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A virusfert6zések megel6zésében és a rdkos sejtek elleni harcban nagyon
fontosak a velesziiletett immunrendszer természetes dlosejtjei ( NK-sejtek).

Aktivalja 6n is a természetes immunrendszer védo sejtjeit Biobrannal.

Tovabbi informaciéért latogasson el honlapunkra:

www.biobran.hu

A BioBran készitménnyel kapcsolatos kutatdsok elérhetdsége:
www.biobran.org

»A szeretetnek csillagara nézek,
Megszall egy titkos, gyonyorii
igézet, ilyenkor decemberben”
- ez az ismert idézet percenként
megjelenik a keziinkben tartott
tobbféle eszkozon... lapozgatjuk,
bélogatunk és kdzben reménye-
im szerint jut arra is id6, hogy a
természettel egyitt elcsendese-
diink, lehalkulunk, jobban befelé
figyellink. Mikdzben kiviil fények
villédznak, ki-ki a maga almai, va-
gyai szerint gyujt belsé fényessé-
get és 6sszegez...

Fényesség. Vilagossag. Sze-
retjitk. A kiils6 fények inkabb a
kaprazatba, a csdbos vilagba, mig
a belsd,lampasok”a belbecs, a lel-
ki-szellemi élet tertiletére hivogat-
nak. A fogyasztas rézsaszin vildga
sokunkat csabit. De meddig? Es
milyen aron? Addig, amig 6romét
jelent, rendben van. De, ha csak a
megfelelni vagyds mozgatja, ak-
kor inkabb Grom van benne...

Eletiink része a j6 és a rossz, a
szép és a ronda, az egészséges és
a mérgezd. A szétvélasztasukhoz
irdnymutatok, hiteles személyisé-
gek, programok, médiumok és tu-
datos egyéni dontések is kellenek.

A civil szervezetek részt vesz-
nek a tudatformdlé kampanyok-
ban, amikkel az egészséges élet-
szemlélet kialakitaséhoz adnak
tdmpontokat. Egyre tobb cég,
népszer( mUvész, ismert kozéleti
szerepld tamogat szervezeteket,
lgyeket azzal, hogy nevét, arcat,
pénzét adja tarsadalmi problé-
mak megoldasaban. Minisztériu-
mok, kozigazgatasi intézmények
asztalan is szerepelnek egész tar-
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A legnagyobb fliggéséglink, hogy a problémdinkrdl beszéliink.
Torjlik meg ezt a szokdst. Beszéljiink az 6romeinkrél!” Rita Schiano

Nagyot almodtunk és
megvalositottuk

sadalmat érint6 megoldaskere-
sések, egyik fontos a sok koziil a
Nemzeti Rakellenes Program.

Eljink 6réommel! - inditottam
ezt az irast legfeliil ezzel a felszo-
litdssal, azért mert mi is ezt ja-
vasoljuk és tesziink is érte, hogy
mindazok, akik nemcsak lajkolni
szeretnék a jot, hanem valtoztatni
tudnak és akarnak, talaljanak ma-
soknal bevalt recepteket az 6rom-
teli, derds, egészséges élethez.

2020-ban 35 éves jubileumat
Unnepli A rak ellen, az emberért,
a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany. Szamos raszorulokat bato-
ritd6 megmozdulassal, sziréssel
és ezzel a kozkedvelt magazinnal
tettlik elviselhetébbé ezt a mind-
annyiunk szamadra kiizdelmekkel
teli évet.

Négy évvel ezel6tt nagyot
almodtunk. Azt hatdroztuk el,
hogy szerethet6vé tessziik a rak-
ellenes életmodot. Orémmel el-
mondhatjuk mindent terv szerint
megvaldsitottunk: 29 helyszinen
tizezernyi rakszlrést szerveztiink,
Eletigenl6k elnevezéssel hiany-
pétlé online és offline magazint
alapitottunk, onko-segité halézat
elinditasat kezdtiik meg, szamos
kivalo partnerséget alakitottunk
ki onkormanyzatokkal, civil szer-
vezetekkel, médiapartnerekkel,
hogy egyiitt egyre hangosabba
tegyik a 35 évvel ezel6tt megfo-
galmazott Uzenetet: ,A rdk meg-
elézhet6. A daganatos betegség
gyogyithato.”

Kiemelt partnereink voltak a
rakellenes munkdban a Nemzeti
Népegészségligyi Kozpont, a Bé-

of M
3
23,

res Alapitvany. Tamogatték prog-
ramjaink szinvonalas megvaldsu-
lasat a Nemzeti Egylittm(ikodési
Alap, a Bethlen Gabor Tamoga-
taskezeld, az Emberei Er6forrasok
Minisztériuma és a Miniszterel-
nokség. Haldsan kdszonjuk!

Az év legszebb id6szakaban
megjelené Ujsagban almokrdl,
beteljesiilésekrél szl interjuk,
tudodsitasok, érdekes-értékes ira-
sok mellett a 35 éves jubileumat
Unnepld A rak ellen, az emberért,
a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany rendezvényeirdl szol6 képes
tudésitasai is olvashatok.

Orémmel, j6 szivvel ajanlom a
10. jubileumi magazint és egyben
megkoszonom azt a sok olvasoi
visszajelzést, amit6l még csillo-
gobb a szemiink, amikor ezt a na-
gyon szép munkat végezziik.

Mindenkinek békés karacsonyt
és nagyon sikeres, boldog, élet-
igenl6 ujévet kivanok A rak ellen...
Alapitvany kuratériuma, munka-
tarsai és szerkeszt6i nevében is,
szeretettel

Vajda Mdrta fészerkeszté
Ardk ellen... Alapitvany
igazgatoja
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Erintetleniil megérintve

Almok, dlmodozas... sokunknak sokféle érzés kapcsolodik hozza. Szeretiink
jot almodni, foleg akkor, ha az egy szerelem el6jele. Van az almokkal kapcso-
latban elterjedt mondas, miszerint amikor almodunk valakivel, akkor az a ma-
sik ébren van és rank gondol... Vajon az alom iizen? Segithet az emberi kap-
csolédasokban? Mit kaphat a szinész egy mélyérzéseket bemutaté szereptol?
Szinpadrdl, dijakrol, sikerekrél, meghatodasrél, egészségrol, életigenlésrol, az
linneprol kérdezem a Testrol és lélekrdl c. nagysikerii - nekem nagyon kedves

e z

- Arany Medve-dijas filmdrama foszerepl6jét, Borbély Alexandra Jaszai Mari-di-

jas felvidéki szinésznét...

- A beteljesiilt dimokat nem
dlmodjuk tovdbb... Megéljiik.
Mit jelentenek az dimok Neked,
Alexandra?

- Nagyon fontosak az almok.
Gyerekkorom o6ta hiszek benne,
hogy ott vannak a megoldasok,
amikor lehunyom a szemem.
Megmutatjdk az elnyomott fé-
lelmeimet és segithetnek ravila-
gitani érzésekre, melyeket talan
nem is vallok be magamnak.
Kozvetlendl az elalvas elétti pil-
lanatokban pedig gyakran van-
nak utat mutato, kreativ gon-
dolataim. Emlékszem, egyszer a
féiskolan, amikor bajban voltam
egy jelenettel és nem tudtam,
hogy kell megoldani, egy ilyen
éberalom megmutatta. Ez a mai
napig igy van. Széval ebben az
allapotban gyakran kapok irdny-
tlt a megoldhatatlannak t(ind
problémakkal kapcsolatban.

- Szoktdl dImodhni? Figyelsz-e
az iizenetiikre?

- Szoktam rajtuk gondolkozni,
elemezni 6ket, érteni vélem az
Uzenetlket, bar azt hiszem nem
mindig kovetkeztetek jél. Nincs
olyan ember koriléttem, aki en-
nek szakértéje lenne, tébbszor
meg akartam venni Freud Alom-
fejtés c. konyvét, mert érdekel az
almok misztériuma. Végul ugy

kaukazusi
- e

dontottem, megvérom, hogy
valamiféleképp magatdl jojjon
szembe velem.

- Jelenti-e neked a tervezést,
a célkitiizést a dolgoknak, ese-
ményeknek az igymond ,,meg-
dlmoddsa”?

- Almodoz6 vagyok, igen.
Kislanyként példaul elterveztem,
hogy Budapesten leszek szinész-
né, ez is egy éber alom volt, ami-
rél éreztem, hogy meg fog valé-
sulni. és igy is lett.

Késziilve erre az interjura ta-
laltam egy abrat a komfortzéna
és a fejlédési zéna Gsszevetésé-
rél, a legszélén van:,az almok va-
[6ra valtasa” vagyis ahol a tettek
mezejére [éplink...
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- Enyedi Ildiké Arany Medve
dijas fantasztikus alkotdsa a
Testrdl és Iélekrél c. film ramu-
tat arra, hogy hol vannak azok
a pontok, amikor ki kell Iépni
a komfortzondbol a tettek me-
zejére... Zsenidlis film! Hogyan
kaptad meg a szerepet? Emlék-
szel a castingra?

- Itt az a nagyon érdekes do-
log tortént, hogy el8szor a pszi-
chologusnd  szerepét kaptam
meg, s6t lldiké azt mondta, hogy
azt eleve ram irta, de behivott
engem is castingolni, amikor
még nem taldlta meg a fésze-
repbeli Mariat. Korulbelil olyan
Ot-hat Maridt megnézett, és egy-
szer csak elhivott engem kavézni

majd azt mondta, nagyon furcsa
dolgot fog mondani; arra gon-
dolt, engem is megnézne a Ma-
riaként. Nagyon leddbbentem,
hogy ,ééén a Mdria’, egyaltalan
nem vagyok olyan... én nem va-
gyok ,furcsa”. Az elején gy érez-
tem, hogy ez eképsztéen merész
gondolat Ildikétél. Am ahogy
egyre tobbet beszéltiink rdla,
volt egy olyan pillanat, amikor
atkattantam. Rajottem, hogy az
a bennem laké kislany, aki vol-
tam, nagyon is hasonlit Mariara
és rola sok-sok mindent fel tudok
hozni az emlékeimbdél, hogy fel-
épitsem ezt a szerepet. Végul is
[Idiké kb. haromszor megnézett
és a harmadikndl azt mondta,
hogy meggyéztem. Ugy men-
tem a castingra, hogy a hajam, a
sminkem és a ruhdim is egy na-
gyon mas, egy addig ismeretlen
Szandrat mutattak.

- Ugy tudom, hogy a tekinte-
tedet is dtalakitottad tgy, hogy
a benned él6 kisldnyt tiikroz-
ze...

- Igen. A masodik korre, ami-
kor mentem Ildiké irt nekem
egy e-mailt, hogy ha szinhazban
csindlnank, még beleférne, de a
szememben annyi a niesség és
a szexualitds, a szenvedély, hogy
ezt szerinte nem fogom tudni
leblokkolni, a kamera pedig min-
dent lat. Nagyon diihos lettem,
mert én szinész vagyok, és nem
mulhat valami azon, hogy milyen
a szemem vagy, hogy hogyan
nézek. Aztan bementem a fiird6-
szobdba és addig gyakoroltam a
nézést, ameddig olyan nem lett,
mint Maridé, nem naiv, aki sem-
mit nem tud a vilagrol, hanem
igen is hatarozott, csak még nem
fedezte fel a niségét. Ugyhogy
egyszer csak ugy éreztem, hogy
ez az, megtaldltam a nézést.
A harmadik forgatasra, ami az
utolso esélyt jelentette, ezzel az
4Uj tekintettel” mentem és egy
olyan bluz volt rajtam, ami na-

gyon nem allt j6l nekem, viszont
[Idiké a véllamat se latta benne, a
szemeim pedig Mariat tukrozték.
Sikerdilt.

- Hol vannak komfortzondid?

- Nekem nagyon sokat jelent
a biztonsdg, ez példaul olyan
hétkdznapi dolgokban is meg-
mutatkozott, hogy régebben,
ha étterembe mentiink min-

Dynbemnk pa
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dig ugyanazt ettem, szerettem
ugyanoda menni sétalni, sze-
rettem ugyanolyan karacsony-
fadiszt rakni a fara... Szerintem
Ervin hatédsa, hogy ezekbdl a biz-
tonsagi zondakbol kilépkedem,
6 volt az elsé, aki meggydzott,
hogy megegyem a garnélardkot,
a polipot, egyéb tengeri herken-
tyuket. Ezt azel6tt elképzelhetet-
lennek tartottam, de 6 valahogy
ellazitott és ez sok minden mas-
ban is igy van. Van egy szabaly-
kovetésem, valahol van bennem
egy konzervativ ember, ami -
most hogy elgondolkodom rajta
jobban - érdekes, mert kdzben
abszolut megvan bennem az el-
lenpdlus, a szabadsdg, a szabaly-
talansag szeretete is.

- Helyzetek, személyek hatd-
sdra kilépsz a megszokdsbol?

- Most hogy beszéliink réla,
eszembe jutott példaul a replilés.
Nem a repliléstdl féltem, hanem
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az egyedul repuléstdl. Attdl tar-
tottam, hogy elrontok valamit,
rossz helyre megyek. Ez egy fa-
lusi kislanyra szerintem gyakran
jellemzd. Erre jott a Testrdl és
[élekrdl sikere és vele sorjaban
a kilfoldi fesztivdlmeghivasok.
Ugy osztottak el minket a sok
helyre, ahova hivtak, hogy a pro-
ducerek mentek az egyikre, Enye-
di lldiké a masikra,
én meg egy harma-
dik helyre. Az elején
azt mondtam, hogy
nem, nem, nem re-
pulok egyedil. A
tizediknél  voltam,
amikor megértet-
tem, hogy minden
félelmemet  azért
kapom, hogy le-
gy6zzem &ket. Sz6-
val nekem abszolut
ki kellett 1épnem a
komfortzénambdl,
de mar cseppet
sem banom.

- 2017-ben a
Legjobb Eurdpai Szinészné Di-
jat megkaptad. Meghaté pilla-
natok voltak, ahogyan dtvetted
a dijat, veled egyiitt sirtam...
Szereted a dijakat, az ovdcios
ilinneplést, a tapsot?

- Nagyon-nagyon boldog
voltam. Nem egy magyar szin-
hézi dijat kaptam elsének, ami-
re vagyik az ember, hanem egy
eurdpai filmes dijat. Az igazsag
az, hogy én csak el6tte fogtam
fel, hogy ez az eurdpai Oscar-dij!
Korabban nem kdvettem az eu-
ropai filmes dijataddkat, nagyon
furcsa volt, hogy hogy keriilok
én ide... Sokkold volt. A legna-
gyobb biszkeség volt, mégis
sokat sirtam. Es az, amikor anyu-
kdm megnézte, és azt mondta:
Jlgen, ez az a Szandrika, akit is-
merek. Ez az én kisldnyom.” - ez
szavakkal elmondhatatlan 6rom.

- Az egyik fészerepet jdt-
szod. Ez a film is dijesét igér.

ZONA
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Beigazolta, amit jo ideje egyre
tobben érziink, dolgozunk is
magunkon rajta: ,ami nem a mi
filmiink - értsd életiink - abbdl
merjiink kilépni. Szereted ezt a
szerepet? Voltak-e aha-élmé-
nyeid a forgatdsok alatt?

- Elég kildnleges volt a
castingja, mert a rendezd, Fel-
méri Cecilia egy mélyinterjut
készitett velliink, amiben par-
kapcsolati dolgokat kérdezge-
tett, és a jelenet is improvizacié
volt, nem kaptunk széveget, csak
nagyjabol mondtak egy szitudci-
6t. Mintha egy nagyon titkos do-
log lenne, amiben részt vesziink
arrél, hogy hogyan mdkodiink
egy parkapcsolatban. Nagyon
tetszett ez az Otlet és Cecilia ki-
sugdrzasa, olyan misztériumot,
erét éreztem nala is, mint Ildiko-
nal, pedig mind a kettd egy pici,
torékeny nd. Ott vannak ebben a
jellemzéen inkabb férfivilagban,
hatdrozottan, de empdtidval
irdnyitjak a stabot, és az is érde-
kes dolog, hogy mind a ketten

(A Spirdl Felméri Cecilia ko-\
lozsvdri rendez6 els6 nagy-
jatékfilmje. Az ‘A’ kategdrids
Varsoi Filmfesztivdl elsé és
mdsodik filmes versenyprog-
ramjdban szereplé alkotds a
zstiri elismerd oklevelét érde-
melte ki és a 61. Thesszaloniki
Nemzetkézi Filmfesztivdlon a
zsdri kilondijat nyerte. Gra-
tuldlunk ehelyiitt is! Novem-
ber 8-dn volt a premier el6tti
bemutatdja, utdna kdzdnség-
taldlkozé a Miivész moziban.
Mdvészien dbrdzolja a titkok
lappangdsdt, nyomasztdsd-
gat.. a komfortzénds élet-
helyzetekben, tulhaladott
érzéseinkben vald toporgdst,
folésleges, unalmas ismétl6-
dését, és annak néma, gor-
csOs, bénité hosszantartdsd-
gdt.

N _J

csondben beszélnek, sosincs kia-
balas. Pont ez az erejiik, ha dket
meg akarod hallani, cséndben
kell lenni. Szakmailag is nagyon
hasznos volt, mert eltanulhat-
tam a roman szinészkollégak ter-
mészetességét és kitlintetd volt,

amikor Anthony Hopkins feléb-
red a macskéval a mellkasan...
El6tte aldirattak vele egy szer-
z6dést, hogy biztos nem fog a
macska belenyulni a szinész ar-
caba, és Halasz Arpi nyugodtan
aldirta. Ettdl a sztoritdl teljesen

hogy a szerepet nem a dij miatt,
hanem a casting alapjan kaptam
meg. Ez a forgatds azért is érde-
kes volt — és szintén kimozditott a
komfortzdndmbdl, mert a macs-
kafobidmat is le kellett gy6znom.
Az, hogy 6lembe ugrik egy macs-
ka, szdamomra kordbban elkép-
zelhetetlen volt. Ezt a castingon
is elmondtam a Cecinek, amikor
kideriilt, hogy egy macska lesz a
bardtom a filmben.

Eéén... ha egy macskaval egy
térben vagyok, mar nem tudok
masra figyelni, minthogy hol van,
kozelit-e, ugrik-e, veszélyben va-
gyok-e. De Ceci azt mondta, meg
fogjuk oldani. Halasz Arpéd, aki-
nek nagyon halas vagyok, mert
csodalatos allatidomar, tényleg
elhitette velem, hogy igenis ott
lesz az 6lemben a macska, meg-
csindljuk egydtt. EImesélte, hogy
Anthony Hopkinssal forgatott,
a Ritusban is 6 volt az macska-
idomar. Van benne egy jelenet,

™Y
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megnyugodtam és az Olembe
engedtem a macskat.

- A filmbeli Noéraként a f6-
szerepl6 férfit kimozditottad a
komfortzondjdbol, a sok-sok
generdcion dt orokitett titkot
dt tudta lépni és tovdbb tudott
haladni a sajdt életében. Neked
vannak-e ilyen élményeid?

- Voltak. Az apukam Kos és
ez meghatérozé volt az életem-
ben, 6 a legokosabb, mindig neki
van igaza, megy eldre. Ez volt a
férfiminta el6ttem, a harmadik
fitmnal jottem ra, hogy mind-
egyik kos volt, hogy mindegyik-
ben esetleg apadmat vagy az 6
jo-rossz tulajdonsdgait keresem.
Széval van ilyen, hogy az ember
valamit meg kell, hogy értsen az
apjaval, anyjaval val6 viszonya-
ban. Ervin az elsé, aki Mérleg,
addig-addig csindltam ugyanazt,
mig jott egy masfajta ember, de
ugyanolyan erejd, mint az apam,
mégis alapveté dolgokban mas.

Sokaig tartott egyébként, amig
elfogadtak egymast.

- Oridsi er6 és tudatossdg
kell, hogy képesek legyiink dt-
értékelni a generdciokon dtive-
Iéen dtorokitett rossz modellt,
elhagyni a kapott mintdkat.
Kénnyen hozol ,,nehéz kérdé-
sekben” dontéseket?

- Gyerekkorom 6ta van egy
Isten, akihez imadkozom, akivel
beszélgetek, akivel megvitatom
még azt is, hogy ha példaul egy
casting nem sikerdlt. A Joisten-
nel beszélem meg, hogy ami
most torténik, annak oka van és
egyszer meg fogom érteni. Ez
ad egy belsé békét, egy belsd
mosolyt. Segit megbékélni a dol-
gokkal.

- Mindkét sikerfilm, amiben
szerepelsz természetben jdtszo-
dik. Milyen a kapcsolatod a ter-
mészettel?

- A természet fontos nekem,
de valdjdban inkabb varosinak
érzem magam. Vagyom a faluba,
de ott csak pihenni szeretek, az-
tan jo Ujra visszajonni a varosba,
izgalmasabb. A nagymamam jut
eszembe, aki kislanykoromban
megmondta ,hat ez egy varosi

lanyka" Rengeteg haziallata volt,
sokszor mondta, hogy menjiink
etetni a libakat, én meg sikitva
rohantam ki, hogy én ezt nem
akarom. Es igaza lett, nagyon
gyorsan elmentem Komaromba,

utana pedig Budapestre.

- Felvidéki szinésznéként
érsz el sikereket. Milyen volt
a gyerekkorod, mit hozol ott-
honrol, amikkel betéltekeztél a
nagybetiis életre?

- Nagyon jél vagyok ,0sz-
szegyurva” apukdmbdl meg
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Ahogy tetszik

anyukambol. Anyukdm mindig
mondja, hogy én szerelemgye-
rek vagyok. Nagyon sok mindent
hozok a szileimtdl, 34 évesen
még most is tudok foglalkozni a
gyerekorommal, hogy mi, miért
tortént. Mit kell megértenem,
mit kell tovabbvinnem abbdl
a nagyon sok szeretetbdl, amit
kaptam. Nagyon fiatalok a sziile-
im, mindketten 55 évesek, ennek
ellenére mar mindketten voltak
a haldl arnyékaban rak, illetve
szivbetegség miatt. Ez komoly
figyelmeztetés, ezért én nagyon
gyakran jarok szlrévizsgalatokra
és masokat is erre biztatok.

A ,Ha korabban mentél volna”
kezdeti mondatot nem tudndm
elviselni, vagy ha 6nhibdmbdl tor-
ténne bdrmi rossz. Széval, amint
valami kis furcsdt érzek, mdr sza-
ladok orvoshoz, nem halogatok
semmit. Amikor kérdezik félek-e
a halaltél, azt szoktam valaszol-
ni a sajatomtél nem, mert mar

~M)
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olyan sok jét kaptam az élettdl
és remélem adtam is, de a szl-
leimét nem tudom, hogy fogom
kibirni.

- Szinészné szerettél volna
lenni gyerekkorodtol?

- lgen, hatarozottan. Ez valé-
szin(ileg anyukdm miatt van, any-
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nyit mondta ,a szinészek milyen
szépek, imadta Oket. Elkezdtem
szerepelgetni, azt jatszottam,
hogy a csaladtagjaim, rokonaim
koril szaladgaltam a diktafonnal,
hogy én vagyok a riporter és kér-
déseimmel ostromoltam Oket.
A hidgom volt a legnagyobb
rajongém, 6 rohogott a legtob-
bet rajtam. Aztan elkezdédtek a
suliban a szavaldversenyek szép
eredménnyel, akkor kezdtem
ugy érezni, ha a kozonség is oril
én is j6l érzem magam, akkor ez
legyen a munkam.

- Mittartaszmaa 21. szdzadi
felgyorsult viligunkban egész-
séges életmodnak?

- Ez nagyon fontos kérdés.
De az a nehéz benne, hogy azért
kozben élvezni is kell az életet.
En nem tudok teljes mértékben
csak egészséges dolgokat enni,
csak egészséges dolgokat csi-
nalni. Amikor méar minden min-
dentdl mentes, az lelombozé. Ha
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valaki mar csak hajdinat eszik és
kolest az nekem sok, Ugy érzem,
nem ott van a megoldas. Szerin-
tem mindenbdl lehet egy kicsit,
amit kivan a szervezet. Sokszor
szoktam kivanni példaul varat-
lanul a tonhalat, nyilvdn valami
hidnyzik a szervezetembdl, ami
abban megtaldlhaté. Kivanom az

Foto: Pejkoé Gergo

édességet is, de az a jo, hogy tu-
dok mértékkel enni, korilottem
viszont sokan nem. Amivel adds
vagyok magamnak az a jéga. A
koncentrdlt relaxaldst tartom
az egyik legfontosabbnak, ha
egészséges életmodrol beszé-
link ebben felgyorsult a vilag-
ban. Ugy érzem, hogy meg lesz
elébb-utébb ez is és jo baratsag-
ban leszek a jogaval.

- Van egy 12 szirmu vird-
gunk, egészségvirdgnak is
szoktuk nevezni. Melyiket vd-
lasztod ki koziiliik, amit a leg-
fontosabbnak tartasz?

- Az alvést és a nevetést. Jol
tudok aludni, nagyon fontos sza-
momra a pihentet6 alvas. Bara-
taimmal, a pArommal, anyukdam-
mal nagyon jokat tudok nevetni.

Gyerekkorom o&ta szeretek ne-
vettetni is. El bennem egy bohéc
és remélem, hogy egyszer majd
tobben is megismerhetik.

- Kardcsony, illatok, izek, sze-
retet, 6rom, elcsendesiilés kiviil-
beliil... Hogyan késziilsz az év
egyik legszebb id6szakdra?

- Minden, amit felsoroltdl
megvan, kivéve
az elcsendesu-
l[ést. Az egész
csalad  ordlten
rohangdl a nagy
késziil6désben.
Nagyon szeretem
a diszitést, ne-
kem van itt egy
kis facskam, m-
anyag, de nem
banom, legaldbb
nem dobdlom ki
az ablakon a mar
levitézlett igazi
fat, bar az illata
csodélatos, de
igy egy kicsit vi-
gyazok az erddk
faira.  Szeretek
karacsonyi zenét
hallgatni és ta-
valy volt az elsé
karacsonyom, amit mar nem ott-
hon, hanem Ervinnel toltottem.
Ez idén is igy lesz, ami persze
csodalatos, ugyanakkor nagyon
szomoru vagyok, hogy a covid
miatt nagy valdszinlséggel nem
[athatom majd a csalddomat.

- Megérezni mdsok kimon-
datlan vdgyait, az dimait kita-
ldIni, magunkbdl adhni... ajdn-
déknak lenni... ott lenni szavak
nélkiil is a mdsiknak, érintetle-
niil is vele, benne lenni. Hogyan
ajdndékozol? Adni vagy kapni
szeretsz inkdbb?

- Nagyon 6riilok, amikor mo-
solyt csalok valakinek az arcdra,
ha megnevettetem az embere-
ket, szamomra ez egy ajandék
és a bennem laké bohéc is ordl.
Akkor is boldogry‘e]agyok, ha vala-
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ki megnyilik nekem, nagyon sze-
retek adni, kapni kevésbé, bar a
konyveknek nagyon tudok oril-
ni. Volt olyan idészakom, ami-
kor nehezen tudtam adni, mert
magammal nem voltam jéban,
ezért most nagyon értékelem,
hogy 6rommel tudok ajandékoz-
ni. Karacsonykor is ez a legfonto-
sabb, hogy tudjak adni, és hogy
tudjunk egyutt nevetni, beszél-
getni.

- Mi az életigenlésed?

- Minden problémat ugy fo-
gok fel, hogy most megint meg-
tanulhatok valami fontosat, va-
lami Ujat, és egyre jobban fogon
érteni 6nmagam. Egyre inkdbb
azt érzem, hogy a megértéshez,
az elfogadashoz kell§ tiirelem

az egyik leghasznosabb képes-
ség, amit elsajatithat az ember.
Nekem is sokszor nehéz tirel-
mesnek lennem, ugyanakkor az
csodalatosan jé érzés, amikor
mar én tudok megnyugtatni ma-
sokat, hogy minden jé valamire,
legfeljebb csak késébb fogjuk
megérteni mire.
Vajda Mdrta
cimlapfoté:
Papp Eva & Schneider Zoltdn

Fokuszban az
egészsegmegorzes

interju Prof. Dr. Horvadth Ildiko egészségiigyi dllamtitkdrral
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Prof. Dr. Horvadth Ildiké elismert kutatéorvosként azért vallalta el az egészség-
ligyért felel6s allamtitkari poziciot, mert hisz abban, hogy torvénykezési, végre-
hajtasi szintekenis lehet Iépéseket tenni azért, hogy a betegkozpontusag helyett
az egészség és az egészségmegorzés keriiljon fokuszba. Korabbi kormanyzati
ciklusban egészségpolitikai foosztalyvezetoként mar kapcsolatba keriilt A rak
ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany tevékenységével, amely-
nek rakmegel6zést célzo kiildetését akkoriban is tamogatta. Védnokséget val-
lalt a Tegyiik szerethetévé a rakellenes életmddot! cimmel 2021. aprilis 8-9.
kozott tervezett konferencia megrendezésében, személyesen is részt vesz és a
Nemzeti Népegészségiigyi Programrol tart el6adast. Az Eletigenlék magazinnak
adott interjuban arrdl beszélgettiink, milyen eszk6zei vannak a kormanyzatnak,
melyek segitségével minél tobben, minél tovabb egészségesek maradhatunk.

- Allamtitkdr asszony, On le-
genddsan elkotelezett abban,
hogy az egészségiink megtartd-
sa vdljék hangsulyossd életiink
sordn. Egy konferencidn hallot-
tam eléaddsdban, hogy ehhez
olyan eszkézoket sziikséges és
lehet megalkotni kormdnyzati
szinten, amelyek révén az em-
berek a veliik sziiletett geneti-
kai kédjaik szerint a legtovdbb
Orizhetik meg egészségiiket. Eh-

hez azonban egészséges életet
kell élni. Hogyan lehetséges ez?
Milyen eszko6zei vannak e nemes
célkitiizés elérésében egyetemi
tandrkent és dllamtitkdrként?

- Meggy6z6désem, hogy az
egészséges nemzet alapja az
egészséges generaciok felneve-
lése. Ennek tébb fontos eleme
is van, melyek kozll az egész-
ségnevelés és a prevencié min-
denképp kiemelendd. Az elsén
azt értem, hogy a felndvekvd
generaciok mar az egészséges
életmod szokasrendszerével né-
jenek fel, akiknek természetes a
rendszeres mozgas, a rekredcio,
a stressz kezelése, az egészséges
taplalkozas, vagy éppen a karos
szenvedélyek elkeriilése, és ezt
tudatosan is tegyék. A masodi-
kon pedig azt, hogy az egész-
séges életmdd részévé viéljon a
rendszeres ellendrzés, a sziiksé-
ges szliréseken valo részvétel.
Egy kismama vagy egy csecsemé
esetében ma is természetesnek

vesszik, hogy idérél-idére orvosi
~
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vizsgalatokkal ellendrizziik az &l-
lapotat, a fejlédése menetét; ezt
a szemléletet kellene megdrizni
a felndvé gyermekek, fiatalok,
s6t, a felnbttek esetében is. Kony-
nyebb folyamatosan megérizni
az egészséget, mint egy komoly
betegség utan helyredllitani.

- A nemzeti népegészség-
iigyi program ét fontos teriile-
tet érint. Tudomdsom szerint
ez az On egyik sziviigye, és ez a
feladat volt az egyik, amiért el-
vdllalta az dllamtitkdri poziciot.
Tdrsadalmi egyeztetés utdn ez a
program megalakult. Olyan lett,
amilyet On szivesen képvisel?

- Nagyon sokat dolgoztunk a
nemzeti népegészségligyi prog-
ramok megfelelé kidolgozasan,
és biztos vagyok benne, hogy a
végsé formdjuk, illetve a meg-
valésitasuk jelentés mértékben
javit majd a lakossdg egészségi
allapotan.

- Milyen eszkozokkel tdmo-
gatja a prevenciot egyéni (prog-
ramok, kampdnyok) és egész-
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ségiigyi (hdziorvosok, EFI-k,
egyéb) szinteken?

- Az elmult évtizedek tapasz-
talatai — elsésorban az, hogy a
magyar lakossag egészségligyi

mutatdiban nem tortént meg a
vart mértékd javulas - arra hivjak
fel a figyelmet, hogy kampényok-
kal és programokkal nem lehet
érdemi eredményt elérni. Ezért
tartom jelent6s eredménynek az
EFl-k Iétrehozasat, illetve a hazi-
orvosok és patikak bevonasat a
prevencioba.

Fontos ugyanakkor kiemelni,
hogy nekiink kell az egészséges
életmodot, a prevenciét és az
egészségtudatos gondolkodast
bevinnlink az emberek hétkoz-
napjaiba. Hosszu tdvon a kulcs-
szerep tehdt mindenképpen az
oktatasé.

- Orvosként, néként mit tart
a legfontosabb drtalomnak
ma? Hogyan lehet enyhiteni a -
sokszor téliink fiiggetlen - (be)
hatdsokon, amelyek a testi-lelki
osszhang felboritdsdban, majd
a fizikai tiinetek megjelenésé-
ben szerepet jdatszanak?

- Két ilyen kiemelked6en
fontos teriiletet artalmat latok
ma, melyek ellen miel6bb haté-
konyan fel kell Iépni az egyik a
dohényzas, a masik a mozgas-
szegény életméd, annak minden
kovetkezményével egyiitt.

A dohéanyzas ellen nagyon

komoly lépéseket tettlink mar
a nemdohdnyzok védelmének
szigoritasaval, illetve a dohany-
termékek arusitasanak ellendr-
zésével, azonban a dohényosok

aranya ma is aggasztéan magas,
aminek a hatdsa megmutatkozik
a tuddrakos és sulyos légzészervi
megbetegedések magas szama-
ban, illetve a magyar lakossag
termékenységének csokkenésé-
ben.

A mozgasszegény életmod
ellen is sokat tettlink, hiszen be-
vezettlik az iskoldkban a minden-
napos testnevelést, és nagyon
komoly tdmogatast kap mind a
rekredcids célu sport, mind a ver-
senysport. Tovabbra is mindent
el kell kovetnliink azért, hogy
egyre altaldnosabbd valjon a
rendszeres testmozgds, mert ez-
zel szdmos betegség megelézhe-
t6 az elhizastol egészen a sziv- és
érrendszeri betegségekig, tovab-
ba novelhetd az dlloképesség, és
jobban kezelhet6 a stressz is.

- Koztudott, hogy a daga-
natos betegségek egyik leg-
fontosabb megel6zési médja a
lelki kiegyenstilyozottsdg, a tra-
umdk lehetéség szerinti minél
hamarabb torténd felolddsa...
On szerint elegendé szakember
dll rendelkezésre, hogy hiteles
informdciok jussanak el az érin-
tettekhez?

- A daganatos megbetegedé-

rif‘a?
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seknek szamos kilénb6z6 oka
van, ezek kozil egy lehet a lelki
ok, a traumdk feldolgozatlansa-
ga. A lelki egészség megdrzése
tehat nagyon fontos kérdés, en-
nek megoldéasa azonban sok te-
kintetben tlilmutat az egészség-
gy keretein.

En magam azt gondolom,
hogy a probléma kiindul6pontja
sokkal inkdbb a tarsadalmi hoz-
z4dlldsban van, mint az ellat6-
rendszerben: a magyar térsada-
lomban egyel6re nincs elég erbs
hagyomanya a segitségkérésnek,
a problémak észinte feltarasanak
és megbeszélésének. Ez nemcsak
a szakembert igénylé esetekre
igaz, de sokszor a hétkdznapi
problémdkra is.

Meg kell tanulnunk 6szintén
figyelni egymasra, meghallgat-
ni egymast, és elfogadni, hogy
mindannyiunk életében vannak
problémdk. Ez lenne az alapja
annak, hogy segit6 kezet tudjunk
nyujtani egymasnak, akar laikus-
ként is a kozosségekben, és sziik-
ség esetén pedig szakemberként,
az ellatérendszerben.

- Megel6zésben is, gyégyulds
terén pedig kiilonésen veszé-
lyes, ha olyan tartalmakat ol-
vasgatnak laikus médon az em-
berek, amik csak 6sszezavarjdk
oket. Kik és mit tehetnek azért,
hogy ne az interneten keresse-
nek vdlaszokat, netdn megoldd-
sokat az emberek?

- Az informéciés tarsadalom
kialakuldsa nemcsak &ldés, de
sok tekintetben veszélyforras
is. Elkerllhetetlen, hogy téves,
vagy szandékosan megtévesz-
té6 informéciokkal taladlkozzunk.
Ahogy az el6z6 kérdés kapcsan
is elmondtam, a megoldast az
jelentené, ha jobban figyelnénk
egymasra, ha nagyobb bizalom-
mal lehetnénk egymas irant, és
igy konnyebben kérhetnénk — és
kaphatnank - szakszer( segitsé-
get.

- Az Orszdggyiilés 154 igen
szavazattal, 15 tartozkodds

mellett elfogadta ,,az egészség- 1épés, amivel sokat tehetlink
tigyi szolgdltatdsok fejleszté- egészséglink védelméért, ez csak
sével, valamint a bizonytalan elhatdrozas kérdése.

mindségl, tisztdzatlan hdtte- A problémat sokkal inkdabb
rii egészségiigyi szolgdltatok az jelenti, hogy az életiinket a
tevékenységének visszaszori- szokasaink hatdrozzdk meg. Ha
tdsdval” Osszefiiggé torvény-
modositdsokat a kormdny ja-
vaslatdra. On melyik pontjdt
emelné ki, melyik az, ami a mai
kor embere szdmdra a legna-
gyobb biztonsdgot nyijtja?

- Sajnos elkerllhetetlen, hogy
hamis informdaciokkal is talal-
kozzunk, nem mindegy azon-
ban, hogy ezek tévesek, vagy
szandékosan megtévesztéek. A
torvénymodositas célja az, hogy
hatékonyabban tudjunk fellép-
ni mindazokkal szemben, akik
megprobalnak visszaélni  mas
emberek kiszolgéltatottsagaval
és raszorultsagaval. a szokasaink egészségtelenek, az

- Mit lehet tenni azért, hogy életmddunk is az lesz, mindegy,
ne csak elméleti, hanem gyakor- mennyire szeretnénk egészsé-
lati szinteken is tudatosodjon az  gesek lenni. A szokasok megval-
emberekben az, hogy mik a lé- toztatdsa viszont hosszadalmas,
pései, eszkozei a betegségmeg-  és eleinte kényelmetlen feladat,
el6zésnek? amelyre megfelelé indok nélkil

- En azt gondolom, az egész- nehezen szanjuk ra magunkat.
séges életmdd kialakitdsa nem  Ezért kulcskérdés a felndvekvd
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| Egészséghdz avatoUllésen, 20,19

ordongosség, barki szamdra
megvaldsithatd cél. Az egész-
séges taplalkozas, a rendszeres
mozgas, a rendszeres, mindségi,
aktiv pihenés, a stressz kezelése, - Ma mar szinte elkeriilhetet-
valamint a rendszeres egészség- len a sokat emlegetett stressz, a
Ugyi orvosi ellendrzés, a sz(iré- szorongdssal, frusztrdltsdggal
seken valo6 részvétel mind olyan teli élet, a kornyezeti drtalmak.

NV
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generacidok nevelése, mert ha
eleve egészséges szokasrendet
alakitanak ki, sokkal kdnnyebben
meg is Orzik azt.
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Ezek nem egyik naprol a mdsik-
ra alakulnak ki. On mennyire
tudja betartani a f6 szabdlyo-
kat: stresszmentesen élni, meg-
felelési kényszereket csokken-
teni?

A Ldtogatds a Markhot'Ferenc Korhdz
" Siirgbsségi Betegellato osztdlydn, 2019

- Ennek két kulcsa van, egy-
részt minden helyzetben igyek-
szem a legjobb megoldast va-
lasztani, mdasrészt igyekszem
kihasznalni a privat iddmet. Az
elsé célja az, hogy barmikor bat-
ran nézhessek a tlkorbe, hogy
mindent megtettem, amire ké-
pes voltam. A masodiknak meg
az, hogy legyenek olyan id6sza-
kok, amikor én nem allamtitkar,
hanem hétkéznapi ember, csa-
ladanya, feleség, baratnd vagyok.
Fontos megtartani a hétkdznapi
értékeket, fontos latni, hogy mi-
ért éri meg kiizdeni.

- Mit tesz On az egészségé-
ért? Hogyan kapcsolodik ki?

- Megprébalok eleget aludni,
szeretem a zoldséget, a gyimol-
csoket. Amiben felfrisstlok, az a
természet, a séta és a csalad, ba-
ratok; igyekszem a csaladdal len-
ni, szeretem megolelgetni 6ket.

- Mi az életigenlése, milyen
életfilozofia szerint €l?

- Alapvet6éen ez nem egy nagy
életfilozéfia, de mindig van az
életben valami, ami nagyon sze-
rethetd, valami cél, ami azért hajt,
mert tobbet ad a vildgnak.

Vajda Mdrta
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Eddig minden rendben!

A legkedveltebbek a magazinban a ,Meggyodgyul-
tam!” sorozat interjui. Ebben a szamban Szécsi Emese
fiatal mentalhigiénés szakember osztotta meg ve-
liink gyogyulastorténetét. A beszélgetésben az ész
és a sziv 0sszhangjarol is sz6 van, és azt is elmesélte
Emese, hogy mit kapott a betegségtdl, mire mon-
dott nemet, mit alakitott at és hogyan kezeli a ma-
ximalizmus, a munkamania kérdését ezutan...

- Hogy vetted észre? Onvizs-
gdlattal vagy mdsképp?

- Ez egy érdekes torténet.
Nem magam vettem észre, nem
vizsgalaton vették észre, a padrom
vette észre, hogy ott van egy cso-
mo és hamar kiderilt nem volt
j6 helyen. Nem gondoltam ra,
hogy bérmi rossz lehet, mert jol
korilhatarolhatd, pici volt, mint
egy kisebb borsdszem vagy bors
inkabb. Arra gondoltam biztos
ciszta, de azért elmentem ultra-
hangra tavasszal, akkor mar ja-
vaban zajlott a covid, de szeren-
csére rogton kaptam idépontot
maganrendelésen, mert nem
voltak tulterheltek. A doktor-
né az ultrahang alapjan cisztat
valoészinUsitett, de azt javasolta
megszurna, hogy lassuk, mi van

ott valdjaban. Nem az volt az
els6 gondolatom, amikor Kkita-
pintottuk, hogy rosszindulatu,
de megszurattam. Olyan anyag
jott ki, ami a cisztat valészin(siti
és ugy jottem el, hogy itt semmi
gond nem lehet. Nagyon hamar
meglett az eredmény hdrom
munkanapon beldil.

- Az elsét elfogadtad vagy
kertél mdsodik véleményt?

- Hogy elhittem-e az el8szori
tul j6 eredményt, hidba tlnt fix-
nek, valahol belil éreztem, hogy
itt nagyobb a baj. Mikor elolvas-
tam - mertemailen jott — gyorsan
megnyitottam, gorgettem, dob-
benten lattam daganatos sejtek,
gondoltam magamban hat nem
errél volt sz6, megnéztem a BNO
kédot, folyamatosan porgott
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az agyam, végil a doktornénél
kotottem ki. Erdekes épp akkor
jottlink Ujra 6ssze a parommal,
nehezen indult ez a kapcsolat,
marciusban elevenedett fel Ujra,
és erre jott mint derlilt égbél vil-
l[dmcsapas ez a daganat. Ahhoz
a sebészhez mentem el, akit a
doktorné ajanlott, a Kék golyo-
ban dolgozik, a mammografiat
megcsindltuk, még késziilt egy
ultrahang is, de végiil az MR vizs-
galat volt, ami egyértelmdsitette,
hogy ki kell venni onnan. Egybdl
csindltak szovettant, az is meg-
erbsitette, de nem mentem el
még egyszer biopszidra. Sokan
kérdezték, hogy biztos vagyok
benne? Sziileim, tesém, féno-
kom. Mindenkitdl ez jott, de va-
lahogy biztos voltam benne. [és
a szivére mutatott - a szerk.]

- Magdnrendelébe mentél az
idétényezé miatt?

- Nem is volt lehetéség ak-
kor az éllami szférdban a covid
miatt, de egyébként is magén-
ban indultam volna az idéfak-
tor miatt is. A tapasztalat miatt
mindenképpen olyan helyet ke-
restem, ahol csak radiolégidval
foglalkoznak. Minéségben olyan
szempontbdl kaptam tobbet,
hogy jobb gépekkel tudtak meg-
nézni, mint az allami szféraban. A
szaktuddas azonban itt is meg ott
is ugyanaz.

- Hogy Idtod, a két szféra el-
fogadja egymdst?

- A radiolégus doktornd, aki
nekem a biopsziat csindlta és
az emlésebész, aki a Kék golyo-
ban operdlt magénrendel6ben
egylitt dolgoznak, igy egyenes
ut volt, hogy onnan az allami
szférdba atmegyek, a mammo-
grafiat is megnyitottdk a SOTE-n.

igy az idéfaktor szempontjabol
- ha mondhatok ilyet — személy
szerint én nagyon halds vagyok
a tavaszi korlatozasoknak, mert
ki tudja maskor, mikor keriiltem
volna sorra a mammografian.
Még ki sem hirdették, hogy mi-
kor nyitnak a mammaogréfidk, de
a doktornd mar tudta, igy egybdl
beirt engem idépontra, igy egy-
két nap alatt minden Ossze lett
hangolva.

- Fontos volt-e a személyes
kapcsolatrendszered az inté-
zésben?

- Szivbél indultam és amerre
vezetett az Ut arra mentem. Nem
volt kapcsolatrendszerem ehhez.
Amikor meglett az UH eredmény
megkérdeztem par ismer6st,
kapcsolatokat, hogy Kék golyé-e,
Uzsoki-e vagy mit javasolnak.
Mindenki mas vélaszt adott, ott
is szivvel dontottem. Egyértelmi
volt a megérzés, hogy kizérdlag a
Kék golyé.

- Hogyan zajlott a folyamat,
miitottek vagy sugdrkezelést
kaptdl?

- Ahogy meglett a diagnézis -
az id6faktorra mindig fogok utal-
ni -, mar ugy mentem a sebész-
hez, hogy még nem is latott mar
foglalt nekem mtéti idépontot.
Itt a doktorné kapcsolatrendsze-
rének volt hatdsa. Hala Istennek,
mert nagyon koran észrevettik,
igy sem sugarterapia, sem kemd
nem kellett, rogton lehetett mu-
tétre menni, annyira kicsi volt és
annyira szerencsés helyen, koz-
vetlen bér alatt, kitapinthatoan,
egyébként a mammografia nem
latta, csak az MR. Nem adott se
nyirokba, se méshova attétet par
milliméteres vagassal lehetett
lokalizalni. Miutdn megmditottek
utdna jott onko-team, ott sziik-
ség volt a szOvettani eredmény-
re, ami altaldban harom hétre
szokott megjonni, most kb hét
munkanap alatt meglett.

- Hogyhogy sugdron mégis is

részt kellett venni, pedig mon-
dod szépen kimiitotték?

- A kezel6orvosom azt mond-
ta, hogy igen agressziv fajta a
diagnosztizalt csomd, 5 mm-
tél mar kemoterapian kell részt
venni a protokoll szerint. Az ult-

rahang pedig azt mutatta, hogy
6 mm. Az elsé pillanattdl a nyilt
kommunikacidban hittem, azt
mondtam, hogy ,én nem fogok
kemoét kapni”. Mindent bevetet-
tem, hogy felvegylik a versenyt.
Agykontroll médszerrel csokken-
tettem a daganat méreteit, min-
den nap foglalkoztam vele, véqiil
4 milliméteres lett. A szbvettani
eredmény alapjan Ult 0ssze az
onko-team, ott mar 6k mondtak
ki, hogy nem kell kem6 4 mm-es
volt a képlet, igy nem kellett ne-
kem visszautasitani.

- Szerinted, ha neked kellett
volna visszautasitani, hogyan
kezeled?

- Sajat magamon azt vettem
észre, hogy kemoellenes vagyok,
de ebben a szituacidban, mar
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nem tudtam volna azt mondani
egyértelmden, hogy nem me-
gyek bele. Az nagyon bétor do-
log, ha valaki ilyen szinten ki tud
allni az & érzései mellett. Nem
nézik j6 szemmel, ha valaki az
atlagtol eltér. Nagyon erds sze-
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mélyiség és oriasi hit kell ahhoz,
hogy valaki végig tudja vinni, ha
eltérd igényei vannak.

- Hogyan zajlik egy onko-
team iilés, és milyen az onkolo-
gussal a kapcsolat?

- Altaldban Ggy szokott tor-
ténni, hogy behivjdk a beteget
és egyltt megbeszélik, de most
tavasszal a COVID-ra val6 tekin-
tettel, nem voltak személyes ta-
lalkozasok.

Nalam minden olyan fura
volt, mert onkolégushoz mar
csak akkor keriiltem, amikor a
sugarkezelés széba jott. Ndlam
teljesen forditva tortént az egész
folyamat, megjott a mutét utani
szOvettan, ami hormon terdpiat
javallt, de a genetikai vizsgélat
is fontos volt. Ez azért lényeges,
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mert ha mindenképpen széndé-
koznak sugarterapiaval élni az
esetemben, legyen meg el6tte
a genetika eredménye. Az ha
pozitiv valakinél, akkor lehet,
hogy célszer(i megelézés céllal
levenni a melleket, feleslegesen
ne kapjon sugdrkezelést senki.
Az én esetemben a genetikai
eredmény a m(tét utani labado-
zaskor egy hénap helyett, két hét
alatt meglett negativ diagnézis-
sal. Onnantdl kezdve kezdtiik
a sugarkezelést intézni. Itt mar
taldlkoztam egy nagyon jé onko-
[6gussal.

Nagyon halas vagyok érte,
mert kdzben az élet mutatott
olyanokat is kozuluk, akikkel egy
percet se toltdttem volna egyiitt.
Vannak onkolégusok, akik ab-
szolut fogékonyak az egyénre, de
sajnos vannak, akik nem.

- Hallottam, hogy az orvosok
nem gyégyultnak nyilvanita-
nak, hanem dtmenetileg tiinet-
mentesnek. Ennek van jelent6-
sége szerinted?

- Nekem nem az szamit, hogy
orvosi szakszéval minek nyilva-
nitanak hanem, hogy hogyan-
minek érzem magam. Mar akar
most is gyogyultnak nyilvani-
tom magam, de persze az fon-
tos, hogy a gydgyitasi folyamat
célravezetd volt. Hala Istennek
nagyon jé prognoézisu volt ez a
Jhirtelenjott betegség’, minima-
lis megterheléssel. Nem bagatel-
lizdlom, nem volt nyilvan jelen-
téktelen, lehetett volna ezerszer
nagyobb volumendi.

- Milyen életmédbeli vdltoz-
tatdsokat kellett végrehajta-
nod, kaptdl-e hozzd utmutatdst
vagy ezt az utat is belsé irdny-
jelzéid szerint jartad meg?

- Megtapasztaltam, hogy
mennyire 0sztdnszerlien muko-
dém ezekben a dolgokban. Es
megértettem, hogy miért tortén-
nek bizonyos dolgok, egy ,cso-
mo6” mindenre valaszt kaptam.

Mér a betegségem el6tt egy jo
ismer&som, aki egyébként orvos
ajanlgatta a paleo-ketogén dié-
tat. Ennek is eljott az ideje, mert
amikor megkaptam a diagnozist
ez pont kapora jott daganatzsu-
gorité hatasa miatt. 6-7 hétig
éltem vele, addig éreztem jénak,
és addig nem jelzett vissza mast
a szervezetem.

Aztdn tudatosan nem men-
tem dolgozni, ez életem leg-
konnyebb dontése volt megle-
pé modon. Mar akkor tudtam,
munkaalkoholista voltam. Az
elsé sokk utan bekuszott a gon-
dolat, hogy ,végre pihenhetek”.
Es az nem volt kérdés, hogy az
egyik terdpia az lesz, hogy a
munkat leteszem. Addig minden
elél a munkdba menekiltem,
csak onnan vértam pozitiv visz-
szacsatolast. Az vezetett a beteg-
séghez is, hogy mindent elfojtot-

tam, és sok mindent a munkaval
lepleztem.

- Hol voltak a nehéz pontok,
voltak-e elvondsi tiinetek?

- Erdekes nem, onnantdl
kezdve, hogy letettem a munkat
viszonylag az elején, valami fan-
tasztikus nyugodtsag érzés tol-
tott el. Furan viselkedhettem, de
ez azért volt, mert nagyon nagy
volt a célorientdltsdgom a meg-
gydgyulas irdnyéba.

Szivbdl és észbdl Gsszehan-

)
{1 4 3
LN

goltan hoztam a dontést, ezért
nem sévarogtam és nem lépett
fel szorongas. Szerencsém volt
abban is, hogy a sziileim diszk-
réten kezelték ,megnyilvanula-
saikat’, legalabbis olyan értelem-
ben, hogy sziileim e miatt valo
nagy ijedtét velem nem kozol-
ték, igy nem nekem kellett még
Oket is vigasztalni.

- Es a megmenté szerelem
hol tart most?

- Egyutt élink és haladunk
elére szépen. Nagyon halas va-
gyok minden egyes vele toltott
pillanatért ebben a helyzetben.
Megerdsitette bimb6zd kapcso-
latunkat. Ez azért fantasztikus,
mert sok esetben hazassagok
mennek tonkre egy ilyen beteg-
ség miatt. Nalunk ez is pont for-
ditva volt. Nagyon sok erét adott,
hogy végig a teljes gyogyulasi
szakaszban velem volt.

- Lelkileg hatott-e tigy rdd a
betegség és a gyogyuldsi folya-
mat, hogy a vezetdi attitiidbol
a noies személyiségjegyek ird-
nydba fordulj?

- Alapjaban véve hiszek ab-
ban, hogy minden tanit6é szan-
dékkal jon és azért, hogy fejléd-
junk, az egész rakos betegséget,
Ugy fogtam fel kezdettdl fogva,
hogy azért van, hogy tudjak val-
toztatni az életemen. Nagyon
szerettem volna tudni a miérte-

ket és a hogyanokat, illetve ezek-
re a valaszt, ezért egy asztrologus
ismer6s6mhoz fordultam és egy
asztrozofust is felkerestem. Keve-
sen tudjak rélam, hogy négy évig
parapszicholégiat tanultam és
par dologra mar volt raldtdsom,
tudtam, hogy nekem a vezetdi
pozicié mint szimbélum nem fel-
tétlen jo. A betegségnek azért is

vagyok hélas, hogy tudtam olyan

dolgokon valtoztatni, amiken
elétte nem tudtam. Megtanul-
tam hatart szabni dolgoknak,
példdul munkaidé tekintetében.
Megtanultam nemet monda-
ni, kifejezni sajat magam. Még
az elején vagyok, de elindul-
tam azon az uton, hogy a sajat
sziikségleteimet és érzéseimet
kinyilvanitsam. Azt is most tu-
datositottam, hogy merjek ma-
gamnak megengedni dolgokat,
a betegség elétt ez nem ment,
most mar igen. Ezt tlkrozte az,
amikor nemet tudtam mondani
a munkara. Meg mertem enged-
ni magamnak, hogy minden csu-
tortokon délel6tt a Duna parton
meditaltam. Oriasi megerésitést
adott, hogy a gondolatoknak
mekkora ereje van és a pozitiv
hozzaalldsnak.

- A hit szerepe hovad keriilt a
gyogyuldsban, és dltaldban az
életedben?

- Kicsit eltdvolodtam a val-

lastél az utdbbi években, de
most visszakanyarodtam. Ami-
kor imadkoztam Istenhez vagy
épp a haragomat zuditottam r3,
az imaharcok végén mindig ki
tudtam mondani szivbél, hogy
legyen meg a te akaratod. A dol-
gok olyan folyast kapjanak, hogy
az legyen, aminek lennie kell,
mert ugyis azok kovetkeznek,
amiket meg kell, hogy éljek.

- Kreativitds, miivészkedés,
extra dolgok?

- Igen, amikor megjott a szo-
vettan elhatdroztam, hogy elme-
gyek egy fehérnemdis fotozasra.
Tobbek kozt azért is, mert akkor
még nem tudtam, mi torténik
majd a testemmel, meg hat a
néiség kihangsulyozasa miatt
is. A parom is nagyon egyet ér-
tett vele. Amikor visszatértem
dolgozni nem vallaltam tovabb
vezetdi beosztast. Ahogy addig
éltem, beldttam, hogy eltolédott
minden férfias irdnyba, a parkap-
csolatom se alakult kedvezéen
elétte, a ndi energidim teljesen
el voltak nyomva, ami a mell-
be egyértelmiien kivetiil. llyen
drasztikus jelzésre csak draszti-
kus valaszt lehetett adni.

- Volt-e bdrmi, ami pluszként
jott?

- Elkezdtem hdalanaplét ve-
zetni, és a csutdrtoki Duna parti
elvonuldsom is mély élmény a
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viz elem kozelsége miatt, energi-
akat szabadit fel bennem. Aztan
pontfestészet is érdekelni kez-
dett, videdkat készitettem leira-
sokkal a napjaimrél youtube-ra
és gyogy-karcolatokként blogba.
Ennek elérhetésége: https://
enesarak-emiblogja.com/

Elkezdtem  pszichoterapia-
ra jarni, attél fuggetlenil, hogy
nagy tdmogatas all mégottem.

- Drasztikus dontésedet sziv-
vel hatdroztad el, de ésszel haj-
tottad végre kovetkezetesen.
Most egy szdmegyenesen az ész
és a sziv ardnya hol dll?

- Hatvan szazalékon van a
sziv. Az kattog bennem, hogy ez
még a dontések eleje. Bizonyos
szempontbdl fejest kéne ugra-
nom az ismeretlenbe. A mentalis
egészséq felé szeretnék orienta-
[6dni a gyerekek iranyaba spiri-
tualitdssal egybekotve. Nagyon
vonz stressz kezelés szempontja-
bdl a hangtalazés. Sport-mental-
tréner képzésre jarok. Ezek mind
pluszként jottek.

- Van egy 12 szirmu egész-
ségvirdgunk. Vdlassz kérlek
szirmaink koziil melyik hat rad
legjobban?

- Megint a szivemre hallga-
tok, pedig mindegyik fontos,
amelyiken megakad a szemem
elsére, de az, amit kivalasztot-
tam, az a relaxacio, méghozza
a progressziv relaxacié. Aztan
a tanc is fontos, Ujra elkezdtem
zumbdzni és nagyon szeretnék
tarsas-tancolni.

- Mi az életigenlésed?

- Ugy allni hozza az élethez,
hogy a nekiink kiszabott ut kihi-
vasait ugy fogadjuk, mint meg-
oldand6 dolgokat, amik igenis
értlink torténnek, még ha bele-
betegsziink is az adott pillanat-
ban. Viszont ezekbdl a helyzetek-
bél mindig egy prébakat kiallt, uj
ember sziletik.

Vajda Mdrta
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A jotett a legjobb
befektetés

Gyongyoson egészen biztosan sokan ismerik, de
batorkodom azt mondani a nemes jocselekedetek
koriil, a kozhasznu tevékenységet végzo civil szer-
vezetek korében orszagszerte ismerdsen cseng
neve, akinek munkaja mélto elismeréseként a He-
ves Megyei Kozgyiilés szeptember végén a Heves
Megyei Csaladokért dijat el6szor adta at. A jotet-
tekrol, a szocialis segitd szakmardl, a hatékony ko-
zosségszervezé munkarol beszélgettem Aradi Md-

ria kozosségépitovel.

- Marcsi, legel6szor itt is tisz-
telettel és szeretettel gratuldlok
a dijhoz, amivel munkddat mél-
toképpen elismerték. Tevékeny-
ségeid felsoroldsa, valamint
kordbbi elismeréseid - ,Az év
koordindtora Dij’;, Szebb Jové-
ért Dij, a VOSZ Heves Megyei
Szervezetének elndksége ajdn-
ldsdval Tdrsadalmi Felel6sség-
vdllaldsért Dij, Magyarorszdg
sikeres személyiségei kitiinte-
tés, Voroskereszt Szolgdlatdért
Elismeré Szakmai Oklevél - csu-
pa sikert vonultat fel, de valljuk

be, igen szép szamu feladatot
is takar ez a nemes életut, amin
jarsz. Mindannyian tudjuk a
josdgba, a jo iigyek szervezésé-
be is van béven beletennivalo
- kapcsolati toke, id6, energia,
nem ritkdn pénz... Hogyan tu-
dod ugy osszehangolni ezeket
a tarsadalmi célu tevékenysége-
ket és a sajat életed hétkoznap-
jait, hogy ilyen eredményeket
tudsz magad mogott?

- Az érdem nem egyediil az
enyém. A férjem, a négy gyer-
mekem, a munkatarsaim és az
onkéntesek erén feliili munkdja
van az enyém mellett minden dij
mogott, amit nem lehet eléggé
és elégszer megkoszonni. Réada-
sul egyre tobben keresnek meg
azzal, hogy név nélkiil adni tudja-
nak rajtunk keresztul, mert biznak
benniink. Hol tejterméket tudunk
osztani a SajtAngyal tdmogata-
saval, hol valaki altalunk fogad
orokbe titokban egy csaladot, hol
pedig egy villalkozo bardtom azt
mondja, hogy 50. szliletésnapja-
ra minden vendégtél valakinek a
tamogatasat kéri ajandékba. Es a
szlilinapi parti utan megjelenik a
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sok-sok tartos élelmiszerrel, ruha-
val, egyebekkel, amit kapott. Es
mi orommel kdzvetitlink. Amikor
pedig tudjuk, hogy valahol nagy
a baj, mert nincs egészség, akkor
Béres Cseppet adunk ajandékba,
amit A rak ellen, az emberért, a
holnapért! Alapitvany tdmogata-
saval kaptunk.

- Jonak lenni jo... ismerjiik a
mondadst. Honnan van benned a
joért, az osszefogdsért valo ki-
apadhatatlan tenni vdgyds?

- Nem olyan rég olvastam,
amire a gyerekeimet is mindig
tanitom, hogy ha az emberek
jora gondolnak, szépen beszél-
nek és minden nap jot tesznek,
akkor a josag korei novekedni
fognak a vilagban. Ezt ugy je-
lenitik meg, hogy minden nap
tesznek TUDATOSAN legalabb
egy valami olyan jécselekede-
tet, amivel méasoknak szebbé te-
szik a napjat. En eszerint élek, és
ezt tanitom mindig masoknak
is, amikor a szocialis EGESZség
témaban erre felkérnek. Es sze-
retném, ha Gyodngydson is, és
az egész vilagon ez természetes
lenne. Szokas-rendszerré alakul-
va egy olyan spiralt alkotna, ami
egészségesebbé tenné az Embe-
reket. Ez az egyszer(i, mindenna-
pos kis jocselekedet barmi lehet:
adakozas, vagy egy beteg ember
meglatogatdsa, vagy ,indokolat-
lan” udvariassag, apré gesztus.
Jot tehetlink barkivel: csupén
valédi EBER odafigyelés, a masik
ember felé valé nyitottsag szik-
séges hozzd, hogy észrevegyiik
mit, kinek a szamara, és hogyan
tehetiink, hogy segitsiink ma-

soknak. Az éberség azért fontos,
mert van olyan segitség is, amivel
arthatunk.

A magyar emberre egyébként
nagyon jellemzd, hogy segit6-
kész, azonnal ugrik, ha baj van,
segit, ha adni kell - én legalabbis
ezt tapasztaltam meg. De nincs

meg a ,napi tudatos jocseleke-
det” szokdasa, baj ,kell” hozza.
Amit én Ulzennék az az — amit
tomegek hisznek rajtam kivdl is
-, hogy ezzel a szokassal olyan
magokat (ltetnek el, amivel a
gyermekeinknek egy egészsé-
gesebb, értékesebb, szebb vila-
got teremthetlink. Nekem ez az
egész folyamat a nagymamam-
tol ered, aki felnevelt. O azt val-
lotta, hogy nem tehetjiik este a
fejiinket a parnara nyugodtan,
ha nem adtunk szivbél valamit
magunkbdl aznap. A napi tuda-
tos jocselekedet szokdsa - a lé-
lek megszeghetetlen szabdlya.
Sose felejtem el a kérhazban az
utolsé talalkozasunkat. Eletében
el6szor volt korhdzban a nagy-
mamam, és nagyon beteg volt.
A par hoénapos kisfammal és a
fériemmel bementiink hozza.
Kétségbeesve, szinte panikban
probalt az utolsé erejével is va-
lamit adni nekiink. Amikor talalt

egy kiflicslicskot, amit a kisfiam
elkezdett elégedetten csdcsalni,
akkor végre megnyugodott. Saj-
nos végleg.

- Ertékteremtés... mit jelent
ez a kifejezés a gyakorlatban
szdmodra, a mai felgyorsult
vildgunkban, ott, ahol minden

azonnal, ,adj Uram teremtém,
de régton” elvén alapulé tiirel-
metlenség uralkodik?

- A tiirelmetlenség éra a belsé
egyensulyunk elvesztése. Akkor
tudunk értéket teremteni, ha
nem félelembdl miikodiink, ha
tudunk bizni abban, hogy elég a
jelenben élni és szeretni anélkiil,
hogy béarmit erdltetniink kellene,
hogy megtorténjen. Persze nem
tudunk mindig mindent elfogad-
ni ugy, ahogy van, de igyekez-
hetiink erre a rutinra szert tenni.
Ertékes dolgokat Ugy teremthe-
tlink, ha jél - egyensulyban - va-
gyunk.

- Milyen célokkal hoztad lét-
re a szocidlis szovetkezetet, hol
tartotok most a megvalésitd-
sokkal?

- Amikor 7 éve megalapitottuk
a szocidlis szovetkezetet, akkor az
alapvetd cél az volt, hogy ernyé-
szervezetként segitsiink olyan
értékteremtd Xéllalkozésokat,
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amelyek o6sszefogasban hatéko-
nyabban tudnak mikodni. Két
erésebb huzéagunk van jelenleg,
az egyik az ,Oridsvirag’, a masik
a ,Kincsesbarlang” szocidlis ado-
maényboltok miikodtetése.

Most a kialakult virus-helyzet-
ben minden kicsit megtorpant
és mikdzben nekilink is egyre
nehezebb a helyzetiink, egyre
tobben - egyre tObb segitséget
is varnak télink. De szerencsé-
re egyre tobben fel is fedeznek
minket és rajonnek, hogy a funk-
ciondlis Ujrahasznositds mellett
emlitett nagy elény, a szocialis
vasarlasi lehetéség. Ez azt jelen-
ti, hogy a nehezebb helyzetben
élék ,konyoradomany” elfoga-
dasa helyett lehetdséget kapnak
arra, hogy,vasarlasi élményt” sze-
rezzenek, sajat méretik és izlé-
siik szerint valasszanak ingyenes
kuponokkal, vagy filléres &ron.
Mindegy, hogy nadrag, bébi
ruha, étkészlet vagy kotelezé ol-
vasmany a tét, a Iényeg ugyan az:
a szocidlis adomanybolt valdban
kincsesbarlang azoknak, akik a
dolgokat a hasznalati értékik,
és nem Ujdonsaguk szerint érté-
kelik. Es ez akkor is igaz, ha a be-
térék nem hatranyos helyzetdek,
csupan felelésen gondolkodnak,
és szivesen vesznek masok altal
mar tulhaladotta valt targyat,
Foldiink eréforrasainak a kimélé-
se céljabdl. igy az adomanyozdk
segitenek egy olyan fenntartha-
tobb vildg megteremtésében is,
ahol a targyak Ujra-hasznalata
csokkenti a hulladék mennyisé-
gét, javitja a raszoruldk életmi-
néségét, és segiti az érzékenyités
folyamatét.

Erdemes tudni, hogy az ado-
manyboltok  vasarlékdzonsége
vegyes, a mélyszegénységben
él6ktdl kezdve a kincsvadaszo-
kon &t. Magas érzelmi intelligen-
ciara vall, ha a kornyezettuda-
tossagot Osszekotjik a szocidlis
jotékonysaggal is, és at tudjuk
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érezni, hogy az a vasarlo, aki defi-
citbdl gazdalkodva araszol egyik
hénaprol a masikra, az csak 1-1
db ruhat vasarol, még a filléres
dolgokbdl is. J6I meggondolja,
a tartéssagra és a praktikumra
fokuszal, és még véletlendl se
vesz olyat, amin lyuk van, mert a
szegénységnek még a latszatat is
kerdili.

Visszakanyarodva a kérdés-
hez, minden erénkkel azon va-
gyunk, hogy megmaradjunk,
hogy a boltokat — annak ellenére,
hogy a mikodésik nem rentabi-
lis — mlkodtetni tudjuk.

- Hogyan lehet a tulélést, a
megujuldst, a tovdbbélést - a
mai ismert kiszoldssal élve - az
Ujratervezést az emberek szd-
mdra elfogadhatéan, érthe-
téen, vagyis megcsindlhatéan
elmondani? Mit mond a coach-,
életmodtréner-éned: hogyan le-
het ma felelésséggel bdtoritani
a pozitiv szemléletre?

- Ha azt mondom valakinek,
hogy a Fold masik oldalara oda-
telefondlok mobillal - elhiszi.
De ha arr6l beszélek, hogy a
gondolatainknak is van rezgése,
ami teremt, azt kevésbé hiszik
el. Pedig ha megértenék az em-
berek, hogy mekkora ereje van
minden gondolatnak, és az nem
veszik csak ugy el, hanem vissza-
tér a gazdajahoz - akkor bizony
senki nem merne rosszindula-
tu gondolatokat taplalni ma-
gaban. Mivel a gondolataink a
cselekedeteink forrasai, igy ezek
azok a hangtalan épitéelemek,
amelyekbdl az életlink felépdil.
A gondolatok formaljak jelle-
miinket és irdnyitjak életiinket.
A gondolataink hatdssal vannak
a tobbi emberre. A gondolataink
ha olyan szempontbdl pozitivak,
hogy ,ebbdl az adott helyzetbdl
hogy hozzam ki a legjobbat?’
akkor segitenek minket. Ha a po-
zitiv gondolkodast arra hasznal-
juk, hogy ne nézziink szembe a

tényekkel, akkor gatolnak, én igy
[atom.

- Mi az egészségmegOrzés-
hez, a természetes életmodhoz,
a szelid gyogymédokhoz fiizé-
dé viszonyod?

- A megel6zést tartom a szem
elétt, és igyekszem a szokdsaimat
ugy kialakitani, hogy azok tamo-
gassdk az egészségemet. Altala-
ban az arany kézéput az én utam,
nem vagyok szélséséges. Viszont
szeretném felhivni az alvés, tap-
lalkozds, mozgds, mas fontos

dolgok mellett arra is a figyelmet,
hogy a szocidlis egészségre vald
torekvést se érdemes kisporolni
az életiinkbél. Az embertarsaink-
hoz f(iz6dé viszonyaink, az, hogy
mennyire tudunk tdmogatd kor-
nyezetet kialakitani magunknak,
azis alapveté ahhoz, hogy egész-
ségesek legytink.

- Ennyi munka mellett ho-
gyan kapcsolodsz ki, jut idod pi-
henni, fiatal felnétt gyerekeidre,
csalddodra éberen figyelni?

- Amikor a munkamat &rom-
mel tudom végezni - az feltolt,
orémet ad, azt nem munkaként
élem meg. A gyermekeim koziil
mar a két lanyom felnétt, mar 6k
segitenek nekem, a fiaim tanul-
nak még, de rajuk is szamithatok.
Es amikor nem csinalok éppen

YV
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valamit, hanem egyiitt vagyunk
mind a hatan, amikor egyiitt
esziink, és mindenki elmondja,
ami foglalkoztatja — akdr egymas
szavaba vagva is — akkor én csak
mosolygok beliil, haldt adok és
érzem, hogy maradéktalanul bol-
dog vagyok.

- Mi az életigenlésed? Elége-
dett vagy, Marcsi?

Igen, elégedett vagyok. Meg-
élem a szeretetet minden nap,
amitél halaval kdszontdom a reg-
geleket, és derlisen engedem el

az estéket. Oszintén szeretem az

embereket. Hiszek benniik. A vi-
selkedésiik mogott a lényiiket is
érzékelem. Eppen ezért tudom,
hogy minden ember képes a
fejlédésre és arra, hogy az IGAZI
életét élje, ha akarja és tesz érte.
Biztosan tudom, hogy a legnehe-
zebb helyzetekben is van / lesz
megoldas. En Ember Kincseket
- igy nagybetlvel - gyujtok, a
férjem tarsam az életem min-
den terlletén, és nagyon klassz
gyermekeim, barataim, vannak.
A munkatarsaim is bardtaim -
és egylitt megoldunk mindent.
Kozhelynek tartjak, de én vallom,
hogy ha szeretet van - minden
van. Legalabbis minden, ami iga-
zan fontos.

Vajda Mdrta
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Fontos, hogy adjak
a kornyezetemnek

Heves Megyéért Dijat
kapott Dr. Bdryné Gdl
Edit, a Mdtra Muzeum
igazgatoja Osszel. Az
elismerés kapcsan be-
szélgettiink palyajarol,
noi vezetoként valod
helytallasrél, egészsé-
ges életvitelrol, élet-
igenlésrol. E helyiitt is
tisztelettel gratulalunk
az elismeréshez!

- Muzeolégusként a hétkoz-
napokban is szereti a multat
idézé, amolyan békebeli stilust,
tdrgyakat, formdkat?

- Igen, nagyon szeretem a régi
targyakat, Orzok is egy-két ilyen
emléket, ami lelkileg kapcsolé-
dik hozzam, de éIni abszolut mai
kornyezetben, modern butorok,
modern haztartasi eszkdzok ko-
zott élek, amelyek kényelmessé
teszik a mindennapokat. A régi
tdrgyaknak meg van a maga
kora, amelyben hasznaltak. Kap-
csolodtak az adott életformahoz.
Mi mdr nem olyan mindennapo-
kat élink, mint a sziileink, nagy-
sziileink, tehat a benniinket ki-
szolgdlé targyak sem ugyanazok/
ugyanolyanok. Mondok egy
példat: biztosan sokan szeretik
vagy sokaknak tetszik egy ba-
rokk vagy neobarokk kényelmes
fotel, amely nyugalmat, tiszte-
letet araszt. A barokk butorokat
kastélyok nagy belmagassagu
tereiben hasznaltak. Viszont, ha
ezt bedllitom egy 2,70 m magas
szobdba, egy Uvegasztal mel-

I, egy modern, nagyképernyds
tv elé, mér nem lesz ugyanaz a
hatdsa, ,kilog” onnan. Vagy gyo-
nyori emlék a nagymama altal

himzett parnahuzat, de annak a
mosasa, fehéritése, keményitése
nem tartozik a moso- és szarito-
gépek nemzedékéhez. Nagyon
szépek, szivet melengetdek a régi
targyak, egy-egy bel6le, a maga
helyén.

- Hogyan vidlasztotta ezt a
pdlydt? Mi vonzotta a mult érté-
keinek feltdrdsdhoz?

- Egerben sziilettem, s mar
annak a varosnak a miligje is
torténelmi. Szileim szerették a
torténelmet, szerették szlléva-
rosukat és a kozos sétak soran
gyakran meséltek egy-egy épu-
letrél, ami az 6 gyerekkorukhoz
kapcsolddott. Rendszeresen jar-
tunk az egri varba - ott laktunk
nem messze t6le, de akkor még
egészen masként nézett ki - hall-
gattam a torténeteket a torokok-
rél, Dobé Istvanrol, Vicuskarol. Ez

V)
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Nagyapam szintén hozzatette
a maga torténeteit a vasdrna-
pi latogatasokhoz, s bar 6 nem

nekem, hanem sokkal inkabb a
sziileimnek ,mesélt’, azért ez is
ott ragadt bennem. igy szinte el-
rendeltetett volt, hogy engem is
érdekeljenek a régi dolgok.

- Ugy értesiiltiink, hogy a
gyongyosi kozéletben is aktiv
szerepet vdllal, milyen teriileten
jarul hozzd a ké6zjohoz?

- Kbzel 40 éve élek itt a csala-
dommal Gyéngydson. Ez a varos
befogadott engem. Azt szoktam
mondani, amikor Egerbe me-
gyek, hogy itthonrél megyek
haza és otthonrdl jovok haza. De
hazajovok. Mar itt vannak a bara-
taim, itt ismernek és elismernek.
Fontos szdmomra, hogy én is ad-
jak valamit ennek a k6z6sségnek.
Els6sorban a tuddsomat szeret-
ném adni. Latom azt, hogy min-
den ember, amikor elér egy bizo-
nyos életkort elkezd érdeklédni a
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multja irdnt. A vdrosa, a csalddja
multja irant. Ki 6? Honnan jott?
Tett-e valamit a csalddja és ha
igen, mit, ezért a kozOsségért?
Hogyan éltek itt el6dei, milyenek
voltak hétkdznapjaik? En ezekre a
kérdésekre szeretnék valaszt adni
mindenkinek és kicsit erésiteni a
lokélpatriotizmust, hiszen e tu-
das birtokaban egyiitt talan job-
bé tudjuk tenni kdrnyezetlinket.

Szeretem és tisztelem az em-
bereket, tehat ha kell, akkor bar-
milyen jétékonysagi rendezvé-
nyen is ott vagyok és segitek.

- Szakemberként, vezeto-
ként ma milyen plusz kvalitdsok
kellenek, hogy a férfiak kozott
helytdlljon egy né, egészen odd-
ig, hogy méltdn elismerjék mun-
kdssdgat?

- Szakemberként, ha az ember
jol csindlja azt, amit hivatasanak
tekint, akkor elismerik a mun-
kajat. Igen, hosszu az ut, nekem
is sokat kell bizonyitanom ah-
hoz, hogy elfogadjak, hogy amit
torténészként mondok az igaz,
hiszen tobb évtizedes kutatdso-
kon alapul. Vezetének lenni né-
ként mar nehezebb - legaldbbis
nekem. A né, mindig né marad,
helyt kell llnia vezetdi poszton,
feleségként és anyaként. Es egy
né ezt mind maximalisan jol
akarja csinalni. Nem tudom, hogy
ezt a teljesitési kényszert csak mi
kédoljuk magunkba, mert még
mindig ott hordozzuk a génjeink-
ben nagysziileink, dédsziileink
nézeteit, hogy ,a nének egy fal-
adata van a csalad Osszetartasa,
kiszolgalas’, és nekiink bizonyi-
tanunk kell, hogy mindemellett
mi még a munkéban is képesek
vagyunk kiemelkedét alkotni,
vagy tényleg mindenfeldl érkezik
az elvarads a minden téren vald
maximalis teljesitmény irant. Es
valéban képesek vagyunk ra, de
szerintem, ha mérlegelni kell egy
né, egy anya, mindig a csaladot
helyezi az elsé helyre.

En kozel 40 éve dolgozom a
muzeumban, ismerem ennek a
munkdanak minden csinjat-binjat,
minden apré részletét, tehdt ve-
zet6ként pontosan tudom, hogy
mit varhatok és mit varok el a kol-
[égdimtdl, azért, hogy sikeres le-
gyen ez azintézmény. N6ként va-
[6szinlleg sokkal empatikusabb
vagyok, mint egy ugyanilyen
férfi vezet. Nem tudom ,lerazni”
magamrél a gondjaikat, ha meg-
osztjak velem. A kollégék pedig
minden fenntartas nélkil jonnek
és elmondjak problémaikat, se-
gitséget kérnek - és ha tudok,
természetesen segitek, legyen az
akar csaladi, akdr szakmai problé-
ma.

- Muzeolégusként aktiv be-
tekintése van, hogy az elédeink
hogyan éltek, ahogy mondani
szoktuk és kozben sévdrogva

bologatunk: ,de jo is lenne ki-
csit lassabban, élni az adott
pillanatban lenni, lelkileg érté-
kesebbé vdini, kiteljesedni...”
Egészségesen él? On hogyan ki-
kapcsolodik ki?

- Igen, sokszor érezzik, hogy
de jo lenne kicsit lassabban élni!
De vajon tudnénk lassabban
éIni? A mi vildagunk az azonnali
valaszokrol, azonnali reagélasok-
rol szol. Ezeket az azonnali reak-
cidkat nem csak téliink varjdk el,
hanem mi is elvarjuk masoktdl.
Azt hiszem mindannyian voltunk
mar abban a szituaciéban, hogy
ultlink az autéban, allt eléttiink a
sor és mi hangosan a mondogat-
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tuk az eléttlink lévéknek, hogy
»menj mar’, mire vérsz’, ,halad-
junk” Pedig pontosan tudtuk,
hogy ettél nem fogunk gyorsab-
ban hazaérni. Probdlok egészsé-
gesen élni, de nem mindig sike-
ril. Sok a stressz — ki hinné egy
muzeumban, régi targyak ko-
z0tt? -, kevés a mozgas, hiszen a
napjaim java részét a szamitogép
el6tt toltdm, és pont vezetdként,
néha még este is visszakénysze-
rilok a monitor elé - pedig ez
nem jo. Az egészséges étkezésre
azért probalok figyelni. A teljes
kikapcsolédas nekem az utazés,
a nyaralds. A jarvény el6tt a pa-
rommal egy évben tdbbszor is
beiktattunk egy-egy hosszu hét-
végét, ami a pihenésrél szolt. Ez
az idészak a kirdndulasé, az uszo-
daé, a hosszu, beszélgetds, finom
vacsoraké, az olvasasé. llyenkor

nincs telefon, nincsenek emailek,
ilyenkor ,teljes eré6bdl” élvezziik a
nyugalmat.

- Mi az életigenlése?

- A mindennapokat a lehetd
legteljesebben kell megélni, fizi-
kailag, lelkileg egyarant. Ezt pe-
dig csak teljes odafigyeléssel és
elfogadassal lehet sajat magunk
és embertarsaink irdnt. Meg kell
talalni az egészséges egyensulyt
a munka, a csalad, a ,kdzszolga-
lat” és a pihenés kozott, hogy
folyamatosan toltédni tudjunk.
Még én sem tudom ezt teljesen
megvalositani, de torekszem ra.

Vajda Mdrta
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Hangolodjunk 0ssze a rak
ellen! (#hangoljukossze)

A Nemzeti Rdkellenes Program hatékony megvaldsuldsa
a civil szektor egyiittmiikodésével — kérinterju

( Hashtag (#) az vajon mi? Bizonydra tébben felnéztek most a furcsa -
bdr egyre t6bbszor eléfordulé — sz6 ldttdn. Rengeteg Uj kifejezés van,
amit latunk, de nem vagyunk tisztaban vele, mire kell alkalmazni. A
cimben ldtott ,hashtag” jel ,#” a modern megjelenitése az ésszehan-
golt lizeneteknek az online térben. Az influenszerek, és a kisebb-na-
gyobb horderejli kampdnyok (kbz)szerepl6i mondanivaldjukat egy
kiterjesztett linken gydijtik, ami felhangosit egy-egy lizleti érdeket, sok

\esetben kézhasznu célt szolgdlé kampdnylizenetet.

J

JProfi  kommunikdcié és jol
megfogalmazott,  dsszehangolt
célok, és ezek mentén egytittmd-
kédni tudoé partnerek kellenek ak-
kor is, ha kbzcélokrol van szé, mert
a kozés ligyben a megnyilvdnuld-
suk csakis akkor lehet hatékony.” —
hangzott el 2020. november 6-an
a Tegylik szerethetévé a rakelle-
nes életmédot! cimmel rende-
zett kerekasztal beszélgetésen,
Gyongyodson a TOP 7.1.1.,CLLD
projekt” keretében. Elhangzott
tovabba, hogy a k6zdsségi média
eszkozeivel ma sokat tehetiink,
hogy tdrsadalmi kampdnyok (ize-
netei folyamatosan jelen legyenek
a kéztudatban. Kellenek hozzd
ligymenedzsel6 PR-esek, jol mu-
kédé civil szervezetek, kellenek
hozzd programok, j6l hashtagelt
tartalmak, kellenek hozzd ,nép-
szer( lgyvivek’, ,ismert arcok’, és
tobbféle médiafeliilet.

2020. februdr 15-én hatélyba
|épett egy mindannyiunkat védé
Jkuruzslasellenesként”  elhire-
sllt torvény, ami kihatassal van
oktatasra, kllonféle alternativ
szolgéltatasok ~ mukodtetésé-
re, és kormanyprogram szintre

emelkedett a Nemzeti Réakelle-
nes Program. Mindkett6 szinte
teljes tarsadalmat érint6 kérdé-
seket szabalyoz, illetve biztosit
paragrafusokat, eszkozoket for-
rasokat, egészségmegbrzés te-
kintetében.

Szémos tarsadalmi szervezet
jott létre az elmult 25-30 évben
tarsadalmi kérdések megoldasa-
ra, érdekérvényesitésre, tdjékoz-
tatasra. Igy van ez a rakellenes
tarsadalmi Ugypiacon is. Nem
csoda, hiszen a daganat-meg-
el6zés kérdése kiemelt koziigy, ez
a leginkdbb széles spektrumu
terllet, ahol Uj tudomanyos és
altudomanyos modszerek latnak
napvildgot idérél-idére. A leg-
tobblink szeretne természetes
maodon gydgyulni, illetve egész-
sége visszaszerzésében - egy
bizonyos szintig - sajat maga
donteni. Ehhez vannak szaba-
lyok, hagyoményos orvosi pro-
tokollok és egyre tobb komple-
menter gyégymod, amelyek a
21. szézadi informaciéaramlassal
hamar bekeriilnek - sziretlenil
- a kéztudatba.

,,Egészségmg%c')'rzésben nagy
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szerep jut a tdjékozottsdgnak, a
tdjékoztatdsnak, a tudatos élet-
vezetésnek, a szliréseken vald
megjelenésnek. Ezért is dolgoztdk
ki kormdnyzati-, szakmai- és civil
tdrsadalmi részvétellel a Nemzeti
Rdkellenes Programot, ami kor-
mdnyprogrammd vdlt, megva-
[6sitdsdban - mds szakteriiletek
mellett - jelent8s szerepet kapnak
a témdra szakosodott, kbzhasznu
civil szervezetek.” — mondta el a
2020. évi 8szi Eletigenlék maga-
zinban adott interjuban Prof. Dr.
Polgar Csaba az Orszagos Onko-
[6giai Intézet féigazgatoja.
Ahhoz, hogy mindenki a
maga helyén, a leghatéko-
nyabban tegye a dolgat fontos
tudni holis van a civil-tarsadal-
mi szektor helye, mi a szerepe
és mik az eszkozei a torvények

(Az gy fontos és szertedga-
z6, ezért a Hashtag Hangol-
juk ossze! #hangoljukossze
korinterjuban egyszerre
kérdezziik meg a témdban
érintett kormanyzati szerep-
[6ket, és rakmegel6zés terl-
letén ismert civil szervezetek,
valamint Egészségfejleszté-
si Iroda képvisel6it: miben
latjak az egyiittmiikodést
a daganat megel6zésben
megfogalmazott célok
megvaldsitasaban a Nem-
zeti Rakellenes Programot
\tekintve?

J

és bizonyos kormanyprogra-
mok tarsadalmi szintli megva-
lositasaban?

Hogyan lehetséges olyan
osszefogast  megvaldsitani,
amiben a kommunikacio olyan
+hangos” tud lenni, amitdl a
tarsadalom tagjai nemcsak
elolvassak, meg is értik, hogy
az egészséges életmod kiala-
kitasaban nagyon fontos a tu-
datossag, a média feliileteken
felénk aradé informaciék meg-
felel6 szelektalasa.

Dr. Latorcai Csaba
kozigazgatdsi dllamtitkdr
(Emberi Eroforrdsok
Minisztériuma)

=

- Egy torvény kidolgozds
mely pontjdn kapnak felkérést
szakmai intézmények, érdek-
képviseleti szervezetek, esetleg
civil szervezetek a véleménye-
Zésre, javaslatok megfogalma-
zdsdra?

- A torvények tarsadalmi
egyeztetésére a jogszabalyok
elékészitésében valé tarsadal-
mi részvételrdl szélé 2010. évi
CXXXI. torvény vonatkozik, mely
szerint tarsadalmi egyeztetésre
kell bocsatani a torvény norma-
szovegének és indokolasanak
tervezetét. A térvény ugyanak-

kor rendelkezik a kivételekrdl is,
tehdt amikor a tarsadalmi egyez-
tetéstél el kell, illetve el lehet
tekinteni. llyen kivétel példaul
a fizetési kotelezettségekrdl, az
allami tdmogatasokrdl, a kolt-
ségvetésrél, a nemzetkdzi szer-
z8dés kihirdetésérdl szold jog-
szabalyok tervezete vagy az az
eset, ha az egyeztetés az orszadg
kiilondsen fontos (pl. honvédel-
mi, nemzetbiztonsagi, pénzigyi,
természetvédelmi, kornyezetvé-
delmi) érdekeinek védelmét ve-
szélyeztetné.

A tarsadalmi egyeztetés tor-
ténhet a kormanyzati honlapon
keresztil vagy a véleménye-
zésbe bevont intézményeknek,
személyeknek és szervezeteknek
torténé kozvetlen megkiildés ut-

jan.
- Van-e lehetésége az érdek-
érvényesitdé  szervezeteknek

egy-egy torvény életbelépése
utdn észrevételek eljuttatdsd-
ra, korrigdldsok megfogalma-
zdsdra?

-Természetesen mindig nyitva
all a lehetéség, hogy eljuttassak
észrevételeiket a minisztérium
részére, amelyeket minden eset-
ben megvizsgélunk, és ha azok
sziikségesek, illetve indokoltak, a
javaslatokat az adott torvény so-
ron kévetkezd médositasa soran
érvényesitjik, beépitjlk.

Szalay-
Bobrovniczky Vince

civil és tarsadalmi
kapcsolatokeért felelos
helyettes dllamtitkdr
(Miniszterelnokség)

- A nonprofit (civil) szektor
szerepléi mennyire felkésziiltek
nagyobb horderejii tdarsadalmi
kérdésekben valo osszefogds-
ra?

- Az anyagi forrasok, tdmoga-
tasok évrol évre torténd novelé-
Ny
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se, a megfelelé jogszabalyi m(-
kodési kdrnyezet megteremtése
mellett fontos feladatnak tekint-
juk a civil szervezetek szakmai ta-

mogatasat is. A 2012 éta m(iko-
dé, 2020. julius 1-jétdl Uj néven

tevékenykedé civil kozOsségi
szolgaltatd kdzpont, réviden civil
kozpont hadlézat pontosan ennek
érdekében miikodik. Amit nyuj-
tanak a civil szféra és sok esetben
mas szerepldk szamara, az sokkal
tébb, mint pusztan informacié
atadasa, tulajdonképpen térités-
mentes szolgéltatds biztositasa
(pl. jogi, kdzhasznuségi, palyaza-
ti, pénzligyi, kdnyvelési, addzasi,
forrasteremtési, tarsadalmi fele-
|8sségvallaldsi, adomanyozasi,
onkéntességgel kapcsolatos ta-
nacsadasok, képzések). Masrészt
pedig a kozdsségépitésben, a
civil szervezetek kapcsolatainak
kiépitésében,  fejlesztésében,
mukodtetésében torténé segit-
ségnyujtas, amely lehetdséget
teremt orszagos kezdeményezé-
sek elinditdsara, megvaldsitasa-
ra. llyen orszagos kezdeménye-
zések voltak:

Az orszagos Civil Véradasok
(Az orszagos Civil Véradasra ed-
dig harom alkalommal kerdilt sor,
elészor 2019 4prilisdban, majd a
masodik és harmadik alkalomra
idén, 2020. aprilisaban és okté-
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berében. A masodik és harma-
dik alkalomra mar a COVID-19
jarvanyhelyzetben kerdilt sor
és kifejezetten szilikséges volt a
megfelelé vérutanpotlas biztosi-
tasa miatt is. A Civil Véradasokra
az orszag valamennyi megyéjé-
ben, valamennyi megyeszékhe-
lyén és a févarosban sor kerilt, a
megyei/févarosi Civil Kozpontok
szervezésében és az Orszagos
Vérelldtd Szolgalat kdzrem(iko-
désével. A civil 6sszefogas erejét
mutatja, hogy a Civil Véradaso-
kon egyre tobben vettek részt.
Mig az els6n 441 f6, a masodikon
572 f6, addig a harmadik Civil
Véraddson mar 640 f6 adott vért,
kilon 6rém, hogy elsé véraddk
szdma és aranya is magas volt
0sszességében. Mindharom Ci-
vil Véradasnak a févédnoke Her-
czegh Anita, a kdztarsasagi elnok
felesége, mig a védnoke Prof. Dr.
Horvéth lldikd egészségligyért
felel6s allamtitkar volt. Herczegh
Anita asszony mindharom Civil
Véradds budapesti helyszinén
vért is adott, mig Ader Janos kdz-
tarsasagi elnok ur a Il. Civil Vér-
adason adott vért.

A Civil Kdzpontok Osszefog-
tak a segitséget nyujté megyei/
févarosi civil szervezeteket a
COVID-19 virus jarvanyhelyzet
idején (A megyei/févarosi Civil
Kozpontok a sajat honlapjukon,
illetve mas kozosségi oldalaikon
kozzétették azon civil szerve-
zetek elérhetéségeit, amelyek
segitséget tudtak nyujtani hely-
ben az idds, egészségiigyi okbdl
raszoruld, illetve fogyatékkal él6
emberek szamadra a jarvanyhely-
zet idejére. A tdblazatot folyama-
tosan bdvitették a konkrét segit-
ségnyujtads megnevezésével (pl.
bevésérlas, gydgyszer kivéltasa,
Ugyintézés). A 20 Civil Kdézpont
munkatérsai a jarvanyhelyzet
idején maguk is szdmos kozvet-
len segitséget nyujtottak a ra-
szorulé emberek és a civil szféra

szamara. (Adomanyok gydjtése,
osztdsa, maszk varrasa, figye-
lemfelhivd szérdanyag osztasa a
teleplléseken, amelyek a koro-
navirus elleni védekezésrél szol-
tak. Onkéntességet és adoma-
nyozast koordindlé szervezetek,
munkacsoportok felhivasainak
tovabbitasa).

Fiataloknak a civil szerve-
zeti életbe torténé bevonasat
célzé programok (A Miniszterel-
nokség Civil és Tarsadalmi Kap-
csolatokért  Felel6s Helyettes
Allamtitkarsaga — egyeztetve az
Emberi Eréforrasok Minisztéri-
uma Szocialis Ugyekért Felel6s
Allamtitkarsagéaval - az iranyita-
sa ala tartozo Civil K6zpontokkal
2019 novemberében egyiitt (in-
nepelték meg a Szocialis Munka
Napjat, un. Szocioséta keretében
oly médon, hogy valamennyi
megyeszékhelyen és a févaros-
ban is foként kozépiskolas fiata-
lok bevondséval kozdsen lato-
gattak meg civil szervezet altal
mukodtetett szocidlis intézmé-
nyeket, ahol szocialis dolgozok
mutatjdk be tevékenységiiket a
didkok szamara.

A Miskolci Egyetemmel ko-
z6sen meghirdette ,A civil szer-
vezetek szerepe és lehetdségei
Magyarorszagon. Miért érdemes
fiatalon is civil kozosségekben
tevékenykedni?” cimmel egy uj,
szabadon valaszthato egyete-
mi tantargyat a 2020/2021-es
akadémiai év els6 szemeszte-
rében, amely kurzus jelenleg is
tart, 2020. november 9-t6l online
médon. A tantargy az egyetem
barmely karanak nappali vagy
levelezé szakos hallgatoja éltal
felvehet6 volt és 34 hallgaté fel
is vette. Az orszagban egyediil-
allo kezdeményezéssel a Minisz-
terelnokség Civil és Tarsadalmi
Kapcsolatokért Felelés Helyettes
Allamtitkarsaganak célja, hogy
nyisson a felséoktatasi intézmé-
nyek felé, a Miskolci Egyetem
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hallgatoit szeretnénk megis-
mertetni a civil szervezetekkel, a
L(Civilséggel” és felhivni a figyel-
miket a civil szervezeti tevé-
kenységre.

Adventi Civil Borze (2020-ban
a jarvanyhelyzet nem teszi le-
hetévé a hagyoményos adventi
vasarok megtartasat). A Minisz-
terelndkség a Civil Kdzpontok
orszagos halézataval egylittm(-
kodve teret és lehetséget biz-
tosit a févarosi és a megyei civil
szervezetek karacsonyi idészak-
ban zajlé adomanygyjtéséhez
egy uj, rendhagy6 médon, a civil
informécios portdlon keresztiil
online térbe, koltozve” az Adven-
ti Civil Borze megszervezésével.

- Megvannak-e az eszk6zok,
eréforrdsok, kvalitdsok, ame-
lyek biztositjdk a napi miiko-
dést, a hitelességet a hazai civil
szervezetek szamdra?

- Magyarorszag Kormanya az
elmult évtizedben folyamatosan
kiemelten kezeli a civil szektort
és ennek megfeleléen tdmogat-
jais. A KSH adatai alapjan mig
2010-ben &sszességében 144
millidrd forintot forditott az al-
lam a civil szervezetekre, addig
ez az 6sszeg 2018-ban 370 mil-
lidrd forintra nétt, vagyis tobb
mint 2,5-szeresére nétt az allam
altal a civil szervezetekre fordi-
tott é4llami tamogatas, ez adja
a szektor Osszes bevételének
45,1%-at. Ez az arany 2016-ban
még 40% volt.

A Nemzeti EgylttmU(kodési
Alap (NEA), amely kimondot-
tan a civil szervezetek szakmai
programjainak és muikddésének
tdmogatasara létrehozott for-
ras, keretosszege mig a 2012-es
inditdsakor mintegy 3,4 millidrd
forint volt, addig 2021-re ez az
0sszeg mar kozel 9,3 milliard fo-
rintra nétt.

A Civil 1% felajanlasanak le-
hetévé tétele fontos lépés volt
annak idején a civil szerveze-

tek és a személyi jovedelem-
addjuk felajanlasarol felelésen
donté allampolgarok szamara,
ugyanis igy lehetévé valt, hogy
az ad6zok minden ado6zasi év-
ben addjuk 1%-at felajanljak a
tevékenységlk, céljaik alapjan
szimpatikus civil szervezet sza-
mara, barmilyen tobbletkoltség,
anyagi teher nélkiil. 2020-ban 28
ezer szervezet szamara mintegy
9,7 millidard forintot ajanlottak
fel a civil szervezetek szamara az
adozok.

2020-ban elindult az 5000 f6
alatti telepiiléseken mUikodé ci-
vil szervezetek szdmara 5 milli-
ard forint keretosszegben egy Uj
palydzat a Magyar Falu Program
Falusi Civil Alap keretében a ,ci-
vil koz0sségek tevékenységének
tdmogatasa” A pélyazat nyerte-
sei épp a napokban kapjak meg
az elnyert tdmogatdsokat. A
program fokuszaban a megfele-
16 helyi ismeretekkel, kotédéssel
rendelkez6, kis telepiiléseken
mukodo, értékteremtd civil szer-
vezetek tdmogatasa allt.

Az anyagi forrasok, tdmogata-
sok évrél évre torténd novelése
mellett fontos feladatnak tekint-
juk a civil szervezetek szakmai
tdmogatasat is. A 2012 éta mu-
kodé, 2020. jalius 1-jétdl Gj né-
ven tevékenykedé civil kdzdssé-
gi szolgaltaté kozpont, roviden
civil kdzpont hélézat pontosan
ennek érdekében mukodik. A
civil kdzpontok szamara ettdl az
évtél egy uj, 2022. december 31-
ig tarté haroméves cimbirtokosi
idészak indult el.

- Van-e arra lehetéség - és
ha igen milyen feltételekkel (pl.
meghivdsos pdlydzat) -, hogy
kiemelt tdrsadalmi iigyekben
a hatékony megvaldsitdsban
kozremiikodé civil szervezetek
szdmdra hozzdrendelt forrds-
ként un. céltamogatdsra kere-
tet elkiilonitsenek? Kinek, mit
lehet ez iigyben tenni?

- A Nemzeti Egyuttmukodési
Alapban nincs lehetéség meghi-
vasos palyazatra, a forrasfelosz-
tasarol pedig jogszabaly rendel-
kezik, ennek keretében belil a
NEA kollégiumai donthetnek ki-
emelt jelentéségu ligyeket érin-
té programok tamogatasardl.

Prof. Dr. Kiss Istvdn

egyetemi tandr, kutatoé-orvos,
kuratoriumi elnék, A rdk ellen,
az emberért, a holnapért!
Alapitvdany

- Hogyan segithetnek a jol
informdltsdg kielégitésében a
tematizadlt civil szervezetek?

- A civil szervezetek egyik
legfontosabb feladata, hogy
segitsenek hiteles és gyakorlat-
ban hasznalhat6 informéciéhoz
jutni az embereknek. A helyes
dontéseknek megfelelé infor-
macion kell alapulniuk. Ugyan-
akkor a civil szervezeteknek en-
nél joval nagyobb felelésségiik
van. Nem csupan informécidkat
kell szolgaltatni, hanem eré-
siteni kell az igényt arra, hogy
mindenki a lehet6 legteljesebb
mértékben kezébe akarja venni
a sajat sorsat. Ennek pedig része
a felismerés, hogy az egészség
a legfontosabb érték, és egész-
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séglinkért elsésorban sajat ma-
gunk vagyunk felelések.

A tajékoztatas feladata ma
egyrészt sokkal nehezebb, més-
részt sokkal konnyebb, mint
pl. az Alapitvany létrejottének
idészakdban. Miért is? Azért
kdnnyebb, mert a modern kom-
munikaciés technoldgidk segit-
ségével konny( elérni az embe-
reket. igy tehat lehet honlapot
[étrehozni, lehet elektronikus Uj-
sagot késziteni (mint példaul az
Eletigenlék), lehet e-mailt irni,
igénybe lehet venni kilénbo-
z6 kozosségi média feliileteket,
csatorndkat. Szines, sokoldaly,
friss, multimédias tartalmakat
lehet késziteni és kdzzétenni.
Azt gondolom, hogy ezek koziil
a lehetdségek kozil az Alapit-
vany j6 néhanyat kifejezetten
hatékonyan és magas szinvona-
lon alkalmaz.

Tobbek kozott ezért is nem
bénult meg a tevékenységlink
a koronavirus-jarvany alatt.
Miért nehezebb? Mert most ne-
hezebb elérni az embereket, a
személyes kontaktusok kialaki-
tasanak lehetéségei erésen kor-
[atozottak, nem lehet rendezvé-
nyeket szervezni. Most masképp
kell m(kodni, mint korabban.

Masrészt pedig mondtam az
elébb: mert a modern kommu-
nikaciés technoldgidk segitsé-
gével kdnnyu elérni az embere-
ket. Nemcsak nekiink, barkinek.
Ez jelent er6s konkurenciat is, de
az nem baj, csak 6szténdz. Baj
viszont, hogy barki barmit sza-
badon terjeszthet, hirdethet, a
legnagyobb siiletlenségeket és
[égbdl kapott allitdsokat is. Az
oriasi  informaciodémpingbdl
aztan nehéz lesz kisz(rni, hogy
mi a hamis és mi az igaz.

Sokan annak hisznek legin-
kabb, aki azt mondja, amit hal-
lani szeretnének. Csodélatos
gyogyulds, orok élet, ifjusag...
llyen kérnyezetben nehéz érvé-
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nyesllni annak, aki minimum
egy kisebb csodat nem igér. Es
mégis. Nem szabad engedni a
csabitasnak, meg kell maradni a
valdsdg és a szakmaisag talajan.
Olyan biztos pontot kell képez-
ni, amire szamitani lehet. Amirdl
tudjak, hogy hiteles. De mégis
emberkozeli.

Aktivan hasznalni kell a mo-
dern technika lehetdségeit, de
az ember maradjon mindig a
kdzpontban.

- Mit tehetnek az egyes
szektorok, hogy elérjiik a po-
tencidlisan veszélyeztetett po-
puldciot, hogy részt vegyenek
szliréseken?

- Egy idedlis vildagban min-
denki sokat tenne, tehetne a
szlrések el6mozditdsa érde-
kében. Az emberek felismerik,
hogy hihetetleniil sokat tehet-
nek ezzel sajat magukért, és ke-
resik a lehet8séget, hogy minél
tobb szlrévizsgalaton vehesse-
nek részt. Az dllami egészségiigy
minél konnyebben elérhetévé
teszi a szUréseket, igazi szol-
galtatéként viselkedik. A ma-
ganegészségligy anyagilag ver-
senyképes  szlrbvizsgélatokat
kinal. A munkaadok felismerik,
hogy széamukra is fontos a dol-
goz6 egészsége, és az erre kol-
tott pénz j6 befektetés. Osztén-
zik a szUréseken valé részvételt,
kedvezményekkel, biztatassal,
szlrbvizsgalatok szervezésével.

A civil szervezetek infor-
malnak, segitenek eligazodni,
tajékoztatnak. S6t, maguk is
szerveznek akciokat, sz(rdévizs-
galatokat. Pontosan ugy, mint
Alapitvanyunk. Elviszik a lehe-
téséget oda is, ahol amugy ne-
hezebben lenne hozziférhetd.
A nagy szlrékamion vagy sz(-
rébusz mar 6nmagaban is alkal-
mas arra, hogy felhivja a figyel-
met arra, hogy itt most valami
fontos torténik. Az dnkormany-
zatoknak is szdmos lehet6sége

van, hogy 0sztondzze a részvé-
telt. Példaul egészséguigyi szol-
galtatokkal és civil szervezetek-
kel val6 egylttm(ikddésben.

Azt hiszem, egyel6re még
nem ebben az idedlis vilagban
éliink. De torekedni kell r4, hogy
minél kdzelebb keriljiink hozza.
Es minden kis apré lépés koze-
lebb is visz, valéban!

- Hogyan tud bekapcsolodni
A rdk ellen, az emberért, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvdny
a Nemzeti Rdkellenes Program-
ba?

- Nyilvédn azokon a teriilete-
ken lehet bekapcsolodni, ahol
igény van r3, és ahol az Alapit-
vany rendelkezik azokkal az
eszkozokkel, kompetenciakkal,
hogy ezt meg tudja tenni. Véle-
ményem szerint a legnagyobb
szlikség erre a primér prevencid
tertletén van, mert az allami
egészségligyben erre viszony-
lag kevés id6 és lehetdség van.
A Nemzeti Rakellenes Program
szamos elemet tartalmaz a pre-
vencio teriletérdl, de a részle-
teket illetéen a terdpids vonat-
kozasok a kidolgozottabbak.
Réaddsul a primér prevencié
jelentés részben nem igényel
orvosi, szakorvosi kompetenci-
at. Meg kell taldlni mindazokat
a pontokat, ahol kapcsolédni
tudunk a Programhoz, és segit-
hetlink egyes elemeinek tarta-
lommal valé kitoltésében.

A sz(révizsgalatokrél azimént
mar szoltam. Az eddigi sz(r6-
programunk kivalé alapot ad
arra, hogy e terileten is egyiitt-
mUikodés johessen létre akar kor-
hézakkal, rendelSintézetekkel.
Mindazondltal a betegellatas
terlletén is latok nagyon is ér-
tékes lehetdséget: az Alapitvany
onkosegitéi koncepcidjat. Ez
tokéletesen illik a Nemzeti Rak-
ellenes Programba, és jelentds
terhet vehetne le az onkoldgiai
osztalyokon dolgozd orvosok
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vallarol. Latni és lattatni kell,
hogy ez nemcsak a betegeken,
hanem az egészségligyon is se-
git, mérsékelve az orvosok ter-
heit.

Rozvdnyi Baldzs
elnok,
Magyar Rdkellenes Liga

- Milyen eszkozok, stilus,
kommunikdcioés tartalom kell,
hogy szélesebb rétegekbdl
részt vegyen a lakossdg sziiré-
seken?

- Azt tapasztaljuk, hogy a
tudds ©nmagaban nem indit
jo cselekedetekre: sokszor van
ugy, hogy a biztos jo valasztas
tudatdban sem azt valasztjuk,
mert az kényelmetlen, nem
trendi, meg kiilonben sem igy
szoktuk csinélni. Sokkal tébben
ismerik a Nemzetkdzi Rakkutatd
Ugynokség Eurdpai Rakellenes
Koédexét, ami a rak kockazatat
csOkkentd szabalyokat tartal-
mazza, mint ahanyan életiikben
valora is valtjdk azt. Mert ugyan,
mit art az a néhany cigaretta,
meg igazdn megérdemlem es-
ténként azt a néhany sort (ku-
pica palinkat, pohar bort), mert
kényelmesebb este lerogyni a
tv vagy a szamitogép elé, mint
elmenni futni vagy gyalogolni

egyet, és most kilénben sin-
csen idém szlrésekre jarni.

Azt tudjuk, hogy az auton-
kat érdemes évente elvinni
szervizbe, hogy biztonsdgosan
kozlekedhessiink vele, hogy az
okostelefonunkra, szamitdgé-
piinkre le kell tolteni a frissité-
seket, de azt folyamatosan ha-
logatjuk, hogy évente egyszer
elmenjlink orvosi kivizsgalasra,
két-harom évenként sz(irések-
re, pedig, ha (zembiztosan
akarjuk futtatni magunkon az
Lappokat”, akkor ezek a karban-
tartdsok elengedhetetlenek. A
tudatos  szamitégép-hasznald
Ugyel arra, hogy legyen a gépén
tlzfal, virusirtd, és az mindig
legyen frissitve — de gondol-e
arra, hogy a sajat egészségének
tlzfalai, virusirtoi a szlirések?

Az okostelefonunk, szamito-
géplink (mosogéplink, biciklink,
autonk) karbantartdséara Iénye-
gesen tobb idét forditunk, mint
a sajat egészséglinkre. Pedig, ha
ezek az eszkozok a karbantartds
hianya miatt ténkremennek, ve-
hetlink helyettik ujat - ugyan-
ezt a tonkrement egészséglink-
kel nem tehetjiik meg.

Valahol belil ezt mindenki
tudja, ha egyszer mar végiggon-
dolta, de ez a passziv tudas nem
elég: valdéra kellene viéltani az
életlinkben. Felmérések mutat-
jak, hogy az emberek tobbségét
leginkdbb az érzelmeik moti-
véljak. Egy jo, szlrésre buzdité
kampénynak a tudas atadasan
tul az érzelmekre kell hatnia,
azokon keresztil kell cselekvés-
re inditani az embereket.

A kommunikacidés csatornat
tekintve pedig nagyon fontos
a tomegkommunikacios eszko-
z0k, valamint a koz0sségi mé-
dia hasznalata, ezeken keresztiil
juthatunk el ugyanis a legtébb
emberhez, hiszen a mai kor em-
berei elsésorban ezeket hasz-
naljak.

- Hol tud bekapcsolodni a
Rdkellenes Liga a Nemzeti Rdk-
ellenes Programba?

- Egy atlagos évben az idén
30 éves Magyar Rakellenes Liga
kdzpontja, Seqitd Szolgélatai és
Alapszervezetei mintegy 1000
rendezvényt szerveznek. Na-
gyon fontosak a szlirések, sze-
mélyes és online orvos-beteg
taldlkozok, klubok, 6vodai és
iskolai programok, de orszagos
szervezetként a legtdbbet 6n-
kénteseinken és tagjainkon ke-
resztil tehetjiik. A 37 alapszer-
vezetiinkben munkalkodd 400
onkénteslink és 3500 tagunk a
helyi lehetéségek és koriilmé-
nyek figyelembevételével ter-
vezi meg és hajtja végre prog-
ramjainkat. Ezek a programok
elsésorban a megel6zést, a ko-
rai felismerést és a rehabilitaciot
szolgaljak.

Orszagszerte 75  klubunk
mikodik, amik kozott vannak
egy-egy betegcsoporttal fog-
lalkozok, muivészetterdpidsak,
kreativak, mozgassal vagy tap-
lalkozassal kapcsolatosak, lelki
egészséggel foglalkozok. On-
kénteseink, tagjaink végigkisé-
rik a betegeket a kérhazi felvé-
teltél az osztdlyig, ott allnak a
betegdgy mellett, segitenek a
rehabilitaciéban a gyégyulasig,
és segitenek visszailleszkedni
az egészséges életbe. A mosta-
ni rendkivili helyzetet kivéve
Seqité Szolgalataink Budapes-
ten, Debrecenben, Hatvanban,
Miskolcon varjadk személyesen,
mostansag telefonon, e-mail-
ben a hozzajuk forduldkat.

Természetesen mukodik in-
gyenesen hivhaté Informacios
és Lelkisegély Szolgdlatunk is a
06-80-505-675 telefonszamon.
Mindenkit batoritok, hogy ha
segitségre van szliksége, fordul-
jon hozzéank.
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Dr. Vass Ldszlo

Egészség Hidja Osszefogds az
Egészségért, a Mellrdk Ellen
Egyesiilet elnoke

- Az orszdgos médiakam-
pdnyok, a ,rézsaszin rendez-
vények” a daganatmegel6zés
egyik formdjaként koézismer-
tek. Beépiil-e a kampdnyiizenet
napi szinten?

- Mér a kérdés is arra utal,
hogy ezek a ,rézsaszin rendez-
vények” a megel6zés kdzismert
formdjava valtak. Kezdetben
azonban, 2003-ban még so-
kan - az egészségligy dolgozoi,
munkatarsai kozott is — értelmet-
len, giccses, ,amerikanizalt” je-
lenségnek vélték ezeket. Kitartd
makacssaggal igyekeztlink val-
tozést elérni. Mara a rendezvé-
nyek nem csak elfogadottak, de
elvartak és optimizmust sugar-
zbak is. Bérki szamara elérhetd,
valés ismeretanyagot tesznek
érthet6vé, napi személyes és
tarsadalmi problémakat ismer-
tetnek, vitatnak nyiltan. Hisszik,
hogy nem csupan mi, a szerve-
z6k dolgozunk érte, de minden-
ki a részévé vélik ennek a folya-
matnak valddi  munkatdrsunk
is lesz. A betegekkel naponta
torténd akér szakmai akar laikus
beszélgetések tartalma és tarta-
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ma bizonyitjdk szdmomra, hogy
a félelem csokken, az optimista
elfogadas és eltokélt gyogyulasi
szandék novekszik. A szlrésen
vald részvételi arany még bbven
novelhetd, a felismert daganatok
atlag-atméréjének harmadaval
tortént zsugoroddasa (25-rél 13
mm-re) bizonyitja mégis egylit-
tes 6sszefogasunk értelmét!

Legfontosabb Uzenetiink,
hogy minden né figyeljen ma-
gara és az egészségére, legyen
éber a sajat testében torténtek
kovetésében és soha-soha ne
féljen, hiszen nincsen egyeddil!
Aki meghivét kap, menjen el
mindenképpen  mammografi-
as szlirbvizsgdlatra és beszélje
ré ugyanerre nétarsait is. Ugy
gondoljuk, az elmult 17 év alatt,
amiota az Egészség Hidja Ossze-
fogas a Mellrdk Ellen Egyesiilet
mUkodik, mindenki tudja, hogy
a rézsaszin szalag mit jelképez.
Az emlérak Magyarorszagon
mar nem stigma, az idejében
felfedezett mellrdkbdl meg lehet
gyégyulni. Ez napi szint( tzene-
tlink, amit minden tarsunkkad valt
résztvevo hirdet és képvisel!

- Hol tud bekapcsolodni az
Osszefogds a Nemzeti Rdkelle-
nes Programba?

- A Rakellenes Programhoz
nagyon sok helyen csatlakoznak
az Uizeneteink: az egészséges
életmod fontossaga a konferen-
cidink el6adasaban és az online
megjelenéseinkben  egyarant
vezérfonalként jelenik meg. Buz-
ditunk erre gydgyult tagjaink,
onkénteseink, képviselSink se-
gitségével  sportrendezvénye-
ken, nem csupan szellemi, de
fizikai megmérettetéseken is. Az
egészséges nék figyelmét ébe-
ren tarjuk, hogy a meghivottak
egyre nagyobb szamban vegye-
nek részt a szervezett sz(irésen,
a megbetegedettek gydgyuladsa-
nak példaja kitartasunk allandé
eréforrésa.

A magyar korményok majd 2
évtizede szervezik, szorgalmaz-
zak, egészségligylink ugyanezen
id6 6ta végzi magas szakmai és
szervezettségi szinten a nék sza-
mara a mellrdk sz(iréseket. Egye-
siletink nem hivatott gépeket
venni, pénzt gydjteni, de elkote-
lezett abban, hogy a tarsadalom
és a politika erre dldozhat6 pénz-
forrdsait minél hasznosabban,
gazdasagosabban és céliranyo-
sabban hasznaljuk fel.

Dr. Prezenszki

Zsuzsanna
pszichidter, az Osszehangolva
- Gyagyit a képzeleted!
Alapitvdny alapitdja

-

- A segité szakmdk hogyan
kapcsolodhatnak a daganat
megel6zés szertedgazo teriile-
tein?

- Sokat emlegetjik a ,rak ke-
zelését” a ,rdk megel6ézését’, a
Jrak kiegészit terapids lehet6-
ségeit”.

A helyzet az, hogy a ,rak”
maga is egy gyujtéfogalom.
Szertedgaz6 szbvettani tipusu,
kilonb6z6 szervet érintd, eltérd
korl, nem(, altaldanos egészégi
allapotu személyt érint6, valto-
zatos bioldgiai viselkedésl be-
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tegségi allapot Osszessége. Or-
vosilag talan tulzés, de az egyén
szintjén igaz: ahany daganatos
betegséggel érintett ember, any-
nyi féle formaja van ennek a faj-
ta kornak. Természetesen az az
élettani eltérés, ami a sejteket,
szerveket a daganatos betegség
kialakulasakor jellemezi, szamos
altaldnos tulajdonsaggal irhato
le. Ezért van az, hogy az onko-
[6giai eszkdzeivel minden daga-
nattipus kezelhet6 - és kezelen-
dé. Ezért van az, hogy egy fiatal,
leukémias kislanynal ugyanugy
mUkodik a kemoterdpia, mint
egy id6s kissejtes tidérakos férfi
esetén.

Az egyéni megkiizdés szintje-
in azonban mar megjelenik az a
kilonbség, ami érintett és érin-
tett kozott van. Kinek-kinek mas
lehet a gyégyulasi Utja, és ez az
egyéni megklizdési ut az, ami
egy fimon rahangoltsagot, sok-
sok eszkozt, széles és kiterjedt
segité halét igényel.

Ahogy a daganatos betegség
gyUjtéfogalom, ahogy a rak meg-
jelenése ezerféle arcot olt, ugy a
kialakulds hatterében szerepet
jatszé tényezék is rendkivil sok-
rétlek. A rak kialakulasanak okait
illetéen sok kérdés még megva-
laszolatlan, de azt mar tudjuk,
hogy életmédbeli tényezdk — ét-
kezés, mozgas, stressz- kezelés
- szerepet jatszik a megjelenés-
ben és a betegségzajlasban is. A
felvilagositas, személetformalas,
életmddbeli tényezék fontossa-
ganak hangsulyozésa, a karos
szokdasok atalakitdsa, Uj készsé-
gek kialakitdsa szamos terilet
egylttmuikodését igényli a sike-
res megeldzés teriletén.

- A komplementer medicina
hiteles, hatékony dgazatai ho-
gyan emelheték be a hazai ha-
gyomdnyos medicina protokoll
szabdlyai k6zé?

-Taldn nem tlnik tulzéan opti-
mistanak, ha azt gondolom, ez a

folyamat mar elkezd6détt. A da-
ganatos betegségek szamdanak
novekedése  mindannyiunkra
nagy terhet ré. Erintettek, hoz-
zatartozok, gyogyitok egyarant
szeretnénk végleges és biztos
megoldast talalni a rak megbete-
gedési ratajanak felfelé, életkori
érintettségét tekintve vészjoslo-
an lefelé tendalé szdmadataira.

A modern onkoldgia a ha-
gyomanyos orvosi terapidkon
tal mar most j6 néhany egyéb
lehetéséget beemelt gyogyitd
eszkoztaraba. Hazankban kor-
maényrendelet mondja ki, hogy
az onkoldgiai osztalyokon sziik-
séges a pszicholégus jelenléte. A
betegség ténye 6nmagaban egy
alig vihetd érzelmi suly, és nem
kell pszicho-onkolégusnak lenni
ahhoz, hogy értsiik: az, aki a sok-
szor nagyon megterhelé onkol6-
giai kezelések mellett mas egyéb
lelki terhet is cipel - elvesztette
a munkahelyét, egyeddl neveli a
gyermekét — sokkal nehezebben
néz szembe e kor kihivasaival.

De a pszicholéguson tul
egy modern onkoldgiai osztaly
mar alig képzelhet6é el képzett
gyogytornasz, dietetikus jelenlé-
te nélkil. Sok kiegészitd terapids
vizsgdlat sziikséges még ahhoz,
hogy tisztan lassuk a hatékony
lehetéségeket.

Ezek a vizsgalatok egyre in-
tenzivebben folynak, és ami a
kutatasi eredmények alapjan
bekeril az ugynevezett ,bizonyi-
tékokon alapulé moédszer” kate-
goridjaba, az hitelesen és haté-
konyan alkalmazhato. A jelenleg
0sszegydlt adatok alapjan egyér-
telmlen hasznosnak mondhaté
a rendszeres - természetesen
a beteg mindenkori teherbira-
sahoz alkalmazkodé - mozgas.
Késziltek érdekes vizsgalatok a
j6ga, relaxacié, meditacio haté-
konysagat illetéen, egyértelmi
pozitiv eredménnyel. Erdekes-
nek és fontosnak tartom, hogy

a kiegészitd terapidk leghatéko-
nyabb formajanak azok a teljes
életmdd valtast segitd, komplex
interakcidk bizonyultak, amik
Otvozték a relaxacio, mivészet-
terapia, zene, meditacio, mozgas
kiilonb6z6 formait.

- Hol tud bekapcsolodni az
Osszehangolva - Gyégyit a kép-
zeleted! Alapitvdny a Nemzeti
Rdkellenes Programba?

- Nem véletlen valasztottuk
ezt a nevet az alapitvanyunknak.
Alapitvanyunk alapvetd torekvé-
se a daganatos betegség elleni
kizdelem er6it — minden meg-
jelend szinten - ,0sszehangolttad”
tenni. Ezt képviseljuk nem csak
névvalasztasunkban, de prog-
ramjaink sokféleségével is.

Alapveté szandékunk, hogy
abban a kemény kihivasban, amit
a daganatos betegség jelent,
(most online zajlé) csoportjain-
kon eszkdzoket adjunk a szerve-
zet erbinek Osszerendezéséhez,
seqitsiik az érzelmi-fizikdlis mu-
kddés-harmonizaldst. Tamogas-
suk a betegeket a gydgyulds
utjan, erésitsiik a csalddot, a
hozzatartozdkat az Uj egyensulyt
kivané helyzetben. Kozelitstk
orvos — és beteg szempontjait,
segitsiik a kolcsonos szoétalala-
sat, egyuttmikodést. Szerepet
véllaljunk egy nagyobb kdzosség
szintjén az egészségtudatos élet-
mad kialakitadsaban, népszer(si-
tésében. A megeldézést tekintve
pedig az artd tényezbk csokken-
tésében, az ember és kdrnyezete
kiegyensulyozott  viszonyanak
visszaallitdsdban. Azt hiszem, az
,0sszehangolva- Gydgyit a kép-
zeleted!” Alapitvany programjain
keresztul hatékonyan tudja ta-
mogatni az érintetteket abban,
hogy betegségiikkel sikeresen
kizdjenek meg, de a mar gyo-
gyultakat, illetve egészségese-
ket is abban, hogy egészségliket
meg0rizzék.
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Szécsi Emese

mentdlhigiénés szakember,
a Zugloi Egészségfejlesztési
Iroda munkatdrsa

- Mire fogékonyak az embe-
rek, ha egészségiik meg6rzésé-
rélvan sz6?

- Alapvetéen személyisé-
glkbél fakadéan vannak, akik
tudnak hosszutavban gondol-
kodni és vannak, akik nem. Az
egészségmegOrzés kapcsan ez
kulcskérdés, hiszen ez minden
esetben egy hosszu tavu pro-
jekt, id6t, pénzt, energiat kell
belefektetni s nem azonnali ered-
ményt ad. A mai instant vilag
nem kifejezetten tdmogatja ezt
a folyamatot, de hogyha a kell6
tuddsa megvan az embereknek
arrél, hogy hogyan maradhatnak
egészségesek és kelléen tuda-
tosan akkor nagyon sokat tehet
magéért. llyen szempontbdl sze-
rencsésebb helyzetben vannak,
akik nem rovid tavban gondol-
kodnak, de a mésik csoportnak
sem lehetetlen kildetés ez, csak
nagyobb odafigyelést igényel. Az
egészség, mint tudjuk nem csak
a fizikai egészséget foglalja ma-
gaba, hanem a lelki- mentalis- és
szocialis jolétet is.

A munkdm soran azt tapasz-
talom, hogy az egészségmegdr-
zés és az ezzel kapcsolatos tevé-
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kenységek egyre népszer(ibbek.
Hogyha a fogékonysagot nézziik,
akkor nem lehet kikerllni azt a
fontos dolgot, hogy minél fia-
talabb életkorban ismerkeduink
meg az egészséges életmdd is-
mérveivel, anndl nagyobb valé-
szinlséggel épul be a hétkoznapi
rutikon kozé. Emiatt a gyerekek
egy nagyon fontos korcsoport,
akik egészen fantasztikusan fo-
gékonyak csak tudni kell az 6
sajat nyelvikon és szintjiikon at-
adni az informacidkat. Nem csak
a gyerekek, de a felnéttek is sze-
retik a kézzel foghat6 dolgokat,
ezért a fizikai egészséglikért azt
gondolom kdnnyebben tesznek.
Gondolok itt arra, hogy egyre
tobben sportolnak és figyelnek
arra, hogyan taplalkoznak.

A rohané vildagunkban sok-
szor hajlamosak vagyunk elsu-
hanni magunk mellett s itt arra
gondolok, hogy a lelkiinkkel, a
mentadlis egészségiinkkel nem
foglalkozunk eleget, ez annyira
nem kézzel foghaté. Pedig a jo
fizikdlis kozérzetnek az alapja a
j6 lelki és mentalis egészség. Azt
tapasztalom, hogy egyre tobben
nyitottak mar arra, hogy ezeket
a terlleteket is tdmogassak sajat
magukban. Az Iroda m(ikodésé-
nél nem latok éles kiilonbséget
az érdeklédést tekintve a sport
és taplalkozas, illetve a mentalis
egészséget célzd programok ko-
zOtt. Szamtalan pozitiv tapasz-
talat van arrol, hogy az emberek
fogékonyabbak, mint elsére gon-
dolnank. De a fogékonysag nove-
lése is az egészségnevelés része
kell, hogy legyen azt gondolom.

- Mit tehet az egészségtuda-
tos egyén sajdt magdeért?

- Nagyon sokat. Az egészség-
tudatos egyén olyan informaciok
birtokaban van, amelyeket tud
és akar arra hasznositani, hogy
egészséges maradjon. Komple-
xen tekint magara és érdeklik a
részletek.

A legtobbet azzal tehet min-
denki, ha szereti magat, hiszen
akit szeretlink, azért legtobb-
szOr barmit megteszlink, hogy
jol érezze magét. Az egészség
szempontjabdl elényds egoista-
nak lenni, ezalatt azt értem, hogy
nagyon fontos, hogy ismerje fel
az egyén a szlkségleteit, ami le-
het fizikalis és mentalis sikban
is, ezeket tudja és merje is kom-
munikalni kifelé. Amit fontosnak
tartok még, hogy merjen megen-
gedni magénak dolgokat, példa-
ul: rendszeresen sportolni jarni,
reggelente gylimolccsel inditani
napot, egy Orat raszanni csak
sajat magara egy nap, pihenni
napi 8 6rat, olyan hobbit talal-
ni, amiben 6romét leli, szocidlis
kapcsolatait fenntartani, érzéseit
kifejezni, id6t szanni a f6zésre,
egészségesen taplalkozni, ebéd-
id6t tartani, szeretni és szeretve
lenni stb.

A masik nagyon fontos, hogy
ismerje sajat magat, a sajat mu-
kodését, aminek része példaul
a sajat hatdrok ismerete és ezek
tiszteletben tartasa és masok &l-
tali tiszteletben tartatdsa is.

- Hogyan segitenek ebben az
EFI-k, van-e kapcsoloddsi pont-
juk Nemzeti Rdkellenes Prog-
ramba?

- Mondhatni a rdkmegel6z6
életmddot tamogatja minden
programunk. Egészen komplex
modon foglalkozunk az egész-
séggel. Elsédleges prevencidban
szamtalan mozgas- és taplal-
kozési program, illetve menta-
lis egészségre koncentrald
tréning, egészségnevelés, alko-
hol-dohanyzés-drog prevencids
program érheté el. A dohany-
zas-leszokas tdmogatas kiemelt
programjaink  kozé tartozik,
ahogy a sz(irésekre torténé moz-
gositas, illetve sziir6- és egész-
ségnapok szervezése is, hiszen
az id6ben felismert elvaltozasok
életeket menthg;cnek meg.
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Prof. Dr. Hegyi
Gabriella

egyetemi tandr, orvos, a
Magyar Integrativ Medicina
Szovetség elnoke

- Milyen Iobbi-ereje van a
hazai érdekérvényesité szer-
vezeteknek egy torvény kidol-
gozdsdban, a szabdlyozdsban
érintettek szamdra torténé he-
lyes értelmezésében?

- Sajnos, ezek az idék nem
kedveznek a hazai szakmai ér-
dekegyeztetésnek, hiszen a
szakmai Kollégiumi Tagozatok
Ujraszervezése soran is a szak-
miniszter nem tartotta sziiksé-
gesnek az Integrativ Medicina
Tagozat Ujboli mikddésének el-
inditasat.

Felettlink és helyettlink don-
tottek a dontéshozdk, sajnos. A
MIMSZ megalakitasaval éppen
az a célunk, hogy ezen nem ke-
vés  képviselével rendelkezé
szakmai réteget képviseljik és
veliink egyutt, értlink, veliink
egyetértésben torténjenek az in-
tézkedések.

Mintegy 35.000-en tettek
vizsgat (AEEK vagy egyetem)
akik hitelesen tudjak gyakorolni
ezt a szakmat.

- Van-e lehetésége a MIMSZ-
nek lépéseket tenni a hiteles

komplementer  gyégymédok
elismertetésére, a hazai orvosi
protokollba épitésébe? Volt-e
sz0 err6l a MAOT legutobbi
november elején rendezett
konferencidjdn?Milyen elérelé-
pések vdrhaték a konferencia
utdn?

- Most volta Magyar Akupunk-
taras Tarsasag XXXVI. konferenci-
aja, amelyet egyiitt szerveztiink
a Kinai partneregyetemiinkkel,
a Hebei United University of
Science and Technology-val és
a Pécsi Egyetem Konfuciusz In-
tézetével. Tobb mint 120 érdek-
16d6 jelentkezett be hivatalosan
az akkreditalt, pontszerzé kon-
ferencia el6adasaira és ez jelen-
tés érdekl6dé réteget jelent.
Sok mindenrél volt szé a 11 érét
felolel6 2 napos tudomanyos
programban: dietetika, életmod,

HUMINIQUM
Kapszula és Szirup

Huminsayv és lulvdsav tartalmi
étrendkiegészitd, mariativis
mag kivonattal és C-vitaminnal.
Betegséq utdni lAbadozdshoz,
svanyi anyagok és nyomele-
mek pdtidsdra, a szervezet
tisztitdcira, az immunrendszer
erbsitéséra, a szellemi ds
fizikai teljesiifképesség
javitdsara,

i
%trﬁ__ﬂ.

& VasMenta liposzdmés
vastartalmi folyékony
etrendkiegészitd célzott

alkalmas kombindcid.

taplalkozas, vitaminok nyomele-
mek és természetesen a HKO is...
A konferencia elsé pozitivima az
volt, hogy megmutassuk, hogy
vagyunk, dolgozunk és eredmé-
nyeinkrél tajékoztatast adjunk
egymasnak és az érdekl6dok-
nek. A torvényalkotds és modo-
sitas ideje most nincs itt, de re-
ménykediink, hogy azzal, hogy
életjelet adunk ebben a nehéz,
mindenkit stresszel6 COVID-os
idészakban- ez mindenképpen
pozitivumnak értékelendd.

- Van-e a kozeljovoben esély
a hazai integrativ medicina lét-
rejottének, a Nemzeti Rdkelle-
nes Program életbelépése segit-
heti-e ezt a folyamatot?

- Az Integrativ medicina lé-
tezd entitas, sok helyen - igy
Pécsett az egyetemen is- egye-
temi  tanszékkel rendelkezé,

REVITALITY
BABY
Az artemisinin tartalmd
=== antioxidéns hatdsd folydkony
étrendkiegészitd E-, A- s
D-vitaminokkal, valamint

MATRIX

immunerdsitésre

Keresse bio- és gydgyndvényboltokban, patikakban, drogériakban és

online wobdruhazunkban!
www.hymato.hu

Legyen gyermeked!
...természetesen

www.revitalitybaby.hu

Termekenyseg optimalizaloe program
természetes mddszerekkel
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tudoményos eredményeket is
felmutatni képes szakma. Nem
figyelembe venni, eltiporni azért
nem lehet, mert a betegekben és
egyes elkotelezett orvosokban,
akik természetes gyogymoddo-
kat is ismernek, és él az akarat a
torvényes tovabbi szabalyozasra,
ellendrzésre és a kontrollalt, be-
tegbiztonsagot is jelentdé mun-
kara.

A nemzeti rdkellenes prog-
ramban ldtom a helylinket és
ugy tartom, hogy helye van és
értelme is olyan beavatkoza-
soknak a programban, amelyek
nemcsak a megelézést, hanem
a mar kialakult betegség lefolya-
sat, a gyogyszerek melléktiinete-
it is képesek mérsékelni, ezzel is
emelve a paciensek életminésé-
gét.

Vajda Mdrta
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Tegyuk szerethetové
a rakellenes életmoédot!
kerekasztal-beszélgetés

A TOP-7.1.1-16-H-ESZA-2019-00555 program ke-
retében az ,Innovativ életmodvezetési és egész-
ségfejlesztési kozosségi programok szervezése
- egészséges gyermekbodl - egészséges felnott” so-
rozataban egy kiilonleges alkalomra kapott meghi-

vast 35. jubileumi évében A rak ellen, azemberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapitvany. Ez év november
6.-an Gyongyoson a Matra Honvéd Kaszino adta a
helyszint a rendhagyo kerekasztal-beszélgetéshez.

A 2,5 ords kerekasztal
beszélgetés fobb kérdései
Hogyan lehetséges az em-
bert teljes egészében, azaz ho-
lisztikusan vizsgalva gyégyitani?

A komplementer medici-
na hiteles, hatékony agazatai
hogyan emelheték be a hazai
evidence based medicina (EBM)
gyogyaszat protokoll szabdlyai
kozé?

A meghivott szakérték 4 pil-
[ér — j6 kormanyzas, jol mikodo

szakmai-gazdasagi kdrnyezet,
Osszefogni tudo civil szerveze-
tek és média - mentén jartak ko-
ril a kérdéseket és a helyi adott-
sagokat és a Nemzeti Rakellenes

Program hatékony megval6su-
ldsdban valo egylttmikodés
lehet6ségeit.

A kerekasztal beszélgetés-
ben részt vettek: Karpati Istvan
alpolgarmester, Dr Karacsony
Ferenc holisztikus szemléleti or-
vos, Dr. Szaboné Maszler Judit

.'5“12’1,
{m;a

tudositds

pszicholégus, Rozvanyi Balazs,
a Magyar Rékellenes Liga elndke,
Aradi Maria kozosségi civil-szer-
vez6, Ebeszkorn Tamas Gyon-
gyos Hirei Ujsagiroja és a program
moderatora, Vajda Marta, A rak
ellen, az emberért, a holnapért!
Tarsadalmi Alapitvény igazgatoja.

A, Tegylk szerethetévé a rék-
ellenes életmddot!” rendezvény
nulladik 6sbemutaté rendezvé-
nyén koézosen megfogalmazott
allasfoglalas elhangzik majd a
2021. aprilis 8-9. kozott meg-
rendezésre kerlil6 orszagos
konferencian: ,Az EGESZség az,
ami alkalmassd teszi az embert
arra, hogy aktiv szerepet jatsszon
a tdrsadalomban, egyben képes-
sé teszi a tdrsadalmat arra, hogy
kulturdlisan és gazdasdgilag is
virdgozzék. Profi kommunikdcié
és jol megfogalmazott, Ossze-
hangolt célok, és ezek mentén
egylittm(kddni tuddé partnerek
kellenek, ha koziigyekrél van
sz6, mert a kdzds ligyben a meg-
nyilvdnuldsuk csakis akkor lehet
hatékony. A kozdsségi média
eszkozeivel ma sokat tehetlink,
hogy tdrsadalmi kampanyok
lzenetei folyamatosan jelen le-
gyenek a kdztudatban. Kellenek
hozza ligymenedzsel6 PR-esek,
jol miikodé civil szervezetek, kel-
lenek hozzd programok, jo tar-
talmak, kellenek hozzd ,népszerti
ligyvivék’, ,ismert arcok’, és mé-
diafeliilet.”
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Egészsegmegorzeés a
legfontosabb!

5 telepiilésen idén 6sszel is jartunk az egészségvirdggal

A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany Konnyek helyett... sziirések! 6szi prog-
ramsorozata 6t helyszinen keriilt megrendezésre. A
jarvanyugyi el6irasok - tavolsagtartas, maszkvise-
lés, kézfertotlenités - betartasaval sikeresen lezaj-

lott az eseménysorozat.

Konnyek helyett... sziirések!
cimmel rakellenes egészségmeg-
Orzésre iranyuld programunk-
kal csatlakozunk a kormany
»Helybe vissziik a sziiréseket!
¢. programjahoz, amelyben

gyunk a Nemzeti Népegész-
ségiigyi Kozpontnak.

Az Othelyszines dijmentes
szajlregi és boérrak szlréprogra-
mot 2020. szeptember 5 - okto-
ber 17. kozott szerveztik meg,
amelynek minden allomasan
védnokséget vallaltak polgar-
mesterek, egyuttmikodd part-
nereink voltak szakorvosok,

egészségligyi szakdolgozdk,

életmodd-tanacsadok, egészség-
fejlesztési irodak (EFI), helyi civil
szervezetek, és a média. Egyutt-
mUkodé partneriink a Béres Ala-
pitvany volt.

Minden helyszinen Béres

g IR T

Cseppet, Eletigenlék magazint,
“InBody” altaldnos allapotfelmé-
rést — BMI, zsigeri zsir, testtomeg-
index méréseket -, dietetikai-
és rakmegel6z6 tandcsadast,
hitémagnest, a 2020-ban 35
éves A rak ellen... Alapitvany
kétfunkciés jubileumi golyds-
tollat és frissitét kapott minden
egészségtudatos résztvevo.

réf\é?
{m;a

Szeptember 5.
Budapest XXI. Csepel,
Gorgey Artiir tér 8.
Egyiittmiikodo partner: Toth
llona Egészségligyi Szolgalat
216 rakszUrés tortént, 51 f6
végeztette el az dltaldnos alla-
potfelmérést. Rosszindulatu da-
ganatkisz(irés nem tortént. A
korosztaly vegyes volt, fiatalok
15%, a kozépkorosztaly 35%, mig
az id6ésebbek 50%-ban vettek
részt. A nemek aranya 40-60%.

Szeptember 12.
Eger, Nemzedékek tere
Egyiittmiikodo partner:

Zoldpanel Egyesiilet

226 rakszUrés tortént, 95 f6
végeztette el az dltaldnos alla-
potfelmérést. (nem muikodott
aznap a buszban a nyomtaté, igy
gyorsabban haladt a vizsgélat,
a fontosabb értékek elmonda-
saval) Rosszindulati daganatki-
sz(rés nem tortént. A korosztaly
vegyes volt, fiatalok 5%, a kdzép-
korosztély 35%, mig az idéseb-
bek 60%-ban vettek részt. A ne-
mek aranya n6k 30% férfiak 70%.

Oktober 3.
Godolle, Szabadsdg tér
Egyiittmiikodo partner: Ma-
gyar Rakellenes Liga Godoll6i
Alapszervezete
216 rakszUrés tortént, 52 f6
végeztette el az dltaldnos alla-
potfelmérést 11 fének teljesen
rendben voltak a testdsszetétel
értékei. Rosszindulatu daganat-
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A fi
kisz(irés mindkét réksz(irésen
tortént, idében észrevették, igy
biztonsaggal eredményesen
meggyogyithaté.

Két  bdrdaganatot  (nem
melanoma, nem képez attétet)
és 3 daganatmegel6z6 éllapotot
(anyajegy elvaltozasbol ered6t)
szlrt ki a bdérgydgyasz és egy
fénél taldlt rosszindulati daga-
natot a fogorvos. Mindenkit el-
lattak rakmegel6zésben fontos
tanacsokkal a szakorvosok. A
korosztaly vegyes volt, fiatalok
itt joval tobben érkeztek oOro-
miinkre 25%, a kozépkorosztaly
35%, mig az idésebbek 40%-ban
vettek részt. A nemek ardnya nék
40% férfiak 60%.

Oktober 10.
Révfiilop, Konyvtdr mellett

Egyiittmi{ikodé partner, ta-
mogaté: Révfiilop Nagykozség
Onkormanyzata

140 rakszlrés tortént, 42 f6
végeztette el az altalanos élla-
potfelmérést 19 fének teljesen
rendben voltak a testdsszetétel
értékei. Rosszindulatu daganat-
kiszUirés a szdjliregi rakszirésen
tortént, idében észrevették, igy
eredményesen gyogyithato.
Mindenkit elladttak rakmegel6-
zésben, egészséges életvitelben

(étkezés, mozgds, szemléletmod)
fontos tanacsokkal a szakorvo-
sok és az életmddtanacsado.

A korosztaly vegyes volt, fi-

]

atalok 15%, a kozépkorosztaly
35%, mig az id6sebbek 50%-ban
vettek részt. A nemek ardnya n6ék
30% férfiak 70%. Az Alexander-
technika testhaszndlat analizis
soran feszes izomzat volt jellem-
z6, féleg a sok vidéki munkabol
addddan. 6 f6nél konkrét moz-
gasszervi panasz volt, aminek ja-
vitasara tanacsot kaptak az Ale-
xander-technika tanértol.

A rak ellen... Alapitvany re-
formkonyha programja kereté-
ben megkdstolhattdk a részt-
vevék az 8sz izeiben, szineiben
gazdag mendsort.

Oktober 17.

Pécs, Széchenyi tér
Egyiittm(ikodo partner: Pécs

Megyei Jogu Varos Onkormany-

zata

108 vizsgalatot végeztiink el.
Rosszindulatu daganatkiszirés a
szajliregi rakszlirésen tortént. Az
altaldnos allapotfelmérés soran
3 fének teljesen rendben voltak
a testOsszetétel értékei 10 f6-
nek a zsigeri zsir értéke volt 10-
en feliili, 1 fének 20 folotti ext-
rém magas. Mindenkit ellattak
rakmegelézésben, egészséges
életvitelben (étkezés, mozgas,
szemléletmdd) fontos tandcsok-
kal a szakorvosok és az életmdd
tanacsadd. A korosztaly vegyes
volt, fiatalok 15%, a kozépkor-
osztaly 55%, az idésebbek 30%-
ban vettek részt. A nemek aranya
teljesen kiegyenlitédott volt nék
50% férfiak 50%. A rak ellen...
Alapitvany reformkonyha prog-
ramja keretében megkdstolhat-
tdk a résztvevok az 6sz izeiben,
szineiben gazdag menisort

*

Koszonjiik a veliink dol-
gozo6 orvosoknak, egészség-
ligyi szakasszisztenseknek a
munkat!

Koszonjilkk a
Népegészségiigyi

Nemazeti
Kozpont
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A RAK ELLEN,
‘ﬁ AZ EMBERERT,
] A HOLNAPERT!
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munkatarsainak az egyiittmu-
kodést, hogy a modern, jol fel-
szerelt sz(rébusszal tdmogattdk
a szlrésekeinket!

Koszonjiik az Emberi Ero-

B

Tarsadalmi Alapitvany

i | R gt

EGITjOK
oot

2 SEgy
Lﬁl‘n;d

forrasok Minisztériuma és a
Miniszterelnokség tamogata-
sat, amellyel szlréseink szinvo-
nalasan megrendezésre kerdil-
hettek idén is!




Vilagelsd a deuteriumcsokkentésben

PREVENTA

csokkentett deutériumtartalmu ivoviz
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutatd és Gyogyszerfejleszto Kft.
mintaboltjaban, orszagosan a gydgynovényboltokban és gydgyszertarakban.

L% Tovabbi informécid, online megrendelés: www.preventa.hu
info@hyd.hu’ D 1118 Budapest, Villanyi ut 97. (€) +36 1365 1660 [ /preventa.hu

www.preventa.hu
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Védtelen férfiak

VEDTELEN FERFIAK cimmel november végén utja-
ra indult egy online videé sorozat, a Férfiak Klubja

és a Nemzetkozi Androldgiai Studium Alapitvany
(NASTA) kozos elsé projektjeként.

A sorozat alapvetd célja, hogy
egy konnyen érthetd és atfogo
tudasanyag ataddsa altal olyan is-
merteket szerezhessenek a részt-
vevdk, melyek komoly segitséget
jelentenek a férfi-egészség meg-
Orzésében és helyreallitasaban.

Tudatformalé eléadasainkban
fel szeretnénk hivni a figyelmet,
hogy a tarsadalmi korilmények
és a kornyezeti hatasok az elmult
harom évtizedben drasztikusan

megvaltoztak, s ezek szé szerint
rombold hatdssal vannak a fér-
fiak megtermékenyité képessé-
gére. Abban szeretnénk segiteni,
hogy ki-ki megtalalja az életébe

leginkabb beintegralhaté tech-
nikakat, amik altal konnyebben
és gyorsabban tud majd alkal-
mazkodni szervezete a megval-
tozott korilményekhez.

A magyar férfiak korében a
nemzoéképtelenek aranya roha-
mosan nd, drasztikusan emel-
kedik a szexudlis problémakkal
kiizd6k szdma, és egyre tobben
szenvednek az idéskori prosztata
bantalmaktdl is. A Merle-i vizid

férfiak nélkdli vildga nyomasztd
jovoképet fest, de ha ilyen iram-
ban né a tendencia, akkor rovid
idén beldl a val6sagga valhatnak

az iré sorai.

™Y
$37.

konferencia tudositds

Bioldgiailag a férfiak életiik
végéig nemzOképesek! Mégis
szdmtalan problémaval  kiiz-
denek életiik folyaman, és bar
freudinak tlnik a kijelentés, de
ezek gyokere minden esetben
kapcsolodik valamilyen forma-
ban a nemiséghez. A pubertds
kortdl kezdve az életiik végéig
felmeriilé szexualis problémak,
a férfiva valas, a nemzéképesség
kérdése, a valtozokor és az azt
kovetd idészak mind-mind olyan
élethelyzetek, ahol az aktudlis
nemiséggel kapcsolatos gondok
meghatarozoéan befolyasoljak az
életminbséget

Vilagszinten neves és elismert

eléadoink atfogo képet adnak a
férfi anatomiai, pszichologiai és
szexualis makodésérdl. Kerdlve
a szakmai merevséget, kozért-
heté nyelven beszélnek a testi,



pszichés és energetikai felépités-
rél, és a felmeriilé problémakra
olyan otthon, sajit idébeosztas
és ritmus szerint végezhetd egy-
szerl megoldasokat ajanlanak,
amelyeket alkalmazva a férfias-
sag kiteljesedhet és korhatér nél-
kil fenntarthatéva valik.

A demografiai mutaték ked-
vez6tlen irdnyba forduldsa miatt
kiemelt tarsadalmi érdek a szi-
letésszam novelése. Napjaink-
ban Magyarorszagon a meddd
paroknal a gyermektelenségért
40%-ban a férfiak felelések.
Slrgetdnek latjuk a tarsadalom
figyelmét felhivni a férfi termé-
kenység fenntartdsanak és a sze-
xudlis diszfunkciok elkeriilésé-
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nek lehetséges modszereire.
Fontos ezekrdl tudnia minden
nagyapanak, apanak, de kilono-
sen a férfiélet kiiszobén all6 fia-
tal fitknak. Erdemes részt vennie
ugyanakkor minden nagymama-
nak, feleségnek és anyanak s, akik
meghatdrozd szerepet toltenek
be a férfiak életében. Itt megtud-
hatjak, mit tehetnek a szerelmiik,
tarsuk, fiaik, unokaik egészségé-
ért, testi és mentalis jolétéért.
Senki nem tud helyettiink
cselekedni!l  Szakembereink is
csupan annyit tesznek, hogy el-
magyarazzak a férfi test sajatos
mUikodését és a résztvevok kezé-
be adjak a tudast, azokat a méd-
szereket, amelyek alkalmazasaval

(" Eléadék:

+ Dr. Erdei Edit - androlégus,
a NASTA alapitoja

« Klettner Anikd - szexualp-
szicholégus, klinikai szak-
pszicholégus

« Bed6 Imre - Férfiak Klubja
alapité, elnok

+ Lednyiczky Gabor - Klinikai
biokibernetikus

« Gerely Miklés - Hipnotera-
peuta, NLP szakember

. Agh Csaba - személyi tréner

« Kaplar Kornél - Tao chikung
oktato

- Zsenits Akos - Genitlis tor-
na oktaté

Az eseményrél boévebben a

vedtelenferfiak.hu webolda-

lon tajékozodhatnak. Facebook

oldalunk: Védtelen férfiak -

minden a férfiakrol, amit ed-

dig-nem mertél megkérdezni.

Nagykévetiink:
Kiss Gergely - haromszoros
olimpiai bajnok magyar vizilab-
dazé (2000, 2004, 2008)
A Magyar Koztarsasagi Erdem-
rend tisztikeresztjének dijazott-
ja (2000)

kBudapest diszpolgara (2008)

Hdzigazda: h
Lovasz Laszlo6 - magyar tele-
vizids, radios producer és mi-
sorvezetd, Televizids Ujsagirok
Dij elismerést kapta a Legjobb
Jtalkshow”kategdriaban (2020)

Egyiittmiikodo

partnereink:

Bed6 Imre - Férfiak Klub-

ja alapito, elnok - www.
ferfiakklubja.hu

Majoros Aron Zsolt - szobrész-
mUvész — majorosaron.hu
Eletigenl6k médiaportal - elet-
igenlok.hu
www.matrixholistic.hu

revitality.hu

Tamogatok:
https://www.facebook.com/
santejuicebar11

https://www.facebook.com/
OrganikusFarm
https://szuzviz.hu/
https://www.
erdelyiphotowork.com/
https://info.omc.hu/index.php
?node=artists&table=ZENESZ
&id=3209
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optimalizélhatjak a sajat maguk,
vagy fiaik férfierejét.

A programban el6ad6 orvo-
sok és kutaték az elmult évtize-
dekben azt tapasztaltdk, hogy
munkajuk eredményei nem jut-

nak el azemberekhez, pedig OK a
legfontosabbak szamukra. Ezért
most formabonté moédon nem
egy orvosi konferencian, egymas
kozt vitatjak meg a fenti kérdése-
ket, hanem kozvetlendil a prog-
ramban résztvevékkel osztjak
meg tudasuk legjavat, igy azok
atfogd ismereteket szerezhet-
nek nemcsak reproduktiv szer-
veik mdkodésérdl, hanem a test
EGESZségének fontossagardl is.
Megmutatjuk azokat a mddsze-
reket, amik segitségével optima-
lizdlhaté a reproduktiv rendszer
m(ikodése, ezaltal a férfiak életlik
végéig életerések és szexudlisan
aktivak maradhatnak.
*

Decemberben egy 6sszm(ivé-
szeti megmeérettetést is kihirde-
tink ,A férfi a mivész szemével”
cimmel, melyrél bdévebben: a
https://vedtelenferfiak.hu web-
oldalon tdjékozoédhatnak a ked-
ves érdeklédok.

Beszéljlin

- Miként keriiltél kapcsolatba
ezzel az egyediildllo szakteriilet-
tel?

- 1973-ban végeztem a Debre-
ceni Orvostudomanyi Egyetemen,
ahol palyakezdé orvosként 6 évet
toltottem el. Itt ismerkedtem meg
az androlégiaval is az uroldgia
mellett. Az androldgiai tanulma-
nyok manapsag mar az urolégiara
épitett szakvizsgaként folytatha-
ték, mert 2004-t6l intézményesi-
tetté valt Magyarorszagon. igy én
a kezdetektdl erre a férfiakkal fog-
lalkoz6 szaktudomanyra forditot-
tam a figyelmemet. Napjainkban

‘-"
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k a férfiakrol!

gyogyithato a férfimedddség

nagyon dinamikusan fejlédik ez
a tudomdnyterilet. Kutatom és
gyogyitom is a férfibetegségeket
az urolégia, és az androldgia te-
riletén is. Amikor én a Debrece-
ni  Orvostudomanyi Egyetemen
kezdtem az elsé kutatdsi terllet,
amiben részt vettem a spermiu-
mok mélyfagyasztéasa volt.

- Manapsdg gyakran felveté-
dé kérdés a népességfogyads...

- Igen, hogy a médian keresz-
tdl minden nap hallhatunk ehhez
a tudomanydghoz kapcsolédo
hiranyagot. Nagyon jelentés prob-
Iéma a népességfogyas, gyakori az

efféle hir: a gyermekvallalasi kedv
csokkent. Nem arrél van szé, hogy
a gyermekvallalasi kedv csokkent
volna, hanem a megsziilet6é gyer-
mekek szama csokkent jelentd-
sen, aminek elsédleges oka mind
a n6knél, mind a férfiaknal a med-
déség aranyanak novekedés és ez-
zel egyidejlileg a gyermekvallalas
késébbi idépontra tolodasa.

- Mire vezethet6 vissza a férfi-
meddéség kialakuldsa?

- A meddéség nagyon bonyo-
lult, sokrétl kérdéskor, tobbféle
oka lehet. A legéltalanosabb prob-
|éma maga a helytelen életmdd és
anem megfeleld kdrnyezet. Persze
van genetikai héttere is, de az na-
gyon csekély, csupan par szazalék.

- Ha a kivdlté ok életmodbeli
sajdtossdgokkal hozhaté osz-
szefiiggésbe, akkor ezek szerint
azokon kell vdltoztatni. Mosta-
ndban szinte divat jol kinézni, kii-
16nb6z6 alakformdlo, testépité
szereket szedni. Vannak, akik ezt
tovdbb fokozzdk, akdr hormon-
készitmények rendszeres szedé-
sével. Sokan bele sem gondolnak
abba, hogy ezek a szerek késobb
valamilyen mellékhatdsként ép-



pen a férfimeddéség kialakuld-
sdban jdtszhatnak fontos szere-
pet. Errél milyen tapasztalataid
vannak?

—Szerintem a tények nem meg-
felel6 ismeretébdl adodnak a fent
emlitett problémdk. Kiegészité
szereket haszndlnak a fiatalok,
zOmmel valéban alakformaéldkat,
izomnovelSket.

Nagy probléma, és kiemelt ve-
szélyt jelent, hogy azok a férfiak,
akik igy akarnak sportos, egész-
séges alakot, sokszor nem meg-
felelé helyrdl szerzik be ezeket a

formaciojuk az esetleg kialakuld
mellékhatasokrol sem. Sét, egyes
forgalmazok esetében semmi sem
garantdlja, hogy az altaluk for-
galmazott termékeknek valéban
azok az osszetevdi, amelyeket az
ismertetkben olvas a felhaszna-
16. Hiszen tudjuk, a papir nagyon
sok mindent elbir. Nos, ezek a ké-
szitmények valéban medddséget
okozhatnak mind amellett, hogy
kiils6 megnyilvdnulasok nincse-
nek. Ha meddéségi gyanu mertil
fel, els6 lépésként ugynevezett
spermaanalizist kell végeztetni,
ami egy egyszer(i laboratériumi
vizsgalat.

- Genetikai hajlam is dllhat a
férfimedddség hdtterében?

- Ismeretesek bizonyos gene-
tikai betegségek, amelyek egylitt
jarhatnak  medddséggel, ilyen

kiegészitéket. Igy nincs kell§ in-
E -
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példaul a Klinefelter —szindréma,
vagy a Cystas fibrosis.

- Az ondobdl hogy dllapit-
hato meg, hogy rejt-e magdban
kromoszoma-rendellenességet?
Van-e sziirése a férfimedddség-
nek?

- A WHO elé6irja az 5 M/ml
spermium koncentraci6 alatt a
kariotipus vizsgalatot és az AZF
mikrodelécié vizsgalatat (az Y
kromoszéma hosszu karjan 1évé
génszakaszok). A férfiak sokkal ke-
vésbé orvoshoz jardk, mint a nok.
Ez megmutatkozik fiatal korban is.
Sokaig ugy vélekedtek, hogy a te-

remtés koronajandl nem lehet baj,
maga a férfimeddéségi probléma
fel sem mertilt nagyon hosszu ide-
ig, ezért nem is kutattak, nem fog-
lalkoztak vele.

- A stressz, a szorongds, a tul-
porgetett életstilus dsszefiiggés-
be hozhato-e a betegséggel?

- Természetesen igen. Nagyon
sokdig nem is gondoltak, hogy a
stressz mennyire befolyésolja ma-
gat az aktust is. Errél a kilencvenes
évek Ota beszéliink nyiltabban.
Késébb mar azt tapasztalhattuk,
hogy az id6sebb korosztaly is kez-
dett megnyilni. Egyébként nekik
volt a legnehezebb, mert sokan
kozilik ugy élték le életik leg-
javat, hogy ezekrél a dolgokrdl
nagyon keveset tudtak, és nem is
volt illé beszélni réla.

- Nyilvdn ez _arra is vissza-
~
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vezethet6, hogy a férfiak a te-
remtés korondi. Meg sem fordul
benniik, hogy lehet ndluk valami
probléma...

-Nem aszervieltérés afé gond,
mert ez a legtobb esetben orvo-
solhaté. Azonban egy folyamatos
stresszes életmod vagy egyéb su-
lyos lelki tényezdk, bizony komoly
betegséget okoznak és nehezitik
a gydgyulas folyamatat.

- A nék, a sikeres fogantatds
érdekében bdrmilyen vizsgdlat-
nak aldvetik magukat. A férfi-
akndl egy kicsit mds a helyzet.
Emiatt a pdrok kozott akdr egy-
fajta konfliktushelyzet is kiala-
kulhat...

- Ez valéban igy van. 1985-86-
ban késziilt egy statisztika. Akkor
Magyarorszagon a Csaldd - és
NOvédelmi Tandcsadd keretében
m(ikodott a medddséggel kapcso-
latos kivizsgalds. 8500 koril volt a
medddségi probléméval megje-
lent nék szama, mikdzben a férfi-
aké csupan 2000. Azt hiszem, ez a
szamadat magaért beszél.

- Gyogyithato-e a férfimeddo-
ség?

- Az els6k kozt voltam, akik
hivatalosan foglalkoztak ezzel
a kérdéssel. Hatarozottan allit-
hatom, hogy igen, gydgyithato.
Ahogy fejlédtek a diagnosztikus
és terapias lehet6ségek, ugy lett
egyre tobb méd a férfimeddéség
kezelésére. Kezdetben szinte csak
a gyulladasos betegségekbdl ado6-
d6é medddség antibiotikummal
valé kezelése volt megoldhato.
Mar a diagnosztika megallapitasa
is jelentds problémat okozott.

- Milyen diagnosztikai eljdrd-
sok léteznek ezen a teriileten?

—Tobbféle. Els6 a sperma-anali-
zis, az a nagy vizvélasztd, hogy ta-
lalunk-e onddsejteket az ondoban
vagy nem. Ez a probléma alapko-
ve. Aztan jon a vérvizsgalat, amivel
a bizonyos altaldnos paramétere-
ket és a szlikséges hormon-hdtte-
ret tudjuk ellenérizni, azon kivil az

ultrahang-diagnosztika - a herérdl
beszéliink -, van-e valami olyan el-
térés, ami azt bizonyitja, hogy itt a
meddéségnek valamilyen formaja
vagy a kezelésnek a lehetdsége
fennall.

- Jonak tartandd-e, az iskola-
fogdszat mintdjdra, hogy az is-
kolds korosztdly kérében ezeket
asziiréseket is elvégezzék? Akkor
idében kapna a fiatal képet arrdl,
hogy ne kezdjen olyan szerekhez
nyulni, ami fokoznd a hajlam
okdn a kés6bbi meddaéség kiala-
kuldsdt?

- Igen, jé volna, egy megfeleld-
en 6sszehangolt rendszerben.

- Milyen fdzisokbdl dll a gyo-
gyitds? Pszichoterdpiaként kell
elképzelni vagy valami mdsfajta
terdpiaként?

- A gyogyitas teljes spektru-
maban gondolkodunk, amibe
beletartoznak a kiilonb6zé tapla-
lék-kiegészitd szerek, gydgyszerek
alkalmazasatol egészen a bonyo-
lult mdtétekig minden. A mditéti
teriletet, operativ androlégianak
nevezik, ezzel is kifejezve azt,
hogy benne van a m(itét lehet6-
sége is a gydgyitasban. Régebben,
aki androlégus volt, nem nagyon
operalt, mert nem voltak kialakult
technikak, mivel az is nagyban
fligg az eszkoz-hattértdl. Az na-
gyon lényeges, hogy milyen finom
eszkdzzel, milyen finom fonallal,
milyen viszonyok kézott torténik
a mutét. Ha példaul egy ondéuti
egyesitd mutétrél vagy egy mik-
ro-sebészeti herem(itétrél, mik-
ro-sebészeti Varicokele m0tétrdl
beszéliink, akkor ott a gydgyulast
egyértelmlen az fogja meghata-
rozni, hogy mennyire finom eszko-
zOkkel torténik a beavatkozas. Azt
természetesen mondanom sem
kell, hogy nagy jartassagunak kell
lenni a sebésznek.

- Milyen miitéti eljdrdsok van-
nak, amiknek a hazai bevezeté-
sében ttoré szerepet vdllaltdl?

- Tébb olyan mditéti tipus is
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volt, amit hazai korilmények ko-
z0tt én alkalmaztam el@szor, ezek
kozll ilyen volt a kétoldali, ugy-
nevezett tObbszords (multifocalis)
here-biopszidnak a végzése. Ezt
1993-97 koril vezettik be Ma-
gyarorszagon, aztan egy kovetke-
z6 1épés volt a Varicokele mitétek
mikro-sebészeti megolddsa és
azon kiviil az ondouti rekonstruk-
cios mUtétek. Mindig van egy apro
lépésnyi fejlédés. A mikro-sebé-
szeti megoldads eredményesebb,
mint a hagyomdanyos mitéti te-
rapia. llyen Uj eljaras volt még az
elektro-ejakulaciés technika, ami
nagyon sok gerincsériilt fiatalem-
bert segitett a gyermekaldashoz.

- Osszefiiggésbe hozhaté-e a
nem kezelt férfi-meddoség egy
késobbi lehetséges daganatos
betegséggel?

- lgen, ez eléfordulhat. Ennek
megel6zésére kiemelten fontos,
hogy férfimedddség gyanuja ese-
tén minden esetben sor keriljon
androldgiai vizsgalatra!

- A komplementer medicina
alkalmazhato-e ezen a teriile-
ten?

- Igen. Régota alkalmazom
is. Mivel kilonbozéek vagyunk,
tobbféle tipusi gydgymod ajan-

lott. Mint tudomanyos fokozattal
~
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rendelkezé orvos hangsulyozom:
egymast kiegészitve , és nem he-
lyett! A torténelmi fejlédés soran
a nyugati és a keleti orvoslas na-
gyon eltérd utat jart be. Am kiilfél-
di tapasztalataim megerésitettek,
hogy a médszerem helyénvalo.

- Mit tandcsolsz a ma emberé-
nek, mi a lehetdsége, hogy szép,
fiatal, egyben egészséges marad-
hasson normadl keretek és mérte-
kek kozott?

- Az elmulthetekben eléggé
rémiszté adat hangzott el a ha-
zai androldgiai kongresszuson: a
lakossag egyharmada tulsulyos,
ebben a rangsorban Eurépaban
1-s6 helyen, a vildg ranglistan a
4. helyen allunk. Ugyanakkor ez
a legegyszer(ibbnek tiné dolog,
amit ma megtehetiink magun-
kért, egészséglinkért, hogy odafi-
gyellink.

A kérdésre divatos szdval az
optimalizalast javaslom, régiesebb
szbhasznalattal, pedig az arany
kozéputat, a mértékletességet, az
Onmegtartéztatast. Ahhoz, hogy
a ma mar leélhetd, genetikusan
belénk koédolt szazndl tobb évet
teljességben élhesslik meg, ahhoz
arra van sziikség, hogy ne csak
testben, hanem lélekben is egész-
ségesek legylink. Elegendé id6t
szorakozzunk, legyen 6romteli el-
foglaltsagunk, teljesithet6 célunk.
A fizikai elvaltozasokon kénnyebb
segiteni, de a lelkit nehezebb hely-
re tenni. Fontosnak tartom, hogy
érdekeljen a sajt biol6giank. Min-
denre szanjunk kell6 id6t, adjuk
meg a modjat mindennek, evés-
nek, alvasnak, pihenésnek.

Mindennek rendelt ideje van,
ahogy nagysziileink idejében,
vagy még régebbi idékben volt.
Mert az elmondhaté, hogy &k jé-
val egészségesebben éltek, mint
a mai x, y, z generacio. Talan nem
utdpia, a nyolc 6ra munka, nyolc
ora pihenés, nyolc dra szérakozas
mindannyiunk éltal ismert gondo-
lata. Vajda Mdrta
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Beszéljunk a nokrol!

Mata Hari, Jeanne d'Arc, Teréz anya, és sok torténelmileg ismert néi név johetne
még ebbe az impozans korbe, akik harcos amazonok, valamilyen tigyért kiallo,
tehat inkabb férfias — teremt6 - tulajdonsagokkal rendelkezé nék voltak. , Fér-
fiak és nék... mindketté mdst akar: férfi a nét, né a férfit” - mondta Karinthy... és
azt is tudjuk a férfiak a Marsrél a n6k a Vénuszrél jottek egyiitt élni itt a foldon.
Mégis orok talany mindkét fél egymasnak. Hogy ez miért ilyen bonyolult kérdés
Dr. Juhdsz Gyorgy ndgyogyasz féorvossal, A rak ellen, az emberért, a holnapért!
Tarsadalmi Alapitvany egyik alapitojaval olyan témarol beszélgettiink.

- Lehetséges-e ma egy nének
befogadonak lenni, amilyen-
nek az Isten eredendé szandéka
szerint megteremtette?

;fﬁ N

- A nék tobbsége befogadd,
ugyanis ha a statisztikdkat néz-
zlk a bortonlakék 75-80 széza-
léka férfi és csak 20-25 szézalék
né. Az a husz szazalék a tesz-
toszteron miatt van. Mert egy
kicsit magasabb a tesztoszteron
szintjuk, tehat a nék pl. akkor
blndznek, ha a tesztoszteron
szintjuk magasabb. Egyébként
a n6i formajukat hozzak, mert a
petefészekkéreg termeli a tesz-
toszteront, mert a nében nem-
csak progeszteron meg Osztro-
gén van, hanem tesztoszteron
is, amitdl a libidé is fligg. Ha ez
tulzott, tul aktivak lesznek po-
zitiv meg negativ irdnyban is,
ha alacsonyabb, akkor masfajta

problémak adédnak.

Azonban normal tesztoszte-
ron szint mellett hozzak normal,
befogadd néiségiiket, ami alapja
a csalddnak. Hogy ezt szemlél-
tessem: egy lakéas nem a falaktol,
a butoroktdl, a képektdl, a sz6-
nyegektdl lesz otthon, hanem
a nétdl, ahol nincs néies nd, az
nem otthon, hanem csak szallas.

- A né legyen ndies... de ma
egyre inkdbb helyt kell dlini a
férfiak vildgaban, rengeteg néi
vezeté van, amiben kénytele-
nek erdssé vdlni a nék.

- A n6k eleve erésebbek, azt
mondom, amit egy né kibir élete
soran, beleértve a sziilést, a ha-
rom mdszakot, a gyerekkel valé
bibel6dést és mellette még a fizi-
kai és haztartasi munkat is az ele-
ve azt mutatja, hogy a nék sokkal
tobbet birnak a férfiaknal, és ezt
és ndgyodgyaszként, férfiként,
férjként, csaladapaként, kedves-
ként ki merem jelenteni.

- Es mégsem hissziik el ezt
magunkrol.

- Persze, mert a tarsadalom-
ban mindenki kompenzal, meg-
jelenik a kompenzacié-kényszer
amacso képében. A férfi feladata
a nét tdamogatni, a nét kiszol-
galni, a nét kiteljesiteni, védeni
teljes erébdl, és biztositani azt,
hogy a feladatat el tudja latni, et-

™Y
e

tél férfi egy férfi. Mondhatjuk et-
tél lovag. Mert mik a lovagi eré-
nyek; a hatarozott keménység,
ugyanakkor az aldzatos szeretet.
Szerintem ez a férfi.

Azt én négyogydaszként latom
a noén, ha ilyen férfi van az életé-
ben. Azt szoktam mondani, ahol
ragyog a né szeme ott férfi van
a héttérben, ha a né szeme nem
ragyog azt az illetét masnak kell
nevezni és egyaltalan nem férfi-
nak.

- A n6k szerepe a csaldd har-
monidjanak megteremtése, il-
letve az egészségrél, egészség-
tudatossdgrol is gondoskodni.
A nék figyelnek oda jobban
ezekre a feladatokra és a nék
jarnak inkdbb sziirésre is, mi-
ért?

- Sajnos a néket sujté korké-
pek nagyobb szdmban vannak,
a noket érd terhek miatt. A nék
viselik a fizikai és szellemi terhek
jelentds részét, tehat a ndket éri
a legtobb stressz, a legtobb csa-
[6das. Tipikus példa erre, egyes
statisztikak szerint, hogy az em-
[6rdk a parkapcsolati problémak-
bél ered a néknél.

Véleményem szerint a fér-
fi macsdizmusa is a nét sujtja,
ha a azt hiszi, hogy attol férfi,
hogy minél tdbb nét levadészik
és ezzel csalédast okoz annak a

partnerének, aki koréje épitette
az életét. Ez 6ridsi stressz és saj-
nos ennek a tarsadalomnak az
egyik rdkfenéje a macsoéizmus, és
megint csak az én véleményem

szerint a férflak a kisebbséqi
érzésiket kompenzdljdk tul, a
promiszkuitassal. Tisztelet a kivé-
telnek, mert azt ugy hivjak, hogy
Don Juan.

- Es a férfi kompenzdcios
szdmldjdra irhatoé az is, hogy a
néket bonyolultnak tituldljdk...
A napokban Idttam a k6z6ssé-
gi médidban egy idézéjelben
humoros posztot, amiben nék-
rél szolo konyvet dbrdzolnak,
aminek csak az elsé6 bevezeto
fejezete kilométer hosszuisdgui-
an van dbrdzolva. Miért van az,
hogy az terjedt el, hogy a nék
ennyire bonyolultak?

- Bonyolult érzelemvilaguak,
ebben egyezziink meg.

- Miért?

- 45 éve vagyok négyogyasz,
egyet nem ismertem meg: a
nét. A nék nekem még mindig
tudnak akar egészségben, akér
betegségben, érzelemben, kap-
csolatban, barmiben ujat pro-
dukalni, amivel addig sose talal-
koztam. Es valoban az igazi né az
orok rejtély, a legharmonikusabb
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kapcsolatban is néha olyan dol-
gokat tud produkdlni, ami ha
pozitiv, akkor nagyon feldob, na-
gyon meglepd, nagyon felemels,
de ha negativ, akkor lelombozé.
A n6 egy kiismerhetetlen univer-
zum, oda olyan Grhajok kellenek,
ami nagyon kevés férfinak all
rendelkezésére. Vannak bonyo-
lultabb férfiak is, de azokban van
mar egy kis feminin vonas.

- Tudjuk, a Marsrodl jonnek a
férfiak, a Vénuszrol a nék és itt
éliink a foldon jo ideje, mégis
elég koriilményesen... Ideho-
zom Karinthyt is a végére ismert
megadllapitdsdval: Férfi és né,
mindketté mdst akar. A férfi a
nét, a né ferfit...

- Igen, csak a né furmanyo-
sabban akarja a férfit. Altalaban
egy nét direktben meghdditani
nem lehet, nagyon-nagyon ko-
moly bekeritd hadmiveletek
kellenek, amolyan sejteté. A fér-
fit joval egyszeribb meghddita-
ni. Es azt mondom minden né,
aki egy kicsit is maganal van, az
barmilyen férfit el tud csabitani
egy pillanat alatt, ellenben a fér-
fi nem tudja elcsabitani a néket
ilyen siman. Mindig a n6 valaszt,
a n6 szemeli ki a partnert, ebben
van a feromonoknak is szerepe,
abbdl tudja, hogy honnan var-
hato a legjobb utdd. Ha egy férfi
meg akar szerezni egy nét, ak-
kor nagy-nagyon ugyesnek kell
lennie ahhoz, hogy a vonzodast

Uy KO Biotling
rinlly van seyitii
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kivaltsa a holgybdl, hogy 6 lesz
genetikailag a legjobb partner.

- Végezetiil van-e, adhato-e
jo tandcs arra, hogy ebben a
nehéz évben mi a nének a sze-
repe?

- A biztonsag. Ez persze pa-
radox, mert azt a né is a férfitél
vérja... Viszont azt kijelenthet-
juk itt, egy férfinek a biztonsa-
got a n6 tudja adni azzal, ha van
hova haza menni, van hol otthon
maradni, mert az otthon a né-
tél harmonikus. Az, ha egy férfi
nem végyik el sehova, nem akar
kalandozni, akkor jél érzi magat
otthon és ezt a j6 érzést, a lét-
biztonsagot a né adja meg. Az,
hogy esztétikus a lakas, tiszta a
kornyezetem, amiben jol érzem
magam, ezt mind a né tudja biz-
tositani.

Egy férfinak arra van nagyon
nagy sziiksége, ha az imédott
néje azt a plusz szeretetet is
megadja, amit az anyjatdl kapott,
vagy nem kapott meg, és mindig
vagyik ra. Ezek, amik mikodéké-
pessé tesznek egy kapcsolatot
és adnak kolcsonos biztonsagot
nének férfinak egyarant.

A bevezetében elhangzott
tulzott amazonsagot angyalibb,
lagyabb tulajdonsagokkal érde-
mes felvaltani a holgyeknek, és
a harcias viselkedést, a teremtést
célszerli meghagyni a férfiaknak.

Vajda Mdrta
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Az aromaterapia
reneszansza

Az aromas novények gyogyito célra valé haszna-
lata valdsziniileg egyidos az emberiséggel; ami-
kor az illoolajok terapias hasznalatarol beszéliink,
tobbezer éves miultra tekinthetiink vissza.

Az illékony anyagoknak a vi-
ragokbdl valo, zsiros olajokkal
torténdé kivondsanak mddsze-
re nagyon régi, a legrégebbi
régészeti leletek, amelyek az
ill6olajkivonds korai formdjara
utalnak, az i.e. 3. évezredbdl va-
16k.

Az 6kori nagy kulturak, Egyip-
tom, Kina, India, az arab vildg
mind haszndltak illatos ndvényi
kivonatokat, az élet megannyi
terlletén: halotti és mas szer-

tartdsokhoz, kultuszokhoz, az
istenivel valé talalkozashoz, me-
ditdcidhoz, a test és a lélek meg-
tisztitdsdhoz és gydgyitasahoz,
szépitkezéshez, afrodiziakum-
ként, ételek és italok izesitésére.

A nagy foldrajzi felfedezések
idején megélénkilé kereske-
delemnek kdszonhetéen egyre
tobb egzotikus illatalapanyag
érkezett Eurépaba, amelynek ko-
vetkeztében a névények gyogyi-
tasra valo felhasznélasaval paér-

huzamosan fejlédésnek indult
a parfimkészités. A két agazat
azonban véglegesen csak a 20.
szézad elején, a szintetikus illat-
anyagok létrehozasaval valt el
egymastol.

Nagyjabol erre az idészakra
tehetd Gattefossé mikodése,
akit a modern aromaterdpia
megteremtéjének  tekintiink.
Az 6 tevékenységének és kuta-
tasainak koszonhetéen az elsd
vildghdboriban mar célzottan
alkalmaztak a desztilldlt névényi
illoolajokat a sérultek gyogyita-
sara.

A huszadik szdzadban maga
az aromaterdpia is tobb irdnyzat-
ra szakadt: német, francia és an-

gol metodikdra, amelyek az illo-
olajok hasznalatanak kiilonb6z6
maddjaira épiilnek. A németek a
parologtatdst és az inhalalast, az

angolok a bérfelileten kereszti-
li bevitelt, mig a francidk a bel-
s6leg, szadjon keresztll torténd
hasznélatot tekintették elsédle-
gesnek. A szézad végén azonban
ez a hdrom irdnyzat Ujra 6sszeér:
a terdpias haszndlat kombinalt
maodot jelent, amelynek soran
az adott probléma kezelésének
leginkdbb megfelelé hasznalati
madot részesitjlk elényben.

Az illéolajok kozott vannak
hatékony gyulladascsokken-
ték, kivaléd baktérium- és virus-
0l6k, antiszeptikus hatasuak,
gorcsoldok, fajdalomcsillapitok,
antiallergének, nyugtaté vagy
éppen stimulalé hatdssal birdk,
sejtregenerdlok, stb., ezért az
aromaterapia hatékony alternati-
vat nyujt a legtobb betegség ke-
zelése soran. Kiegészitd terapia-
ként alkalmazhatjuk a sulyosabb
betegségekbdl valé gydgyulds
eléseqgitésére, elsédleges terapi-
aként pedig azokban az esetek-
ben, amikor nem feltétlenil van
sziikség arra, hogy antibiotiku-
mokhoz vagy mas gyogyszerek-
hez nyuljunk, pl. egy megfazas
vagy mas, enyhébb lefolydsu be-
tegség esetén.

Az ill6olajok azonban nem-
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csak a szomatikus sikon jelentke-
z8 problémadk esetében nyujta-
nak hatékony segitséget, hanem
a lelki-érzelmi terliletet érintd

nehézségek oldasaban is. De-
presszio, panik, szorongds, vagy
nyugtalan, felfokozott allapotok
esetében is alkalmazhatoak, de
segitséglinkre lehetnek az on-
bizalommal kapcsolatos prob-
[émak, a testképzavar eloszlata-
saban, vagy éppen az életérom,
a felszabadultsdg megerésité-
sében. Onmagunkon végzett
spiritudlis munka soran is bevet-
hetjiuk Oket: segitséglinkre le-
hetnek a bels6 gyermekkel valé
taldlkozds, a transzgeneracios
problémak oldasénak, az elenge-
dés vagy a belsé béke elérésének
folyamataban.

Nagyon jél alkalmazhatdéak
az illéolajok olyan esetekben,
amikor szelid gyogymédra van
szlikség, pl. gyerekeknél és va-
randdésokndl. A gyerekek igen
fogékonyak azillatokra, igy tobb-
nyire kdnnyu dolgunk van, ha pl.
immunerdsités céljabdl, az alvas
segitésére vagy a dackorszak
nehézségeinek enyhitésére ill6-
olajokat szeretnénk segitséguil
hivni. Jatékos formaban hamar
meg lehet veliik kedveltetni az
aromaterapiat. Autizmusban
és figyelemzavarban érintett
gyerekeknél komoly eredmé-

)
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nyeket lehet elérni a rendszeres,
személyre szabott hasznalat-
tal: segithetjiuk a koncentraciot,
csokkenthetjik a dihrohamok
hosszét, illetve alkalmazhatunk
ill6olajokat a kommunikacios
lemaradas fejlesztése soran is.
A kismamdk szamara pedig ko-
moly segitséget nyujthatnak az
olajok a sziilés alatt azzal, hogy
konnyebbé teszik a vajudast.
Mindkét esetben nagyon fontos,
hogy pontosan betartsuk a hasz-
nalati szabalyokat: csak a bizton-
saggal hasznédlhatd esszenciakat
alkalmazzuk, megfelelé higitas-
ban.

Az aromaterapia hathatés se-
gitséget nyujt azok szamara is,
akiknek akar egészségligyi, akar
Okologiai szempontbdl fontos

a vegyszermentesség, mivel az
illdolajokkal folytatott terdpiak
soran a tiszta névényi esszenci-
akon kivil semmi massal nem
taldlkozik a szervezetiink. Ehhez
azonban elengedhetetlen, hogy
csak terapias tisztasagu illéolajo-
kat hasznaljunk, még akkor is, ha
csak parologtatjuk 6ket. A meg-
felel6, személyre szabott haszna-
lathoz mindig kérjlik aromatera-
peuta segitségét.
Kiss Viktoria
aromaterdpids tandcsadé
http://aromo-aromaterapia.hu
06-30-253-8542
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Az immunrendszerrol
holisztikus szemmel

- azaz az immunrendszer nem gumimatrac...

Nem tekinthetjiik ugy
az immunrendszeriin-
ket, mintha az egy gu-
mimatrac volna.

Az immunrendszeriinket
érintéen szamos tévhit van a
fejlinkben, amelyeket ebben az
0sszefoglalo cikkben igyeksziink
korrigalni.

A legtobben tgy gondoljak,
hogy amikor valami miatt az
immunrendszer  alulmukodik,

egy betegségbe esnek, akkor az

immunrendszert gyorsan fel-
pumpalhatjdk’, mintha az egy
gumimatrac volna. Aztan, ha a
probléma megoldédott le lehet
engedni, s, majd elegendé akkor
Ujra felfajni, ha ismét valamilyen
betegség jelentkezik. Amennyire
a hasonlat abszurd, olyannyira
téves eza megkdzelités, hogy ho-
napokig, évekig nem torédiink

érdemben az egészséglinkkel,
az immunrendszeriinkkel, aztan
egyszer csak hirtelen szeretnénk
csUcsra jaratni. Nézzik részlete-
sen, mit kivan a természet rend-
je, mire 6sztondznek bennlinket
a torvényszerlségek?

Az immunrendszer miikodése
rendkiviil sszetett

Ha szeretnénk, hogy jél m(-
kodjon az immunrendszeriink,
akkor azért folyamatosan, na-
gyon koriltekintéen, sokrétlien
kell tennink a mindennapok-

ban. Szamos sejtvonal és reakcié
rendkiviil  0sszehangolt rend-
szerben biztositja szervezetiink
védelmét a kiilsé korokozdkkal
szemben és segit felismerni,
megsemmisiteni a hibasan kép-
z6dott sejteket, megdvva ben-
niinket a daganatok kialakulasa-
tl.

Az immunrendszernek min-

rZ‘g?
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den pillanatban ébernek, it6ké-
pesnek kell lennie, hiszen a kor-
okozdk éllanddan jelen vannak
az életiinkben, és hibdas sejtek is
folyamatosan sziiletnek. A kor-
okozdk elsésorban a légutakon,
illetve a tapcsatornan keresztiil
hatolnak be a szervezetiinkbe,
de ép immunrendszer mellett
nem okoznak megbetegedést.
Meggy6z6 példa erre a herpesz,
hiszen a szervezetbe bejutott
herpesz virusok befészkelik ma-
gukat egy-egy idegducba, ahon-
nan tobbé nem tavoznak. Ennek
ellenére mindaddig, amig a szer-
vezet egyensulyban van, nem
okoznak tiinetet, ha azonban a
szervezet lemerdil-kimerdil, azon-
nal megjelennek a kinzo elvélto-
zasok. Mivel a virusok adott ideg-
ducokban bujnak meg, a tlinetek
mindig ugyanabban a régidban
jonnek elé.

Immun-tévhitek

Az immunrendszer megfelelé
mikodésének biztositasa érde-
kében fontos tisztazni néhany
félreértést.

Nem elég csupdn

alkalmilag tamogatni az
immunrendszert, amikor baj
van!

Amint a bevezetében is emli-
tésre kerlilt, az emberek tobbsé-
ge azt gondolja, hogy valamilyen
betegség, zavar esetén elegendé
az immunrendszer alkalmi erési-
tése. Ez egy helytelen hozzaallas,
ugyanis az immunrendszerrel

nem ritkdn kell toérédnlnk - de
akkor nagyon, hanem szdmara a
mindennapokban kell biztosita-
nunk mindazokat az anyagokat
és korilményeket, amelyek az
idedlis mlkodéséhez nélkiiloz-
hetetlenek. Ahogy a virdgokat
sem évente kétszer kell megon-
tdzni gazdagon, s a kutyat sem
elég negyedévente jollakatni,
hanem allandé istdpoldst, gon-
dozast kivannak.

Valoban erds
immunrendszerre van
sziikségiink?

Sokszor olvashatunk arrdl,
hogy erés immunrendszerre t6-
rekedjiink. De ez ©nmagaban
nem helyes megkozelités, hiszen
nemcsak erés, hanem tulzottan
erbteljes, egyuttal mar kdros im-
munrendszeri mGkodés jellemzi
pl. az allergids reakcidkat, vagy
az autoimmun betegségeket.
Helyesebb ugy fogalmaznunk,
hogy Utéképes, és hatékony im-
munrendszerre van szlkséglnk,
amely minden helyzetben meg-
felel6en reagal a kihivasra, az ak-
tualis fenyegetésre.

Avitaminok nem célzott
immunerdsitok!

Ha az utcdn megkérdeznénk
az embereket, hogy nevezzenek
meg immunerdsitéket, kivétel
nélkil mindenki a vitaminokkal
kezdené a felsorolast. Pedig a
vitaminok nem célzott immun-
erdsiték. A vitaminok olyan anya-
gok, amelyek a szervezet szdamos
anyagcsere folyamatanak a sza-
bélyozasaban és megfelel6 m-
kddésében nélkuldzhetetlenek,
példaul az immunrendszer ese-
tében is. Vitaminokra sziikség
van pl. a csontképzéshez, a véral-
vadashoz, az éles latashoz, és sok
mas egyéb mellett az immun-
rendszer megfelel6 miikodésé-
hez is. Amennyiben az elégtelen
immunm{kodésben a vitamin-
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hidny is szerepet jatszik (marpe-
dig jelen korunkban a legtébb
ember taplélkozésa és életmddja
elébb-utébb  vitaminhidnyhoz
vezet), elengedhetetlen az inten-
ziv vitaminpotlas, de folyamatos,
kielégitd vitaminbevitel mellett a
hidnyallapot elkeriilhetd.

Mire van sziikségiink a
hatékony és iitoképes
immunrendszerhez?

Erre a kérdésre a vélaszt tobb
oldalrél kell megkozeliteni. Mivel
az ember természeti lény, ezért a
természettel harmonikus egytt-
mukodés, életvezetés a legfon-
tosabb, s a természeti torvé-
nyek mentén, kiegyensulyozott
testi-lelki-szellemi rendszerben
tud csak megfeleléen létezni.
Alapvetéen elmondhatd, hogy
az idedlis immunallapot fenntar-
tasahoz elengedhetetlen feltétel,

hogy a szervezet és az immun-
rendszer ne szenvedjen hidnyt
semmibél, amire sziiksége van,
és ne terhelje tul semmi, ami ez-
zel mér zavarnd a mlkodését. Ezt
bévebben kifejtve elmondhato,
hogy az aldbbi tényezék mind
nélkilozhetetlenek a tokéletes
immunallapot biztositdsdhoz.

A kiegyenstilyozott, mindse-
gi tdpldlkozds, megfelel6 enzim,
aminosav, zsirsav, szénhidrat,
vitamin és nyomelem bevitel
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alapfeltétele az egészségnek és a
megfelelé6 immunmikodésnek.
Idedlis az volna, ha mindenki
megtalalna az 6 sajat anyagcse-
réjéhez illeszkedd taplalkozasi
rendszert, mert nem vagyunk
egyformdk - olykor még csala-
don belil sem (dm itt nem a nap-
jainkban divatos business-diétas
irdnyzatokra gondolunk). Fontos
az étkezések rendje és mddja,
sajnos szdmos rossz szokassal
feleslegesen terheljlik a szerve-
zetlinket, melyeket ajanlatos len-
ne elhagyni. Jo, ha idény-jellegi
zoldségekkel,  gytimolcsokkel
éluink, télen a savanyitott termé-
kek potolhatjak ezeket.

A tdpldlkozashoz tartozik

szorosan, a bélflora megfelelé
dllapota és miikoédése is. Ennek
kulcsszerepe van tobbek kozt
az emésztés és anyagcsere fo-
lyamataiban, az immunrendszer

tokéletes osszehangoltsagaban,
a hormondlis és idegrendszeri
mukodésekben, a viselkedé-
stinkben, gyulladasos reakciok
alakuldsaban és szamos beteg-
ség lefolyasaban, stb. A bélfléra
tdmogatdsa célzott, mindséqi
probiotikumokkal ma mar min-
denki szamdra elérhetd. Emlitést
kivan a bojt kérdése is, amely na-
gyon hasznos és értékes tisztulas
lehetéségét adja a szervezetiink-
nek, de ennek médja, idétartama



és iddzitése korlltekintést kivan,
pl. jarvany idején nem tanacsos
kockaztatni a szervezet akar at-
meneti legyengiilését. Szintén
ide kivankozik - a mindennapok
szintjén - a megfelel6 mennyi-
ségii és minéségli viz fogyasz-
tdsa.

Rendszeres fizikai aktivitds,
testmozgds, idealis esetben heti
4-5 alkalommal, alkalmanként
min. 45-60 perc id6tartamban, az
életkorhoz és a fizikai allapothoz
mért intenzitassal, fokozatos ter-
helésndveléssel - szintén alapve-
t6. Lehetbleg szabad téren, friss
levegdn. Sziv-érrendszeri vagy
mozgasszervi betegség fennal-
lasa esetén mindenképpen szak-
ember irdnyitasaval.
https://orvosilexikon.hu/
kalkulatorok/celpulzus-
kalkulator

A sportrdl, edzésrél, mozgas-
rol elmondhatd, hogy a szerve-
zet valamennyi szervrendszerét
aktivizdlja, életenergiaval tolti.
Olyan 4ll6képességet biztosit,
amellyel az altalanos napi akti-
vitas ,észrevétlenné valik’, tobbé
nem jelent terhet. Bizonyitott
tény, hogy a rendszeres sportte-
vékenység véd a sziv-érrendszeri
és daganatos betegségek kiala-
kuldsaval szemben, s6t egy friss
kutatds nemrég arrél szamolt be,
hogy a reggeli sporttevékenység
bizonyos daganattipusok kiala-
kuldsdnak kockazatdt jobban
csokkenti, mint a mas napszak-
ban végzett edzés.
http://medicalonline.hu/
tudomany/cikk/a_regge-
li_sport_csokkenti_a_rak_
kockazatat

Kiemelten ajanlott a gyakori
szabad levegén tartozkodads,
minél tobb id6t tolteni a termé-
szetben sétaval, kirandulassal,
edzéssel, futdssal, kerékparozas-
sal, evezéssel, Uszassal, kertész-
kedéssel, stb. A tiszta, oxigén-
dus leveg6é a mindennapokban,
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meghatarozo alapja az egészsé-
glinknek.

Kielégitd, minéségi alvds, pi-
henés. Ennek mértéke egyénen-
ként valtozik, de cél az energikus,
friss, vidam ébredés. A mai mo-
dern életvitel mellett sokaknak

felborul a napi ritmusa azdltal,
hogy késé éjjel, hajnalban térnek
nyugovodra és vagy nem pihen-
nek eleget, vagy déltijban kel-
nek. Ez alkalmanként nem okoz
feltétlenil zavart, de rendszeres-
sé valdsa szervi problémakhoz és
mentdlis zavarokhoz vezethet.
[rdnymutatdé, hogy még aznap,
minél kordbban hajtsuk dlomra
a fejliinket. A mindségi alvasnak
szamos feltétele van, a teljesség
igénye nélkil kiemelendd pél-
daul, hogy megfelelé legyen a
fekhelyiink, a halészoba legyen
h(ivos, fény és zajhatasok éjszaka
ne terheljenek, mobileszk6zok,
sugarzo készulékek ne legyenek
a hélonkban, a testiink kozelé-
ben, de féleg ne a fejlinknél.

A kiegyensilyozott lelki-
szellemi dllapot, szeretetteljes
[ét kiemelked6 jelentéséggel
bir. Ugyanis tartds stressz fenn-
allasa esetén - tobbek kozt - az
immunrendszer mukodése is
sulyos zavart szenved. Az ilyen-
kor felborult bélfléra-m(ikodés
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szamos tovabbi zavar, betegség
forrasa lehet, igy problémak Iép-
hetnek fel az emésztés, anyag-
csere folyamataiban, a hormo-
nélis és nemi mukodésekben,
a sziv-érrendszer teriiletén,

mentdlis téren, stb. A stresszt

okozé élethelyzetek felszamola-
sa, megoldasa kritikus tényezé.
Fontos tudni, hogy a legtébb
ilyen helyzetre annak ellenére
van megoldds, hogy mi azokat
megvaltoztathatatlannak itéljuk.
Ha elakadtunk, javasolt mielébb
akar szakember segitségével ki-
utat taldlni, s nem hagyni, hogy
sulyos elhangolédasokba tor-
kolljon a konfliktus. Lelkiinket
mindennapos célzott lelki-szel-
lemi munkalkodassal lehet, s6t
érdemes tdmogatni, mely gya-
korlatok kiegyensulyozottsagot,
nyugalmat eredményeznek, testi
kihatasukban a szervezetet tol-
tik, gyogyitjak, energetizaljak.
Osszefoglalva, a megfelelé
életmad kialakitdsa valamennyi
életviteli elemiink figyelembevé-
telével, személyre szabottan kell
torténjen, amit holisztikus szem-
lélettel érhetlink el, azaz testi-
lelki-szellemi rendszerben. Lelki-
szellemi lényiink nem hasithato
le 6nkényesen a testtdl, hibas ugy
tekinteni magunkra, mintha csak

a fizikai testiink létezne magaban.
Ennek jelent6ségét tobbek kozt
az adja, hogy egyrészt a fizikai
testi mulkodéseket (tdrvénysze-
riségek mentén) a lelki-szellemi
impulzusok iranyitjak, masrészt
a hibés életvezetés el6bb-utdbb
a szervezet elhangol6dasat ered-
ményezi, s akar szerzett génhi-
bak kialakuldsdhoz is vezethet,
amely sulyos krénikus betegsé-
gek alapjat képezheti. Egyensulyt
kell talalni tovabba az aktivitas és
pihenés, munka és szabadidé vo-
natkozasaban is.

Ha a felsorolt elemek barme-
lyike huzamos ideig elégteleniil
vagy zavartan van jelen a min-
dennapjainkban, csupan idé kér-
dése, mikor borul fel a szervezet
egyensulya, s mikor gyengdl le
az immunrendszer annyira, ami-
kor mar nem tudja megfeleléen
ellatni feladatat.
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Gyorssegély azimmunrend-
szer szamdra

Az immunrendszer elégtelen
mukodésének hatterében szinte
kivétel nélkil elmondhaté, hogy
nem csupan egy, hanem tobb,
vagy akdr a felsorolt tényezdk
mindegyikének zavara &ll. Ezek
tobbségének rendezése, helyre-
allitdsa hosszu id6t vesz igénybe,
am akut fert6zés, fenyegetettség
esetén slirgds segitségre szorul
a szervezet. Alapelv, hogy min-
dig legyen elsédleges az adott
betegség célzott és tlineti orvosi
terapiaja.

Ugyanakkor rengeteg ténye-
z6rél és anyagrdl tudott, hogy
kisebb-nagyobb mértékben
tdmogatja az immunrendszer
mukodését. A teljesség igénye
nélkil emlitink meg néhdnyat
kozullk az aldbbiakban: pihenés,
agynyugalom, alvas, megfelel6

hémérséklet és ruhazat biztosita-
sa, szell6ztetés (friss levegd), bé-
séges folyadék bevitel, propolisz,
méz, fokhagyma, béta-gliikdnok
(pl. egyes gyégygombak), gra-
pefruit kivonat, citrom, gyombér,
ginzeng, homoktovis, kasvirag,
csipkebogyd, orbancfl, bodza,
kurkuma, oregand, mindségi
probiotikumok, nagyobb meny-
nyiségd C- (1000 mg/nap), és
D-vitamin (3-5000 NE/nap), stb.
Legyen mindig irdnymutato
a természetesség, s cél az ided-
lis testi-lelki-szellemi egyensuly
megteremtése, megtartdsa!

J6 egészséget!

Dr. Darnoi Tibor
holisztikus orvos
hop.gyogyuljvelem.com
darnoitibor.hu

Gelléri Agnes - Léleksimogaté sz6gyogyszerek
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A ,ruha teszi az embert”
vagy,nem a ruha teszi az
embert”?

Toth Gabriella ruhazati formatervezé iparmiivész,
tanar, szakértovel az 6l1tozkodésrol, divatrol beszél-

gettem.

- Régen az o6ltozékbdl kovet-
keztetni lehetett visel6je tdr-
sadalmi helyzetére, dllapotdra
(férjes vagy hajadon), de még
vagyoni helyzetére is, ,ruha te-
szi azembert” mondtdk.

- Ez olyan érdekes, hiszen
olyan mondasunk is van, hogy
,nem a ruha teszi az embert’,
azaz az embert nem az 6lt6zé-
ke alapjan kell megitélni. A mai
vildagban mar nem olyan szigo-
ruak az el6irasok, hogy kinek mi-
kor mit kell viselnie, kivéve azt a
néhany protokollaris eseményt,
amikor felhivjak a figyelmet arra,
milyen 0Oltozékben kivénatos
megjelenni. Az 0ltdzkddés az

egyéniség kiteljesedésének kel-
lékévé valt, valtozatossaga, sok-
szinlisége lehetévé teszi, hogy
személyiséglinknek,  hangula-
tunknak,  tevékenységiinknek
megfeleléen valasszunk o6ltoze-
tet magunknak. Ha egyszerUsi-
teni akarom a kérdést, az 6ltozet
olyan, mint egy névjegy, részben
kinyilvanit, részben elrejt rélunk
dolgokat.

- Tehdt meg kell tanulni ol-
vasni beléle. Gondolom, nem az
a fontos, hogy valaki a legutol-
so divat szerint legyen fel6lt6z-
ve, hanem hogy 6sszhangban
legyen a ruhdja, cipdje, tdskdja,
ékszerei, egyéb kiegészitéi, fri-

zurdja, sminkje... megfeleljen
az alkalomnak, a helyszinnek,
és mindemellett az egyéniségét
istiikrozze. Te hogy ldtod, meny-
nyire 6ltéznek jol ma a n6k?

- Emlékszem egy esetre, ami-
kor mentem a metréban egy
nagyon jol, fiatalosan 0lt6zott
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né ment eléttem, a férfiak sor-
ra megfordultak utana. Aztan
amikor utolértem, meglattam
az arcat is, nem szépitem, oreg
volt, 18 évesnek vald ruhdban. A
kontraszt lesujté volt. Hidba volt
a rajta lévé ruha divatos, csinos,
az alakjara ill6, ha korban nem
neki valé volt.

Méltésaggal el kell tudni fo-
gadni a valtozast, és ehhez a
véltozéshoz kell alkalmazkodni.
Vannak dltaldnos hibak, ami sze-
rint valaki valamilyen ruhat, szint
megszeret, megszokik egy frizu-
rat, egy szemfestést, és mulnak
az évek, tiz, husz, harminc év, és
még mindig ugy marad.

Fontosnak tartom azt is, hogy
nem szabad masolni, se egy
boltot, se egy stilust, se egy sze-
mélyt, hanem valahol meg kell
taldlnunk 6nmagunkat. Ez az
onmagunk megtalalasa a ben-
s6nkhoz, a természetiinkhoz és
az életmoédunkhoz kapcsolodik.
En nem mondhatom azt, hogy
te hordjal klasszikus zakoét és
blézert meg szoknyat, ha te ott-
hon vagy, vasarolni mész, vagy
vigyazol az unokaidra. Ebben az
esetben egy sportosabb, kényel-
mesebb viselet a célszerd, hiszen
egy blézerben nem tudnéad kony-
nyedén felvenni a gyerekeket.
Ha viszont dolgozni jarsz, akkor
annak megfeleléen kell o6ltoz-
nod, amit a munkakoréd, mun-
kahelyed megkivan. Az ember az
oltozkodésével sok mindent ki-
fejezhet, de mindenképpen az a
j6, ha neki ez nem jelmez, hanem
egy olyan 06ltozék, ami a sajatja,
amiben élni tud, ami nem idegen
téle.

- Segitenél abban, hogy
miként taldlhatjuk meg a ma-
gunknak valo stilust?

- Ahhoz, hogy megtaldljuk
a sajat stilusunkat, legelészor a
szineket kell kivéalasztani, milyen
szinek élinak legjobban a bériink
szinéhez, mi emeli ki legjobban

azarcunkat. Ezt ugy kell elképzel-
ni, hogy prébélgatunk az arcunk
mellé tenni kilonb6z6 szind
textilidkat, kenddket és megke-
ressiik, melyik all j6l igazan. Ter-
mészetesen tobb szin az, amit
ki tudunk valasztani a magunk
szamara. Erdemes ennek meg-
feleléen felépiteni a ruhatarat,
kivalasztani a nekiink leginkdabb
elénydseket. Nagy segitséget je-
lent, hogy vésarlas alkalmaval a
prébafiilkében kiilonb6zé szinl
ruhdkba is belebujhatunk, és en-
nek alapjan eldonthetjiik, melyik
all a legjobban nekiink. Vannak
olyanok, akiknek a pasztell, vagy
a finom, lagy szinek, és vannak,
akiknek az élénkek allnak jobban.
Természetesen a szinek nem-
csak a ruhdra, szoknyara, bluzra,

ra mi elényds és mi nem. Ehhez
egy kis segitséget ad, hogy beso-
rolhatjuk magunkat test-felépi-
tésiink szerint tobb tipusba, s en-
nek alapjan kikereshetjiik, hogy
az adott tipusnak mi ajanlott és
mi az, amit inkabb kertlni kell.

Az alakra vonatkozé tipusok a
kovetkezdk:

Az ,Eper forma’, vagy ,V”
testalkat 6 jellemzéje, hogy a
felsétest hangsulyosabb, mint
az alsé. Azaz a csipbhoz képest
szélesebbek a vallak, lehetnek
nagyobbak a mellek, keskeny a
csipd és vékonyak labak. Ebben
az esetben aza cél, hogy a vallak-
rol vagy nagy mellekrdl a csip6re
helyezziikk a hangsulyt, vagyis
keskenyebb vallat és szélesebb
csipbt szeretnénk mutatni. En-
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blézerre, vagy a férfiakndl az 6l-
tonyre, ingre, puldverre, hanem
a kiegészitékre, mint a taskara,
ékszerre, salra vagy a nyakken-
ddre, cipdre, valasztott hajszinre,
sminkre egyarant vonatkoznak.
Ezekkel a kiegészitékkel nagyon
jol lehet jatszani.

- Ha megtaldltam a nekem
elényds szineket, mi lehet a ko-
vetkezo lépés?

- Megtalalni, hogy az alakom-
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nek érdekében javasolt a csip6d
ala ér6 polo dekoltazzsal és hu-
zott derékrésszel, mert ez eltereli
a figyelmet a vallakrol és a csipét
is szélesiti. Ugyanigy segitenek
az ejtett vallu pdlok, és a hords,
vagy az,A” vonalu szoknya, nad-
rag.

A ,Korte forma”, vagy ,A”
testalkatu nok esetében a kes-
keny vall mellett a széles csipd
jellemz6, ami lehet szogletes

vagy gombolyd is. A vallat szé-
lesithetjik egy jo valltdméssel,
mig a csipd vonalat egy lagyesé-
sli szoknydval vagy nadraggal
kisebbithetjik. A derekat érde-
mes hangsulyozni, igy a figye-
lem odaterelédik, ahol a torzs a
legkeskenyebb. Rovid derék ese-
tén a mell alatt huzott szabést
vélasszunk. Ugyancsak segit a
csénaknyaku felsérész megoldas
is, hiszen azzal szélesithetjiik a
vallat. A felsérészen alkalmazott
vizszintes mintazat, diszités, is
ezt a hatast éri el.

A ,Homokoéra” vagy ,X” al-
kat jellemzéje az alsd és felsd
test kozotti  kiegyensulyozott
arany, vékony derék mellett ivelt
csipd és vall. Az e tipusba tarto-
z6k mindenképpen hangsulyoz-
zak a keskeny derekat, mivel e
nélkil teltebbnek latszananak.
Batran hordhatnak mintds ru-
hat, szoknyat vagy bluzt. Igazan
nekik valok az 6vek, a derékban
karcsusitott ruhak.

A ,Banan forma” vagy 1" al-
katuaak esetében a csip6nél ma-
ximum 15 centiméterrel keske-
nyebb a derék. A formak kevésbé
iveltek, ezért arra kell torekedni,
hogy ezt el6idézzik. Javasolt a
push up melltarto, fodros szok-
nyak, derékban sziik fels6részek
viselete.

Az, Alma forma”, vagy,, 0" ti-
pust nék esetében széles csipd
mellett kidomborodé has, széles
derék jellemzé. Altalaban rendel-
keznek némi sulyfelesleggel, de
ha jol megvélasztjdk az 6lt6zé-
kiket, csinosak lesznek. Javasolt,
hogy a ruha hossza ne érjen térd
folé. A s6tétebb szinek kiilondsen
elénydsek lehetnek szamukra,
amit szines kiegészit6kkel lehet
élénkiteni. Erdemes kerilni a tul-
méretezett 6ltozékeket.

- Beszéljiink kicsit a férfiak-
rol is. Milyen tipusok jellemzik a
férfiakat?

- Tobb tipust kulonbdztetiink

meg, de ennek szdmtalan varia-
cidja létezik, hiszen az emberek
sokfélék. A testalkat meghataro-
zasanal a vall, a mellkas, a derék
és csip6 egymashoz valé viszo-
nyat vessziik alapul. Fontos a
testmagassag.

A ,Forditott trapéz” idealis
testalkatnak szamit, minden férfi
alma lehet. Akinek ilyen szeren-
csés adottsagai vannak, nincs
sziikséglk korrekciora, csupan
adottsagaikat kell hangsulyozni.

A ,Téglalap” alkatuaknak a
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- Madr tudjuk, hogy milyen
szinek dllnak jol és milyen ti-
pushoz tartozik az alakunk. Mit
tartasz fontosnak, hogyan, mi
alapjdn vdlasszunk ruhdt ma-
gunknak?

- Nagyon fontosnak tartom az
igényességet! J6 alapanyagok-
b6l készilt ruhat érdemes ven-
ni, még akkor is, ha az dragabb,
mert ez nem bolyhosodik, nem
gobosodik, megtartja a formajat.
A természetes anyagokban az
ember élni tud, nem zarédik be,

~
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csipd, derék, mellkas nagyjabdl
egyforma széles, ardnyuk kozel
azonos. Ezért célszer(i szélesiteni
a vallat, mondjuk egy j6 vallto-
méssel és optikailag cskkenteni
a csipéméretet vékony és egye-
nes szabasu nadragokkal.

A ,Forditott haromszdog”
esetében a derék és a csip6 joval
keskenyebb a véllndl. Ajanlott a
vildagosabb szini farmer, nadrag,
sotétebb tonusu felsével vald
viselete. A sz(ik fazonok kertilen-
ddek, ugyanigy a V nyaku pulo-
verek és polok sem ajanlottak.

Az ,Ovalis” testalkat ese-
tében minden témeg a test ko-
zepére koncentralédik, ehhez
képest a karok és a labak véko-
nyabbnak tlinnek. A hosszanti
csikozasu minta sokat segithet
az aranyok javitasaban.
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mint egy nejlonzacskdba. A pa-
mut, a gyapju, a len, vagy a visz-
kdéz, ezek olyan anyagok, amik
hagyjak szellézni a bért, amiben
jol érzed magad. Sokat vagyok
fiatalok kozott a tanitds révén, és
hallom t6liik, hogy ,jaj, megfa-
gyok, pedig milyen vastag pulo-
ver van rajtam”. Hat igen, val6ban
megfagy benne, mert tiszta md-
szalas, ami rajta van, ami vezeti a
hét, ezért, ha kint hideg van, 6 is
fazni fog, mert hideg a ruha.
Ugyanigy nydaron viszont jo
melege lesz benne, mert nem
megfelelé alapanyagot valasz-
tott. Tehat, az alapanyag tipusa
nagyon fontos, és a minéség. A
klasszikus divat az, ami elegans,
hosszi tavra sz6l6. A divattren-
dek szezononként valtoznak,
ebben az Gtemben nem tudjuk
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lecserélni a ruhdinkat. Ezen ugy
segithetlink, hogy a divatszinnek
megfeleld szinben vesz az ember
egy kendét, sapkat, vagy bluzt,
de az alapdarabjai megmarad-
nak. Sallal, egy jo bizsuval szinte
atvarazsolhaté az 6lt6zék.

- Elerkeztiink egy fontos
kérdéshez: mit sorolhatunk az
alapdarabok kézé?

- Mindenképpen érdemes a
ruhatarat  épitékocka-szerlien
felépiteni, hogy azutdn 0Ossze
tudja dllitani  tobbféleképpen
nap mint nap a visel6je. Ez egy
nagyon érdekes jaték, melyik
nap hogyan varidlja 06ssze az
egyes darabokat, hogy mindig
mas legyen.

Az alapdarabok meghatéro-
zasanal figyelemmel kell lenni,
hogy a visel6jének milyen igé-
nyei vannak, dolgozik-e, hol dol-
gozik, irodaban, termelésben...
mert ezek mind befolyasold té-
nyezék. Ha nagy atlagot néziink,
érdemes sportos, munkaba ja-
rasra alkalmas, innepi, alkalmi és
otthoni viseletre berendezkedni.
A sportos ruhatarnak fontos ele-
me ma mar a farmer, hozza po-
[6k, puléverek. Munkaba jarasra
szoknyak és nadragok blézerrel
vagy kosztimok, bluzok, egybe
ruhdk, alkalomra ,l{nnepi 6lt6-
zet’, bélra estélyi ruha. Aki ott-
hon dolgozik, gyermeket nevel,
vagy éppen nyugdijasként mar
nem kell munkdaba jarnia, szin-
tén figyeljen arra, hogy csinosan,
kényelmesen 6lt6zzon. Tisztelje
meg 6nmagat azzal, hogy szé-
pen oOltozik fel, s nem az agyon-
nylzott, rég kifakult és kinyult
melegit6jét veszi fel. Kényelmes,
sportos nadrag és polo, puldve-
rek, kardiganok, szoknya vagy
ruha viselése mindenképpen ja-
vit az ember hangulatan.

Kilon kérdés a fehérnemd,
aminek a divatja szintén valtozik.
Erdemes j6 mindség, természe-
tes anyagbol készitett darabokat

valasztani. Szin tekintetében ér-
demes a ruha szinéhez igazitani,
nem muszaj garnituraban hor-
dani, egy sotét szoknya, fehér
bluz esetében egy sotét bugyi
mellé fehér melltarté javasolt. J&
valasztas a testszind melltartd.
Szerencsére mar olyan nagy va-
laszték all rendelkezésre szinben,
méretben, mindségben, hogy
mindenki megtaldlja testalkata-
nak, az izlésének megfelelét.

- Beszéljiink kicsit a kiegészi-
tokrol!

- A nék rengeteg kiegészitd-
bél vélogathatnak, amik valtoza-
tossé tehetik az oltozkodésuket.
A cip6k, taskdk mellett szamta-
lan ékszer, bizsu, sél, kendé, sap-
ka, kalap, keszty( teheti még t6-
kéletesebbé az 6sszhangot, vagy
teheti tonkre az 6sszbenyomast.
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Alapszabdly, hogy a cipének
és taskanak megegyez6 szinu-
nek, vagy legalabbis hasonlénak
illik lennie. Alkalmi Oltozékhez
nem vesziink fel sportcipét - bar
ez utébbi megddlni latszik a mai
divattrendekben, hiszen divat-
fotokon tiillszoknyahoz akar ba-
kancsot is raadnak a mandken-
re-. Férfiakndl ezek a kiegészit6k
nem ennyire széles skalan mo-
zognak, de a nyakkenddk, salak,
sapkak, cipok, taskdak, ovek, orak
széles vélasztéka lehetdséget ad
a vdltozatossagra. Nem szabad

elfeledkezni a frizurarol, néknél
™~V
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a sminkrél sem. Az 4poltsag, a
jo illat a mai vildgban elenged-
hetetlen kovetelmény. Szoktak
mondani, az illat 6ltoztet, egy
jol megvalasztott kolni, parfim,
vagy akar egy dezodor hozzaad
a megjelenéshez, mig az agyon-
pacsulizott, erés illatfelhébe bur-
koléz6 ember - akar férfi, akar né
- inkabb taszit, mint vonz.

- Milyen tandcsot adndl az
olvaséknak utravaléul?

- Mielétt elindulna otthonrdl,
érdemes egy pillantast vetni a
tukorbe, ellendrizni, hogy valo-
ban ugy o6ltozott-e fel, hogy az
elényeit hangsulyozza, s amit el-
rejteni célszer(i, arra nem iranyit-
ja ra a figyelmet. Az egyénisé-
gemet tukrozze a ruham, legyek
stilusos, és inkabb visszafogott,
elegéans, mint hivalkodé.
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A, kevesebb néha tobb” mon-
das igaz az oltozkodésre is. Min-
dig az alkalomhoz illéen 6ltoz-
zlink. Szinhazba nem javasolt
sportos Oltézékben menni, de
ugyanigy egy kirdndulasra sem
vesziink fel tlsarku cip6t. Le-
gyen az 6ltozkddés egy jo jaték,
ami arra szolgal, hogy még jobb,
még szebb, még kilonlegesebb
legyek. J6l érezzem magam a b6-
romben, ,egyben”legyek.

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr
06-30-333-3701
batorizsu@gmail.com
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A gyaszmunka része

a harag

A halalat kivanom, mi-
lyen ember vagyok én?
Akarva vagy akaratla-
nul, de ez a gondolat
mindenki fején atfut
egyszer, akinek hozza-
tartozoja hosszu, gyo-
gyithatatlan betegsé-
gen megy keresztiil.

Eletiink soran mindannyian
veszitettlink el mar szerettiinket.
Jobb esetben természetes halal-
lal tavoztak az életbdl, rosszabb
esetben a Kaszas varatlanul,
tragikus moédon kopogtatott az
ajton. Mi van akkor, ha volt még
egy lehetéség? Amikor mi kild-
tlink a Haldlnak meghivot?

Amikor a neklink kedves sze-
rettiink felett kimondjak a szor-

ny( diagnézist, mi is bélyeget
kapunk. Nehéz ugy végigasszisz-
talni valaki haldoklasat, hogy
nem érziink semmit. Félunk,
haragszunk, szenvediink. Mu-
tatnunk kell a beteg felé, hogy
erések vagyunk, mellette allunk,
kozben elkeriilhetetlen, hogy a
betegre is megharagudjunk. Di-
hosek vagyunk azért, mert végig
kell ezt csindlnunk vele. Miért?
Miért kell ezt végignézni? Miért
kell végig asszisztalni ezt a szor-
ny( folyamatot? Ez egy nagyon
nehéz ut, amikor ugy dontiink,
tarsul szegédlink a nehéz sorsu
szerettiink mellé.

Jo esetben a beteg meg-
gyégyul, de mi torténik akkor, ha
nem? Szembe kell nézniink vele,
hogy elveszitjiik, és a hatralévé
id6 ajandék.

Ha a beteg eléri azt a pontot,

amikor mar nem a gyogyulasaért,
hanem a haldldért imadkozunk,
szOrnyetegek vagyunk? Nem.
Imdra kulcsoljuk a keziinket, ko-
nyorgiink mindennek, ami szent,
hogy csindljon valamit. Néha na-
gyon nehéz elfogadnunk a don-
tést, amit Isten vagy a Sors hozott
a fejlink felett, de nincs valaszta-
sunk. A mondas is tartja: az élet
nem kivansagmudisor.

Mindenki, aki ezen egyszer at-
esett haldoklé hozzatartozoja ré-
vén, tudatosan vagy tudat alatt,
de kivanta mar, hogy bér lopna
el a Haldl a szenvedései el6l, ami
még hatravan neki.

Ett6l rosszak lennénk? Ke-
gyetlenek, mert kegyelemért
fohaszkodunk a szenvedésiik el-
keriilése miatt? Mert szeretnénk
megkimélni a beteget és magun-
kat attol, amirdl tudjuk, hogy be




SN2 Pszicho

fog kovetkezni? Nem, nem va-
gyunk rosszak ett6l. Emberek va-
gyunk, és a haldl egy ponton tul
mar megvaltas a szenveddnek.
Nem az elmuldsért imadko-

zunk, hanem szeretetbdl kegye-
lemért annak, akiért megszakad
a szivlink. Ezt az érzést gyakran
nem merjik megosztani senki
massal, mert féllink, hogy mit
mondananak rank, még ha el is
meséljiik, csak olyannak, akiben
megbizunk. Faj6o szivvel, kony-
nyekkel az arcunkon irjuk meg
azt a meghivét a Kaszasnak, aki-
tél maskor retteglink, ezuttal

mégis baratként gondolunk ra.

A gyasz természetes része a
harag, amit lehet és meg is kell
élni a gydsziddszak alatt. Nem va-
gyunk Isten, csak foldi halanddk,

akikben dolgozik a ragaszkodas a
tobbi tarsuk irdnt.

Ha a szerettiink eltdvozott,
mi hatramaradunk, és szembe
kell nézniink a hianyaval, a faj-
dalommal és az (rrel, amit maga
utdn hagyott. Tagadunk, harag-
szunk, alkudozunk, magunkba
zuhanunk, aztan elfogadunk és
tovabb lépiink. A harag a gyasz-
folyamat masodik Iépcséje, amit

tudatositanunk kell az elménk-
ben és a sziviinkben egyarant.
Szabad kimondani: ,Haragszom
rad, mert elhagytal! Haragszom
rad, mert végig kellett néznem!

Haragszom rad, mert nagyon f4j
nekem! Haragszom rad, mert nél-
kiled kell tovabb élnem! Harag-
szom, mert hidnyzol!

Szeretlek! Bocsass meg! K6szo-
ndm, hogy itt voltal nekem!” Ezek
azok a mondatok, amik igazan
fontosak. Ne maradjon kimondat-
lan sz6, el nem mondott sérelem,
akar elhallgatott dicséret.

Szivbdl szeretni valakit azt is
jelenti, hogy a gyogyulas mellett
néha gyors és fajdalommentes
megnyugvast kell kivannunk.
,Barcsak ne szenvedne tovabb!”
Ismerds, igaz? Természetes, hogy
ez faj, és semmiképp nem szé-
gyen, hanem batorsag.

Megemlékeziink réluk neves
napokon, csalddi Gnnepeken és
a hétkdznapokban. Emlegetjiik
Oket, mert hianyoznak. A haldok-
16, vagy elhunyt hozzatartozénk-
nak ez a bizonység arrdl, mennyi-
re is szerettik 6t.

Okrés Viktoria

Pszicho QN lc]3NMe]¢

Szeretett és nem-szeretett
mesefigurak élnek

bennuink

A téli iinnepeket a gyerekek varjak talan a legin-
kabb, de még a felnéttek szamara is a gyermekkor

varazslatos vilagat idézi fel - az almokat, vagyakat,

csodavarast.

December 5-én este cipdcs-
kék kerllnek ki az ablakokba,
zoknikat akasztanak fel, a gyere-
kek pedig boldogan varjak reg-
gelre, mit is rak bele a Mikulas. Ez
a vérva vart nap Myra puspoké-
hez, Szent Mikléshoz kotédik, aki
az emberek szeretetét jotékony-
koddséaval, a masok irant meg-

nyilvanulé szeretetével, segit-
ségnyujtasaval, az igazsag iranti

elkotelezettségével  érdemelte
ki, ezért mar életében is szent-
ként tisztelték érte. Késébb, mint

Mikulas vagy Télapd bekeriilt a
mesekonyvekbe, filmekbe.

A mesék ideje a karacsonyi
Unnepek szerves részévé valt. A
télapé segit6je gyakran a kram-
pusz, ez az 6rdogszer( figura a
gyerekeket ijesztgeti, és virgacs-
csal fenyegeti 6ket, ha rosszak
voltak. Mitikus kiséré, aki a régi

pogény hiedelemvildg téli nap-
forduléjahoz kothetd.

Manapsag mar inkdbb a ma-
nokat, torpéket tartjak Télapo se-
gitéinek. Ezek a kicsi, alacsony
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[ények a skandinav mitoldgidban
a kovek és sziklak alatt laktak.
Egy varazskalap vagy varazsko-
peny segitségével lathatatlanna
is tudtak vélni. Néha bizony
irigykedve olvassuk, vagy a fil-
men latjuk, hogy de jé nekik.
Pedig a valévilagban is van-
nak lathatatlannd tevé eszkozok.
Egy Kanadai élcézastechnikaval
foglalkozé cég a Hyperstealth,
mar 2010 6ta tokéletesit egy paj-
zsot, ami, ha mdgé bujik valaki,
messzirdl szinte lathatatlanna te-
szi. Ugyan a fényt atereszti, de a

mogotte lévéket mar erésen tor-
zitja. A rendérség kihallgaté szo-
bédiban pedig a velencei tikor
ugyanezt a célt szolgélja. Ugy
mukodik, mint egy egyeniranyi-
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to. A szobdban 1évék egy tiikrot
latnak, mig a tiikdr tuloldalan
egy masik szobaban tartézkodok
mindent latnak, éppen ugy,
mintha egy lathatatlan kopeny
mogé bujnanak.

A torpék, akik hol jo, hol go-
nosz kis emberkék, csakugy,
mint az 6ridsok vagy a tiindérek,
lehetnek jok és gondoskoddak,
mint a Hofehérke és a hét térpe
cimd mesében, vagy gonoszok,
mint a Lumpenstikli gonosz tor-
péje. A klasszikus mesékben a
télap6 mindig szakallas, pocakos
kedves oregur.

Az utdébbi években viszont
a ndék is kivivtak maguknak az
egyenldséget a férfiakkal szem-
ben. A P6t Télap6 cim( filmben
Whoopi Goldberg zsenialis ala-
kitassal bizonyitja, hogy egy lany
is lehet tokéletes télapo. Tovéb-
ba folytathatnank a nagyszer(
karacsonyi filmek sordval, mint
a Miniszoknyas mikulas, vagy a
Volt egyszer egy karacsony és
még szamtalan kicsik és nagyok
szamara kitlind szérakozast nyuj-
t6, a gyerekek szamara pedig
példaképet, és 6romteli boldog
ordkat biztositanak, és igen, a
lanyok is bebizonyitjak, hogy &k
is megalljdk a helyiket, és rajuk
lehet bizni, hogy megmentsék a
Karacsonyt. Ezzel pedig eliiltetik
a lelkiikben azt a vagyat, hogy 6k
- ha megndnek és felnéttek lesz-
nek - vigyék valamire az életben,
valami igazén kimagaslét alkos-
sanak, még, ha csak a szlikebb
kornyezetiikben is, vagy csupan
Onmaguk szdmara bizonyitsa-
nak, igen én is leszek valaki, akire
a szileik, barétaik, blszkék le-
hetnek majd.

Paracelsus, kozépkori orvos
és alkimista szerint: az oridsok,
torpék, stb. 1étezésének oka nem
az, hogy valaki felett 6rkddjenek,
hanem, hogy figyelmeztet6 jel
(6men) legyen az emberiségnek.

Itt el is érkeztlink az emberi

gyarlésadgra igencsak emlékez-
tetd meséhez, a Békakiralyhoz:
ahol kirdlylany beleejti az arany-
golydjat a toba, a segitségére
sieté békanak pedig felel6tlendl
mindent megigér, hogy az se-
gitsen rajta és hozza fel a t6 mé-
lyérél. A béka miutan kéri, hogy
valtsa be az igéretét, 6 igencsak
kellemetlendil érzi magat, és nem

szeretné az ,addssagat” torlesz-
teni. Nagyon is gyakran szem-
besiliink ezzel a valé életben: a
,jO tett helyében jot varj” helyett:
a jo tett helyébe, ,jét ne varj"-jal
szembesdlink.

A kirdlylany biztosan nem is-
merte a jotett helyébe jot varj
kdzmondast. A kékfény(i lampas
cimet visel6 mese kirdlya a le-
szerelt elbocsdjtott katonat lel-
kiismeret nélkil elkuldi anélkdil,
hogy kifizetné 6t, — hat sajnos ez
nem csak a mesében fordul el6 a
médidban is gyakran hallhatunk
arrél szol6 hireket, hogy a mun-
kaltatok, vagy vallalkozék nem
fizetik ki és nem kartalanitjak a
neki dolgozdkat, beszallitokat,
alvéllalkozokat.

Osszehasonlitasként, mintha
csak erre irtdk volna példame-
seként a Hamupip6két. A gonosz
mostoha lelketlenil kihasznalja,
dolgoztatja nevelt lanyét, a mun-
kajaért cserébe tett igérteket pe-
dig nem teljesiti.

Szerencsére nem ez az élta-
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lanosan elfogadott gyakorlat, és
éppugy, mint a mesében gydz az
igazsag, a végén minden jora for-
dul. Visszatérve a,jé tett helyébe
jot varj” mondashoz, Holle anyd
nagyon szépen és tanulsdgosan
megismerteti a gyerekkel, miért
érdemes josziviinek, szorgalmas-
nak lenni. A jé és szorgalmas lany
elnyeri a jutalmat, mig a lusta

huga, aki szivtelen és 6nzé meg-
kapja blintetését.

Egyik kdzmondasunk is toké-
letesen szimbolizélja: ki mint veti
agyat, ugy alussza almat. Holle
anyo6 esetében, felrazza a parnat.
Ezen lehetne ugyan vitatkozni,
de Csipkerozsika sem arra va-
gyott, hogy szaz évig fog majd
aludni, a kastély lakéi ugyszintén:
ki ahol volt, amit csindlt éppen, a
szakacs a konyhaban f6zés koz-
ben, az 6rok a kapuban, egysz6-
val, mindenki elaludt. Az alvé var
népe legendava, elveszetté valt
az id6k folyaman. Csakugy, mint
a Biblidban lIzrael elveszett tor-
zse, hasonléan a meséhez 6ket
is megtaldltak a vilag szamara.
Ok a Lembak, akik megkozelité-
leg 2500 évvel ezel6tt, a masodik
templom pusztuldsat megel6z6-
en vandoroltak el az dkori Izrael
teriiletérél. Jemenen keresztill
jutottak el mai lakhelyikre Afri-
kaba. Sikerllt meg6riznilk iden-
titasukat, biszkén vallaljak zsido
szérmazéasukat és hagyomanya-

ikat. Ez esetben a megddbben-
t6 az, hogy egy szénfekete béri
emberekbdl all6 torzsrél van szo,
akiknek 6&si zsido szdrmazéasat
DNS- vizsgalattal bizonyitottdk
be.Kantoruk Fungisai Zvakapano
- Mashavave kijelentette, hogy
szeretnének az ismeretlenségbdl
kilépni és azt, hogy a vilag tudo-
mast szerezzen roluk.

Nem csak emberek, allatok is
szerepl6i a meséknek, legtobb-
szor emberi tulajdonsagokkal
ruhdzzak fel 6ket. Erre jé - a Csiz-
mas kandur, aki rendkivil eszes,
bator és h(iséges. Bar erésen
megoszlanak a vélemények az
annak hianyarol, egy japan ku-
tatas szerint a macskak értik az
ok-okozat 0Osszefiiggéseket, és
megértenek némi elemi fizikat
is. Az errdl sz6l6 vizsgalat ered-
ményeit a Kyoto University ku-
tatoi az Animal Cognition cim(
tudomanyos magazinban pub-
likaltak. A macskak okosak, jo a
problémamegoldd képességiik,
és meg is tudjak értetni magu-
kat az emberekkel. A gazdik so-
kat tudnénak err6l mesélni. Mas
mesékben megesik, hogy az
embereket allatta valtoztatjak,
vagy a boszorkany és a varadzslé
tud éllatta valtozni, esetleg némi
segitséggel a torténet fészepldje
is képessé valhat ra. Piroska és a
farkas meséjében a farkas meg-
probalja elhitetni Piroskéval: 6 a
nagymamaja, mikdzben a nagyi
mar elt(int a farkas hasaban. A
meséknek tobbé- kevésbé van
valésagalapjuk, igy az ,allatta
véltozésoknak” is. Hallucinogén
gombadkat és mas drogokat mar
az 6seink is haszndltak, példa-
ul a druidak és a sdmanok is. A
farkasember, vagy vérfarkas egy
mitikus [ény, ami igen sok mesé-
ben és mitoszban gyakori. Van
egy kevésbé ismert betegség a
likantrépia, az ebben szenvedék
farkasnak, vérfarkasnak, vagy

mas allatnak hiszik magukat.
Eredetileg e mentdlis betegség
gordg neve a likanthroposz,
ami a gorog (lkosz) farkas és az
(anthroposz) ember szavakbol
ered. A vilag minden részében
taldlkozhatunk vele, bar nem
mindenhol farkas, Brazilidban
jaguarember, Japanban rékaem-
ber, vagy rékatlindér néven, Afri-
kaban hiénaembernek hivjak.
Matyas kiralyunkrol is szamta-
lan mesét ismerlink. Egyszer volt
Budan kutyavasar- hat, ha nem
is pont Ugy, mint a mesében, de
manapsag is tartanak az allatvé-
do szervezetek olyan rendezvé-
nyeket, 6rokbefogadd napokat,
ahol ,gazdatlannd” vélt kutyak
varjak, hogy Uj gazdira, otthonra
leljenek. Matyas kiralyunktdl a
Cinkotai kantor azt kérte: legyen
nagyobb azicce (korsé), ez a kan-
tor csak kitalalt mesehds, de ha
napjainkban ,éIne’; biztosan el-
menne a miincheni Oktoberfest-
re, a vildg egyik legnagyobb nép-
lnnepélyére, amire évrél évre

tobb milli6 ember latogat el,
egészen 1810-6ta, hat ott Oriasi
korsokbdl ihatnak.

De ha mér a mulatozasnal
tartunk, a Széttancolt cipell6k
se maradjon ki, anndl is inkdbb
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mert nemcsak a mesékben, és
nem csak a kiralylanyok, de mi is
szeretlink tancolni, balozni. Leg-
hiresebb balunk a Fiiredi Anna
bal, amit: Szentgydrgyi Horvéth
Filop Janos rendezett meg el6-
szor 1825. julius 26-an a Furedi
Horvath hazban, lanya Krisztina
tiszteletére. Aki ezen a balon is-
merkedett meg késdbbi férjével
Kiss Ernével az Aradi vértanuk
egyikével. Az itt bélozé lanyok,
holgyek, valédi hercegnének, ki-
ralynének érezhetik magukat.
Kiralyok és kiralynék. Bolcsek,
és ostobak, jésziviek, vagy go-
noszak. Héfehérke gonosz mos-
tohaja, bizony nem a kedvessé-
gérdl volt hires, meg is probdalta
megoletni mostohaldnyét. Talan
tobb hasonlésigot is lehetne
taldlni kozotte és a hires torok-
verd Kinizsi Pal felesége Magyar
Benigna kozott. Elsé férje haldla
utdn még kétszer ment férjhez.
Mind hdrom hézassagaval no-
velve egyébként sem csekély va-
gyonat. Harmadik férjét szolgai

segitségével megolte, de elsd
férje dicsé tetteinek kdszonhe-
téen kirdlyi kegyelemben része-
slilt. Ha mar itt tartunk, sok mese
eszlinkbe jut, ahol a kiralylanyok
kezére palyazé kéréknek a ho-
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hérok fejiuket veszik, amennyi-
ben nem tudjadk megvalaszolni
a feltett talalés kérdéseket, vagy
a probdkat nem tudtdk kidllni.
Manapsdg ezt bajosan tehetnék
meg, a renddrség igen hamar
kozbelépne, és a kiralyoknak, ha-
mar kattanna a bilincs felséges
kezlikon,  sorozatgyilkossagok
miatt.

Terilj-terdlj asztalkdm me-
séjében harom testvérnek kell
elhagynia otthonat, szamuzik
6ket otthonrol, itt mind a hdrom
fii viszi valamire. Mesterséget,
szakmat tanultak. Ebben a mesé-
ben is a legkisebb fitl az, aki segit
a testvéreinek, akiket utkozben
becsaptak. Ittis megfigyelhetjlk,
mint a legtdbb mesében, ,min-
den jo, ha vége j¢". Ugyanakkor
a gyerekek szdmara is Utmuta-
tassal szolgdl, szorgalmasan ta-
nuljanak, ugyan nem tokéletes
minden csalad, de mégis felhivja

a figyelmet az 6sszetartozas fon-
tossagara, az egymas iranti sze-
retetre. Megtanitja, hogy nem le-
het mindenkiben feltétel nélkiil
megbizni, legyenek 6vatosak.
Haromfeji sarkany, harom test-
vér. Szinte mindig a legfiatalabb
az, aki a kiralylany megmenté-
sére indul, akit elrabolt a gonosz
sarkény, kiszabaditdsdhoz le kell
véagnia a sarkany mind a harom
fejét, harom prébat kell kiallnia,

harom segit6t kap, esetleg még
harom segitséget is.
Megfigyelhetd, hogy milyen
nagy figyelmet szentelnek a sza-
moknak, a Néprajzi lexikonban
olvashatunk a szamok jelent6-
ségérdl. A magyar hitvilagban a
(3, 7, 9) fordul el6 a leggyakrab-
ban Ezzel a mesével el is jutot-
tunk a szamok jelentéségéhez.
Megfigyelhetjiik, hogy bizonyos
szamok ismétlédnek. Leggyak-
rabban 3 kérdést kell megfelelni,
vagy harom prébat kell kiallniuk,
haromfeji sarkany, harom test-
vér, vagy éppen 12 par cipelld,
5 13bu téltos paripa. Jankovics
Marcell irta, hogy a mesei cselek-
ményeknek kdze van a nap jaras-
hoz, annak legmeggy6z6bb bi-
zonyitékai a mesei szamok, (1, 2,
3,4,7,12,24,30, 40, 99, 300, 365
és 366), amelyek kivétel nélkil a
naptéri és a kozmikus rend sza-
mai. Orék vonzodasunk a termé-

szetfelettihez, a titokzatos jelen-
ségekhez, mindig is egyiitt éltek
és egyltt élnek ma is az emberek
mindennapjaiban. Rejtélyek
minden korban léteztek, ilyenek
voltak a sell6k is. Hans Christi-
an Andersen népszerli meséje
a Kis hableany. A sell6k régodta
foglalkoztatjak mar az emberek
képzeletét. Fennmaradt az uté-
korra néhany leirt eset is roluk.
Az egyik:1608. junius 15-én a hi-
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res angol hajos, Henry Hudson az
észak-oroszorszagi Novaja Zeml-
ja kozelében hajézva a kovetke-
z6ket jegyezte fel naplojaba: ,Ma
reggel egy matrézunk a fedélzet-
rél kitekintve egy sellét latott”.

Az dllatokrol sz616 mesékben
szamtalan érdekes dllattal talal-
kozhatunk. Mégis a valdsag néha
tulszarnyalja a képzeletet. igy a
szarnyas macskak sem kevésbé
furcsa teremtmények. Létezési-
ket szdmos dokumentum tanu-
sitja. 1933-ban az oxfordi allat-
kertben rovid ideig lathaté volt
egy fekete-fehér szarnyd macs-
ka, 1949-ben Svédorszagbdl
adtak hirt egy 60 cm-es szarny-
fesztavolsagu  macskarél,1986-
ban pedig egy Walesi farmon
figyeltek meg egy fekete-fehér
példanyt, de a cica késébb leved-
lette, elvesztette a szérnyait. Az
1990-es évek elején fény derdilt a
szérnyas macskak rejtélyére. Egy
ritka és alig ismert bérbetegség
okozza, a macska bdraszténia,
ami a bérik megnyulasahoz és
szarnyakhoz hasonlé lebernye-
gek, képzédmények kialakula-
sahoz vezet. Ezek torékenyek és
vérzés nélkil levalnak.

Torékeny szarnyas lények a
tindérek is. A lefényképezett
tindérek cimet viselte egy angol
magazin cimoldaldn megjelent
cikk 1920-ban. A cikk szerzdje
Arthur Conan Doyle, a tiindérek-
re vonatkozé kijelentései tobb
mint 60 évig élénk vitakat val-
tottak ki, egészen addig, amig a
képeken szerepld két holgy, akik-
nek a képeit megjelentették, be
nem ismerték, hogy kivagott pa-
pirformakat hasznaltak fel hozza.
Mint késébb kidertlt, 1917 tava-
szén 15 és 10 éves lanyok tobb
képet is készitettek, az egyiken
egy torpérdl, bar mint kiderdlt
mindez csupdn tigyes csalds volt.
Es ahogyan a meséket befejezik:
Itt a vége, fuss el véle.

Turi Emese

OIIEl ELETIGENLOK

Nagyjaink életigenlése

A nagy mesemondé

Szabo Gyula

Karacsonyi rege / Ha valéra valna, igazi boldog-
sag/ Szallna a vilagra... - cseng mindannyiunk fii-
lében ilyenkor decemberben Szabé Gyula felemel6
eléadasaban Ady Karacsonyi regéje. Idén toltotte
volna 90. életévét Szabo Gyula gyerekkorunk nagy
mesemonddja, de felnéttkorunké is. Tobbek kozt
ezért is emlékeziink meg gazdag életutjarol élet-
igenld nagyjaink élgardajabal.

Eletigenlése

Filiinkben cséng Szab6 Gyu-
la  megnyugtato, kilonleges
hangja, ahogyan mesél, aho-
gyan Columbo-szinkron, kutya-
janak ugyan nem 6 a magyar

hangja, Frakknak annal inkabb
és persze doktor Bubdnak ...és
ahogyan regél a magyar nép-
mesékben tobbek kozt kirdly
Matyasrdl és ahogy mondja Ady
Kardcsonyi regéjét. Eme derék
orgdnum miatt Columbo az
igazsag rendithetetlen amde

jésagos angyaldva avanzsalhat,
- vagyishat nagyban tesz hoz-
za nekiink magyaroknak, hogy
az lehet -, aki nem itélkezik, az
a birésag dolga mondja, a gyil-
kosban is meglatja a jot, ha mas
nincs, hogy jot lehet vele beszél-
getni s abbdl sok mindent meg-
érteni. Szab6 Gyula hangjanak ez
a csoddja indirekt életigenlés, de
életigenlés:

1) ami ebbdl a hang-jellem-
bél kovetkezik, hogy fiatal kora-
ban papnak késziilt,

2) patriotizmusa: az 1976-ban
forgatott Robog az uthenger
cml filmben a f6szereplé ut-
hengeres Jézsit Szabd Gyula ala-
kitotta, aki Kunszentmartonban
sziiletett és soha nem felejtette
el, hogy honnan jott. Ugyanis a
filmszatiraban van egy apro je-
lenet, amikor toltott paprikaval
kindljak, megkostolja, majd meg-
szélal: ,llyen jot utoljara Kun-
szentmdrtonban ettem!” Mint
utoébb kiderdlt, 6 kérte, hogy ez a
mondat bekeriilhessen a filmbe.
3) Mindentitt helytdllds, mivel-
hogy nem sikeredett papnak
lennie, az élet szeszélye folytan

NAg)
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géplakatos lett, ott is megallta a
helyét, mig végul szerencsénkre
kikotott a szinészetnél.

Elete, életmiive

Szab6é Gyula (Kunszentmar-
ton, 1930. julius 15. - Budapest,
2014. &4prilis 4.) a Nemzet Sziné-
sze cimmel kitlintetett, Kossuth-
és kétszeres Jaszai Mari-dijas
magyar szinmivész, érdemes és
kivalé mivész. Lanya Szabé Zs6-
fia szinészné.

1954-ben végezte el a Szin-
hdz- és Filmmuvészeti Féisko-
lat, egy évfolyamba jart masok
mellett Avar Istvannal, Gelley
Kornéllal, Domjan Edittel és Kalo
Floriannal. Palyafutdsa soran jat-
szott a Pet6fi Szinhazban, a Jokai
Szinhazban, a Thalia Szinhazban,
az Arizona Szinhazban, a M(ivész
Szinhdzban és a székesfehérvari
Vérosmarty Szinhdzban. 1979-
tél tanitott a Szinhaz- és Filmm-
vészeti Féiskolan, ahol egyetemi
docensként is mikodott.

Szinhdzban

Szabé Gyula munkdssagat
felsorolni is képtelenség, hiszen
rengeteg szinhdzi szerep, tobb
mint 80 filmszerep, csaknem
30 hangjaték és még 100-nal is
tobb szinkronszerep flizédik a
nevéhez. A leghiresebb munkait
mégis kiemelném, melyek ko-
z0tt olyan szinhazi szerepekben
lathattuk, mint a Pal utcai fidk
(Boka szerepében), a Voros és
fekete (Julien Sorel szerepében),
a Légy j6 mindhalalig (Igazgato
szerepben), A Noszty fil esete
Toth Marival (Noszty Pél szerepé-
ben), valamint a Macskajatékban
(Csermlényi Viktor) és A dzsungel
konyvében (Balu szerepében).
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Filmben

Szabé Gyula majd 6tven 50 év
alatt, 1953-t6l kezdvést rengeteg
remek filmszerepben volt latha-
t6. Legemlékezetesebb és leg-

népszerlbb alakitdsa az orszagot
jar6, az artatlanokat a laban-
cokkal szemben megvédé Buga
Jakab figurdja volt az 1963-ban
bemutatott tizenhdrom részes
tévésorozatban, A Tenkes kapi-
tanydban, illetve annak 1965-6s
mozivaltozatdban, = amelyben
a féhés, a Zenthe Ferenc éltal
megformalt Eke Maté hdlséges
tarsat jatszotta el. Az idésebb né-
z6k maig gyakran azonositjak 6t
Buga Jakabbal, amit a privat élet-
ben is tébbszdr megtapasztalt. O
volt a Princ, a katona cimu tévé-
sorozat Csontos &rnagya, vala-
mint a Robog az Gthenger Jézsija
is. A Kisvaros cim(, immar szines
filmsorozatban is szerepelt. Utol-
jara a 2002-es A Hidember cimu
filmben allt kamerak elé.

Hol hallhattuk 6t?

Hires szinhazi és filmszere-
pei mellett, a hangjan rengeteg
gyermek nétt fel. Kellemes, el-
lazité egyben jatékos hangjat
hallhattuk a Kérem a kovetkez6t
rajzfilmsorozatbdl Dr. Bubé hang-
jaként, a Frakk a macskdk réme

szintén népszerl animacios té-
vésorozatban Frakk hangjaként,
valamint a Magyar népmesék
fantasztikusan mesélé apdja-
ként is 6t hallhattuk. De nem

mehetiink el a Vuk mellett sem,
ahol Kag hangjaként szintén 6
szblalt meg. A mai napig vetitett
Columbo cim( sorozatban is Sza-
bd Gyula szélaltatta meg 35 éven

keresztiil (1968-2003) a fészerep-
[6t, Columbo hadnagyot.
Orkény Istvan Toték cimd
népszerd kisregényét tobbfé-
leképp is feldolgoztak, igy nem
csak oIvashatty!g\,ﬂhanem lathat-
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tuk és hallhattuk is. Ez utobbi
radiéjatékban kapott fészerepet
Szabé Gyula is 1974-ben.

Szabé Gyula munkdssagat
tobb dijjal is kitlntették, koztik
a legékesebbek: 1972-ben Erde-
mes mUivész, 1959-ben és 1962-
ben Jaszai Mari-dij, 1981-ben
Kivalé m(ivész, 2000-ben pedig
Kossuth-dij. 2006-ban Agardy
Gabor helyére valasztottdk a
Nemzet Szinészei kozé.

Haldla, temetése

2008. december 12-én kisebb
agyvérzést kapott és tiz napig
feklidt korhdzban. 2009. okto-
ber 11-én agyhartyagyulladas-
sal szallitottdk korhazba, ahol az
intenziv osztalyra kerilt. Akkor
még felépilt, de 2014. aprilis
4-én a betegség legyézte.

2014. aprilis 16-an a Farkasré-
ti temeté mivészparcelldjaban
volt temetése. Pdlyatarsai nevé-
ben Szikora Janos és Galvolgyi
Janos, tanitvanyaiéban Gesztesi
Kéroly bucsuztatta. A temetésén

részt vett tobbek kozott Torécsik
Mari, Blaskd Péter, Reviczky Ga-
bor, Molnar Piroska, Tordy Géza,
Benkd Laszlo, Kirdly Levente.
Batdri Gdbor

A meg nem sziino élet

hirnoke
Szepes Mdria

Az 6rok lét Pottyos Panni lelki medidtora,

angyali nagyasszonya

+Az a mdnidm, vagy szent 6riiletem, hogy amit irok, azt érdekesen irjam.
Nincs jogom untatni sem tudomdnnyal, sem mdivészettel senkit. Szdzét-
ven kényvem jelent meg eddig, de kétszdz lesz azutdn, ha én mdr leve-

tem a testemet...”

Szepes Mariara emlékeziink életigenlé nagyjaink
ezoterikus tagozatabol, aki 112 éve sziiletett és 13
éve az égi szent satorba koltozott. Kerek évfordu-
16 hijan is linnepeljiik 6t, mert az emberi szem nem
latta, emberi fiil nem hallotta dolgokral tudott be-
szélni az atlagtol nem vart természetességgel, em-
beri nyelven, tantorithatatlanul.

Edesapja jeles szinhazi ember
volt, 6 alapitotta az Ujpesti Nép-
szinhazat. A kis Maria gyerekszi-
nészként szerepelt, majd balet-
tozott, s a harmincas évek végén
kezdett irni. Els6 regénye, A voros
oroszlan 1946-ban jelent meg, s
maig nagy siker, Ujra meg Ujra ki-
adjak most is. Nagyon népszer(iek
mesekonyvei és ifjlisagi regényei,
leghiresebb kozillk Pottyds Pan-
ni-sorozata. Potty0s Panni mesés
torténeteiben az 6vodakezdéstdl
az iskolas évekig kovethetjik a
tirelmes nagymama és cserfes
unokdja kalandjait.

Ezoterikus kdnyvei is maig ol-
vasottak, kivalt A mindennapi élet
magidja, de most is kaphaté tu-
catnyi mas konyve is.

A magyar ezoterikus irodalom
egyik legjelentésebb mdiveldje,
tehat nemcsak felnétteknek szé-
[6 miveivel, kolteményeivel, va-
lamint tudomanyos-fantasztikus
irdsaival szerzett hirnevet.

Szepes Maria, Orsi Mdria, Orsy
Mdria, Papir Mdria, Papir Magda,
sziiletett:  Scherbak Magdolna,

illetve Scherbdk (Budapest, Te-
rézvaros, 1908. december 14. -
Budapest, 2007. szeptember 3.)
magyar iré, forgatokonyviro, koltd

és szinész. [r6i alneve Orsi Méria,
szinészként Papir Magda.
igy hat Szepes Maria, Papir
Magdolna, Orsi Maria. Harom néy,
és mégis ugyanaza mivész.
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Szepes Maria igazi bohém, ko-
médias csaladban nétt fel. Edes-
anyja primadonna, nevel6apja
rendezd volt. Papir Magdolna
néven jatszott szinpadon, mar
haroméves koratdl, tobbek kozt
A megfagyott gyermek cimd da-
rabban. Tizenhét éves kordban
balettvizsgat, majd kereskedelmi
érettségit tett, utdna a Walter-féle
szemindriumban  m{vészettor-
ténetet, pszicholdgiat, irodalmat
hallgatott. A beszéléfilm korsza-
kdban Orsi Maria néven filmfor-
gatokonyveket irt.

1930-ban  megismerkedett
Szepes Béla képzémi(ivésszel, aki
tobbszoros atléta- és sibajnok
volt, olimpiai ezlistérmes élspor-
tolé. Hazassaguk utdn Szepes
Maria néven dalszovegek és ver-
sek mellett tudoményos-fantasz-
tikus mdveket alkot, s életmuivé-
ben meghatérozé szerepet tolt
be az ezoterikus irodalom.

Tan csak Kradynak volt tobb
neve - sajat, illetve mivészi. Ez
a tény és az alanti idézetek téle

ékesen bizonyitjak, fényesen csil-
logtatjdk sz(inni nem akaré élet-
igenlését, oOtestamentumi ma-
gassagokat surol6 életkora is (98
foldi év).
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Neéhdny jelentds szdl
életigenlés-csokrdbol

“Mindenekfolott valami kollek-
tiv jésagot szeretnék megvalosi-
tani magamban. Minden él6 felé
egyforman aradd, végtelen gyon-
gédséget és megbocsatast.”

JAkit szeretsz, azért tégy meg
mindent, de semmire se kénysze-
ritsd. Engedd el, engedd a maga
atjan jarni.’

,S0ha, senkinek ne kivanj rosz-
szat, még gondolatban sem”

+Mas a szerelem és mas a szere-
tet. A szerelem az, amivel tarsulsz,
amibél gyermekek fakadnak, s
utdna meghalnak. A szeretet az,
ami a vildgmindenség minden
él6lényét egyforman szereti, azért
szereti igy, hogy segitsen az em-
bereken, kiildnben elvesznének.”

,Ha csak egy embert, egy lel-
ket megmentesz, mar nem éltél
hidba!

A szenvedé ember mindig
rokonszenvesebb, mint az, aki a
szenvedést okozta, még akkor is,
ha az itélet-végrehajténak igaza
van!”

+Ami meghatérozott és élesen
vildgos, az mindig szegényes. Ke-
vés. Csak az ismeretlenben hatar-
talanok a lehetéségek”

A fény akér egy kis szikrajaval
is képes atvaltoztatni a cstiggedt
szomorusagot halhatatlan 6rom-
mé.”

,AKki sir, abban 6nmaga fajdal-
man keresztiil megértés és szana-
lom tdmad masok szenvedésével
kapcsolatban. Aki sir, az vigasztal-
ni tud, s ahhoz elérkeznek a sors
vigasztal6 erdi”

Ez utolsé el6tti sorokban 6sz-
szegz6édnek tan a fennebbi élet-
igenlés-rézsaszalak mondanivaldi,
ebben a boldogmondas-értel-
mezésben (Boldogok, akik sirnak,
mert megvigasztaltatnak) mely
latszolagos paradoxon, am csak a
felszinen, hogy a sirdk tudnak iga-
zan életre, orokéletigenlésre vi-
gasztalni, de a mély beszédes hall-

gatdsdban nyilvdnvalé igazsag,
hogy a boldogmondasok, benne
nagy sullyal e Szepes Méria-i olva-
sata kovetkez6 eonban foldre ér-
kez6 Egek kiralysaga Magna Char-
tdja, alkotmanya, alaptorvénye.
+Amikor beziztak mindent,
amikor tilos lett minden, amit
addig csindltam, eldontottem,
meséket fogok irni. Imadom a
gyerekeket. A fodrasznal volt egy
talalkozasom egy orosz kislannyal,
a kis Tamaraval. Oda is tollal, fiizet-
tel jartam, és egyszer csak felilt a
térdemre, hogy rajzoljak neki. Ezt
a tlndéri kis lanykdt aztan bele-
irtam a Pottyds Panni mesémbe,
hogy a két kislany 6sszebaratko-

zik. 1953-ban ki is jott a konyv, 6ri-
asi sikere lett. Kiderult, hogy én az
Uj éra legnagyobb konyvét irtam
meg azért, mert volt benne egy
négyéves szovjet kislany... Bol-
dog vagyok, mert mar az 6tédik
nemzedék né fel a P6ttyds Panni-
val, hogy a szivbeteg gyerekeknek
ezeket a meséket olvassak fel a
kérhazakban, mert kedvesség és
baj van bennlk... Hat igy lettem
mesemondd Szepes Maria. Egy
hétéves kis baratném (aki azéta
nagymama lett) egy egy(itt toltott
nap utan azt kérdezte az édesany-
jatol: Anyuka, mondd meg nekem
igazan, ugye a Szepes néni nem
egészen felnétt? - Ez volt a leg-
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kedvesebb bdkja az életemnek.”

A fenti, leghosszabb életigenl6
idézet egyben Szepes Maria al-
cimben szerepl6, meglepd jelzé-
jét (Pottyds Panni lelkd) hivatott
magyarazni, idevdg megintcsak
egy Jézus-i mondas, a gyermeke-
ké a Mennyek Orszaga.

A Voros Oroszldn

1946-ban jelent meg A Vérds
Oroszldn, Orsi Maria szerzbi név-
vel a Hungaria kiadasaban, 2000
példanyban. Nem sokkal megje-
lenése utan, amikor a kiadokat is
allamositottak (1948), a konyvet
felforgatd és veszélyes miinek ta-
lalvan, begyjtotték, és minden
példanyat bezuztdk. Negyven
évig volt tiltott konyv. Irojat, a
nem létezd Orsi Mariat ,nem ta-
laltak”

Hamvas Béla, Szepes Maria
igen jo baratja, aki ekkor mar a
Orszagos Széchényi Konyvtarban
dolgozott, meg tudott menteni
négy példanyt. ,Amikor azt hitték,
megolték a konyvemet, akkor kez-
dettel élni", mondta Szepes Méria,
és igy is lett. A m( elsé német ki-
addsa mar 1947-ben megjelen-
hetett. 1984-ben, az Amerikaban
816 Piski Sandor az eredeti kiadas
alapjan New Yorkban publikalta.
Még abban az évben, a Kozmosz
Fantasztikus Konyvek sorozata-
ban, némileg meghuzva és uté-
széval kiegészitve, fantasyként
ismét, 58 ezer példanyban meg-
jelent. (1989-ben jelenhetett meg
itthon ismét szabadon.) Az NSZK-
ban A Honap Konyve lett, 1985-
ben pedig a Lasswitz-alapitvény
versenyén is helyezést ért el. For-
ditdsait tobb orszagban is olvas-
hatjak.

A konyv alaptémaja egy elixir,
maga a Prima Materia, amely a
halandodkat halhatatlanna, vagy
legalabbis hosszu életiivé teszi, és
a kivalasztottaknak megadija azt a
képességet, hogy emlékezzenek
el6z6 életeikre, tetteikre.

A konyv elsé olvasatban egy
izgalmas regény, aminek torténe-
te tObb évszazadot ivel at. Sokak
azonban ezoterikus beavatasi re-
gényként tekintenek ra.

Academia Occulta; Baktay
Ervin, Hamvas Béla, Vdrkonyi
Ndndor Idtogatdsai, Pottyos
Panni sorozat

1947. mdjus 27-én kezdddtek,
immar sajat lakasukon, az Aca-
demia Occulta el6adasai, amely-
nek fakultasait tizenhat jegy-
zetben adtdk kozre, akkor még
természetesen ,szamizdatként”.

,Budai lakdsomban 1945 6ta
adtdk és adjdk egymds kezébe a
kilincset a ldtogatok, koztiik olyan
nevek, mint Baktay Ervin, Hamvas
Béla, Varkonyi Nandor. 1947 utdn
egész kis foldalatti kulturdlis moz-
galom alakult ki ndlunk. titokban
olvastuk, forditottuk a szinte meg-
szerezhetetlen mdiveket az Allat-
farmtdl a Sotétség délbenig.”

A tanfolyamok teljes anyaga
sajat hazajaban majd csak fél év-
szdzad elmultaval lathatott napvi-
lagot.

Tanitvanya volt Kondor Katalin,
Révész Sandor, sok mivész koz-
életi személyiség.

Raguel 7 tanitvdnya

1947-ben mar irta, 1977-ig ér-
lelte Szepes Maria a A Vords Orosz-
ldnnal nem kevésbé fontos, am
joval kevesebbet emlegetett re-
gényfolyaméat, a Raguel hét tanit-
vdnydt. A mi sok életrajzi elemet
tartalmaz 6nmagarol, és Viktor
batyjarol is.

+A »Raguel-Saga« irdsa kdzben
plasztikusan életre kelt valamennyi
h6s6m, hésném alakjdval annyira
azonosultam, hogy veliik egyiitt él-
tem dt szerelmeiket, csaléddsaikat,
sikereiket, kudarcaikat, dromeiket,
vergddestiket. Veliik mertiltem pok-
lok szakadékdba, s emelkedtem a
Kozmosz végtelenné tdguld kiter-
jedései kozé. Ma is velem vannak.

Szellemi, érzelmi gazdagsdgot su-
gdroznak, megosztjdk azokkal az
olvasokkal, akik elméjiiket, lelkiilet
megnyitjdk eléttiink.”

Raguel, az idétlen, évszazado-
kon at uUjjasziletett Mester (vagy
maga Raguel arkangyal?) magaé-
hoz hivja tanitvényait, a zodidkus
jegyeinek 7 képvisel6jét, amugy
kozonséges foldi  halanddkat,
hogy egyiitt vészeljék at a kozel-
g6 Vilagalkonyt, és megalapozzak
a jovendé emberiség létét. Am
még a nagy talalkozas elétt meg-
ismerhetjiik a szerepléket. A jel-
lemébrazolasok kitlndéek. Szinte
minden figura életét sziiletésétol
fogva nyomon koévethetjik, lelki-
szellemi fejlédésiikkel egyetem-
ben. A 7 f6észerepl6 a 7 alkimiai
égitest: a Hold, a Mars, a Merkur,
a Jupiter, a Vénusz, a Szaturnusz,
és a Nap Ostipusa, de ugyanugy
jelenti a beavatéds 7 fokat. Amig
Véletlenll” mindannyian eljutnak
Mythenburg varaba, a végkifejle-
tig.

Magdnkiadasban szerették vol-
na megjelentetni, ami Szepes Béla
utolso kivansaga is volt, de végiil
ez a beavatési regény is csak a
rendszervaltozas utan, 1990-ben
kerllhetett el6szor a nagykozon-
ség elé.

,A Raguel hét tanitvanyat éle-
tem fémivének, és utolsé nagy
opuszdnak tartom. Egyes részeit
ma bizonyosan mdsképp irndm
meg, mégsem vdltoztattam rajta,
mert minden mozzanata 6sszefiigg
szellemi fejlédésem szakaszaival,
az egyre béviil6 kérd tanulmdnyok-
kal, amelyeket folytattam. Tudom,
hogy a Raguel nem publikdlhaté
ma ebben az orszdgban. De szildrd
meggy6z6désem, hogy amikor el-
érkezik az ideje, mindazok olvasni
fogjdk, akikhez a benne rejl6 fontos
lizenetek szdlnak...”, irta 1977-
ben.

A muvet azéta németre is le-
forditottak (Der Berg der Adepten;

Weltenddmmerung). Az adeptusok
Y
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hegye, illetve Vildgalkony cimmel,
két kotetben.

1989 utdn;
a pdlyamii gyiimélcse beérik,
jutalmaztatds

A rendszervaltas utdn szamos,
kordbban kéziratban fekvd ezote-
rikus konyve jelent meg.

Az irén6 nevét viselte az 1994-
ben megsz(int Szepes Méaria Alta-
lanos Iskola.

Szepes Maria 1994-ben a Ma-

gyar Koztarsasagi Erdemrend
tisztikeresztjét, 1998-ban pedig a
Kozépkeresztet vehette &t mun-
kdssaganak elismeréseként.

Alapitdja és haldlaig a févédno-
ke volt az 1997-ben indult SZINTE-
ZIS Szabadegyetemnek.

1999-ben tobbedmagaval
kozrem(ikod6ként szerepelt a Vi-
ldgokon dt - Barangolds a meta-
fizika birodalmdban sorozat elsé,
Az anyag: kdprdzat, vagy valésdg?
cimi részében. Az epizédban
megszoélaltatott tovabbi szemé-
lyek Héjjas Istvan, Dul Antal, dr.
Gelléri Julia, Paulinyi Tamas és
Laszl6 Ervin voltak.

A Szegedi Egyetem filozdfia
tanszékén mivei tankonyvnek
szamitanak.

Halalaig interjukotetén dolgo-
zott Nemere Istvannal.

Batdri Gdbor



Konyv & Film

A Pszichoforyou Magazin &t év-
vel ezel6tti induldsakor az egyik
alapgondolatunk az volt, hogy
a pszicholdgiarél lehet (és mint
késébb kideriilt, kell is) vala-
hogy masképp irni is beszélni.

Akkor azt éreztlik, hogy a
pszicholégia tudomanya és a
laikusok kozott tatong egy ha-
talmas szakadék, ami megnehe-
ziti, hogy az érintettek kdzelebb
[épjenek ehhez a csoddlatos tu-
domanyteriilethez,  segitséget
kérjenek vagy elinduljanak az
Onismeret Utjan. Ez a tdvolsag ta-
lan abbdl is adédott, hogy a koz-
beszédben, és ugy éltaldban az
emberekben kialakult egy kép,
miszerint a pszicholdgiardl igy,
Lfelllrél lefelé”, lehet csak kom-
munikalni.

Ezzel a hierarchikusan szer-
vezddd retorikdval szakitottunk

a cikkeinkben - és ezt tessziik
ebben a konyvben is. Kdzelebb
[éplink az olvaséinkhoz és sokkal
inkabb partnerként, nem pedig
passziv befogadoként tekintlink
rajuk. Ez az egyenrangusag na-
gyon fontos érték szamunkra:
hissziik, hogy errél a rendkiviil
komplex, sokrétli és rengeteg
embert érinté témarol csak igy
- szeretettel, aldzattal, egyuttér-
zéssel — érdemes irni.

A kotet azért is hidnypotlo,
mert abban egyarant helyet
kapnak a pszicholégus szakem-
ber, és az Gnismeret Utjat jard
,sorstars” szempontjai. Ugyan-
akkor ezek a kilonb6zé szem-
pontok nem elvalnak, hanem
inkdbb 6sszeolvadnak a konyv-
ben, ami lehetévé teszi, hogy
az olvasé egy minden eddiginél
szélesebb perspektivat kapjon,
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komplex, ugyanakkor kdnnyen
befogadhatd, szakmailag hite-
les tuddsanyaggal gazdagodjon
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- ugy, hogy kozben végig biz-
tonsagban és komfortosan érzi
magat.

A konyv egyediilallo
moédon nyujt segitsé-
get a mellrakon atesett
nok szamara.

Négy évvel ezel6tt kezdtem el
irni a,Konyhanyelven a mellrdkrél”
cimu konyvet, ami idén nyaron je-
lent meg. 2012-ben egy 6roklott
genetikai hiba (BRCA2) miatt érin-
tetté valtam,
és onnan-
tél  kezdve
nem  csak
betegként,
hanem die-
tetikusként
is elkezdtem
érdeklédni a
taplalkozas-
tudomany
onkolégiai
terllete irdnt. Ezen belil is ki-
mondottan a mellrakspecifikus
szakirodalmakat kerestem, illetve
olyan laikusoknak sz6lé konyve-
ket, amelyekben gyakorlati tippek,
receptek is vannak, amit jo szivvel
ajanlhatok a sorstarsaimnak is.

De a legtdbb konyv, amit talal-
tam vagy nagyon altalanos, vagy
nagyon szélséséges volt, ame-
lyekkel nem tudtam azonosulni.
Réadasul sokszor meglepddve
tapasztaltam, hogy mennyi varosi
legenda, csodamodszerrdl széléd
,mitosz” kering a kérhazi folyoso-
kon a betegek kozott.

Az internet is hemzseg daga-
natos betegeknek sz6l6 taplalko-
zasi ,jo" tanacsoktdl, mint példaul,
hogy ,hogyan éheztessuk ki a ra-
kot” és ,a citrom ezerszer erésebb,
mint a kemoterdpia” stb. Dieteti-
kusként, egészségligyi hattértu-
dassal sem volt egyszer(i a helyén
kezelni ezeket az informaciokat,
egy laikusnak meg végképp nehéz
lehet eligazodni ennyi egymads-

nak ellentmondé ,j6” tandcs és az
igéretesnek hangzé csodaszerek,
divat diétdk kozott. Ezek kimon-
dottan veszélyesek lehetnek, mert
egy nem megfeleld, szélséséges
diéta kovetkeztében legyengiilt
szervezet rosszabbul reagélhat a
kezelésekre, mdtétekre, pl. elhu-
zédhat a sebgydgyulas, negativan
befolyasolhatja a vérképet stb.

A mellrdk kezelése altaldban
igen Osszetett. Tobbféle kezelés
kombinéciojabol all, és sokszor
igen hosszu, akar éveken at tartéd
terdpiat igényelhet: mdtétek, ke-
moterapia, sugarterapia, hormon-
és egyéb gydgyszeres kezelések.
A terdpidknak lehetnek olyan mel-
Iékhatasai is (pl. hanyinger, hanyas,
sebes nydlkahértya, székrekedés,
hasmenés stb.), amelyeket megfe-
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lel6 taplalkozassal enyhiteni lehet.
Miutdn részese lettem ennek a
hosszu terdpids folyamatnak, ma-
gam is megtapasztalhattam, hogy
a betegség kilonbozé fazisaiban
alkalmazott egy-egy kis ,diétas
trikk” a mellékhatdsok enyhité-
sével milyen mindségi javulast
hozhat a kdzérzetben vagy akar a
vérképben is.

Megprébaltam mindezt dssze-
gydjteni, szakmai szemmel rend-
szerezni és ,konyhanyelven” télal-
ni, egyrészt orvosi kifejezésektdl
mentesen, kdnnyen emészthetd,
érthetd modon, masrészt az ételek

;2::;1,
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nyelvére leforditva, receptekkel,
mintaétrenddel kiegészitve, hogy
agyakorlatban, a mindennapi élet-
ben is hasznos segitség legyen.

A konyv elsé felében a szakiro-
dalom és a tapasztalatok alapjan a
kilonboz6 terapidkhoz kapcsold-
do taplalkozasi ajanlasokat, konk-
rét, hasznos tippeket gydjtottem
0ssze. Kulon bulszkeség, hogy a
szakirodalmi rész onkoldgiai és
taplalkozas-élettani  vonatkoza-
sait olyan elismert szakemberek,
mint Dr. Horvath Zsolt PhD. kli-
nikai onkolégus és Dr. Bir6 Lajos
PhD. egyetemi docens lektoraltak,
a szerkesztést pedig az onkologi-
ai terileten szintén jartas kollé-
gadmnak Moharos Melindénak ko-
szonhetem. A kdnyv masodik fele
mintarecepteket tartalmaz. Mivel
a kezelések, a stressz okozhatnak
fogydst és hizast egyarant, igy a
hagyomanyos recepteknek van
egy energiadus- és egy energia-
szegény valtozata.

Elsésorban nem receptkdnyv-
nek szantam, hanem inkdbb
megbizhaté informacidkat és egy
komplex szemléletmédot szeret-
nék atadni, hogy legyenek olyan
alapismeretek, amelyek alapjan
megfeleld kritikaval kezelhet6k az
interneten terjedd ,varosi legen-
dak” Valamint igyekeztem olyan
gyakorlati  tudast megosztani,
amellyel a mar megszokott, csald-
di recepteket &t lehet alakitani az
aktudlis allapotnak megfeleléen.
igy reményeim szerint minden
sorstarsam taldl benne szdmdra
olyan hasznos informaciot, tippet,
amellyel - a lehet6ségekhez ké-
pest — elviselhetébbé tehet6 ez a
hosszu terapias id6szak.

Online megrendelés: https://
konyhanyelvenamellrakrol.hu/ (A
weboldalon olvashatéak a szemé-
lyes vasarlasi lehetéségek is.)

Araté Gyorgyi
dietetikus, szerzé
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Felméri Cecilia kolozsvari rendezo elsé nagyjaték-
filmje. Az ‘A’ kategorias Varsoi Filmfesztival elso és
masodik filmes versenyprogramjaban szereplé al-
kotas a zs(iri elismer6 oklevelét érdemelte ki és a 61.
Thesszaloniki Nemzetkozi Filmfesztivalon a zsiiri kii-
Iondijat nyerte. Gratulalunk ehelyiitt is! November
8-an este volt a premier el6tti bemutatéja, utana ko-
zonségtalalkozo beszélgetés a Miivész Moziban.

Bemutato el6tti vetitésen lat-
tam a filmet. Ott voltam testben
és lélekben is. Mégis aludtam ra
parat, hogy le tudjam irni az érzé-
seimet, amit kivaltott a film.

Beigazolta, amit jo ideje ma-
gam érzek, dolgozom is rajta,
hogy képes legyek ra: ami nem a

mi filmiink - értsd nem a mi éle-
tlnk, csak mutécio - lépjunk ki
beléle. Batran! Ez a legmerészebb
[épés ahhoz, hogy a sajét életiin-
ket éljik.

A film m(vészien dbrdzolja a
titkok lappangésat, nyomasztdsa-
gat, a komfortzénas, tulhaladott
élethelyzetekben val6 toporgast,
szituaciok folosleges, unalmas
ismétl6dését, és néma sikolyait,
gorcsos, bénitd hosszantartdsa-

gat.
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A film is hosszU, és mégis -
mint az életeink komfortzénéiban
- tovabb ment a vasznon a cselek-
mény és vitte a filmnézét is tovabb
a spirdlon. Ahogy az életben van,
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filmajdnlo

addig tart ez a folyamat, amig jon
egy valaki a generaciok sordban,
aki megszakitja a rossz beidegzé-
dést és tovabb tud lépni... A sajat
életét kezdi élni a DNS-szinten ka-
pott el6dei mintajabdl ellépve.

Talan azért is az abrazolas
ilyetén lassd’ — mar-mar unalmas
- moddja, mert a rossz mintak is
generaciokon ativeléen hosszan,
tudott, de mégis ki nem mon-
dott szinten, Orliletes médon
titkoltan, a kovetkez6é generacio
tagjai szamara erdn felll lehazu-
dottan zajlanak.

Ez a film a lélekszint( drama-
inkat mdvészien elénk térja. Be-
mutatja a szavakkal ki nem mon-
dott, de mindenki altal érzett,
meg nem oldott titkok’ hogyan
nehezitik a (lélek)csalad minden
tagjanak életét, kiteljesedését,
fejlédését.

Mindaddig amig valaki &ttori
ezt a gatat és képes sajat erébdl
atlatni, kozelébe menni a titkok-
nak; képes atértékelni az atoroki-
tett rossz modellt, képes elhagyni
a kapott mintakat. Végul kilép
a masok filmjébol. Tovabblép.
DONT. A vegetalas, az unalom,
a morfondirozas, kombinalas,
titkolézas csendes és mégis siki-
téan zajos belsé oriilete helyett
az élet(e) megélését valasztja.
Elindul felfelé a spirdlon a sajat
életébe.

Kivalo film, mindenkinek latni,
érteni kellene! Szurkolunk a to-
vabbi dijak elnyeréséhez!

*

A film egyik fészerepléndje,
Borbély Alexandra Jaszai Mari di-
jas felvidéki szinmivészné adott
cimlapinterjut az Eletigenl6k ma-
gazin téli-linnepi szdmanak.

Vajda Mdrta

Az almok mezejére
hivlak kedves Olvasé,
oda, ahol mindenki sa-
jat igazi énjét, vagya-
it, céljait azok negativ
vagy pozitiv végkime-
netelével Oszintén éli
at. Es, ha van batorsaga
nem tovabb almodja,
hanem megéli - ez a
folizenete szamom-
ra Enyedi lldiké Arany
Medve dijas fantaszti-
kus alkotasanak, a Test-
rol és lélekrél c. magyar
filmdramanak.

Az a megtiszteltetés és 6rom
ért, hogy a dijak sorat elnyeré film-
rél én is irhatok ajanlét, annak ap-
ropojan, hogy a fészereplé Borbély
Alexandra Eurdpai Film-dijas, Jaszai
Mari-dijas  felvidéki szinm(vész
cimlapinterjut adott a 10. jubileumi
EletigenlSknek.

Készlilve a cimlapinterjdra és
a filmhez késziil6 ajanlo irasara,
taldltam egy abrat a komfortzona
és a fejlédési zona dsszevetésérd|,
aminek a legszélén, ahol mar re-
meg6 labakkal l1épkediink, ott van
,az almok valdra valtasa” vagyis az
a pont, ahol a tettek mezejére kell
[éplink...

Ellenkezé esetben folyton foly-
vast csak dlmodni, vagyis inkébb
almodozni fogunk egy-egy olyan
célrol, amivel a sorsunk kovetkeze-
tesen el/megtalal benniinket, ami
jol tudjuk, hogy beteljesiilhet, ha
példaul meglépjik, amit az alma-
ink, a belsé hangjaink Gizennek. Ak-

Konyv & Film

Testrél és lélekrdl filmajdnlo

kor is meg kell Iépni, ha a kényelmi
zbéna elhagyasat sugallja.

Kénny( ezt mondani, gondoljak
most sokan, és bevallom, amig a
sorokat irom, magam is apré cinkos
mosollyal az arcomon egyetértéen
bélogatok. Mas az elmélet és mas a
gyakorlat... Almos kényvek mond-
hatnak okossagokat, sokunk elhes-
segeti, amit valdjaban szdmunkra
jelenthetnek. Mit lizennek az al-
mok? A legbelsé vivodasainkat,
legyenek azok barmilyen témajuak,
minden pszichol6giai nagykonyv
elmondja, hogy a mélyen [évd
megoldasra varé dolgainkra adnak
alom szimbolikakkal vélaszokat.

A zsenidlis film ramutat arra,
hogy hol vannak azok a pontok,

amikor ki kell Iépni a komfortzéna-
bél a tettek mezejére...

Es ahogyan a filmben is abra-
zoljak, van, amikor ezek az dlmok

megegyeznek, amikor ketten
ugyanazt almodjak. Nem véletle-
nil, mert véletlenek nincsenek. Es
az is lehetséges, hogy ez nemcsak
egy filmben van igy...
A filmben két helyszinen zajlik
a cselekmény. Az egyik szélon egy
vagohid durvan véres szenvtelen
valésdga, a szinte kiabaléan el-
)
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fojtott ,sajnalati” érzelmekkel ott
dolgozékat bemutatva, és ennek
ellenpontjaként a lelkiség, a szelid
szenvedély megéléséhez a ter-
mészet vardzsol hatteret. Az erdd
téli csendje és békéje ad szinteret
annak, ahol két szarvas talalkozik,
és egyltt keresnek élteté forrast,
az orruk 0Osszeér majdnem... Az
dlomjelenet a filmbeli szerepl6k
alméban egyszerre zajlik, folytaté-
sos sztoriként... Egy munkahelyi
pszicholdgiai teszten deril ez ki,
és ezutan izgatottan varjak mit al-
modnak, titkon abban bizva, hogy
ugyanazt, mint amit a masik. Gyak-
ran vannak almaink, amiket meg
kell érteni, azutan j6 esetben meg
kell élni... A Testrél és lélekrdl c. film

zsenialis! Ezt is latni kell, tobbszor is!
Az élményt fokozza Laura Marling
What he wrote c. zenéje https://
youtu.be/bojvCjxGtBY

*

Erintetleniil megérintve cimmel
késziilt cimlapinterju Borbély Ale-
xandra Jaszai Mari-dijas szinm(-
vésszel, aki 2017-ben a Legjobb
Eurépai Szinészné dijat nyerte el
Enyedi lldiké fantasztikus Arany
Medve-dijas filmjében nyujtott ala-
kitasaért. Vajda Mdrta
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»AKi Istent szereti, jot kap az - avagy jot kap, aki
jot var!” De ,a pokolba vezeto ut is joszandékkal
van kikovezve” - mondasok igemagyarazata.

Judjuk azt is, hogy akik Istent
szeretik, azoknak minden javukra
vdlik.” Réma 8,29

El6sz6r cimink elsé tagmon-
datdhoz f(izok néhany gondola-
tot, amelyet a rémai levél igéje
bont ki. Pal apostol hosszu utat
jart be, amig elért a Romai levél
8. fejezetében ehhez a jol ismert

vershez: ... akik az Istent sze-
retik, azoknak minden javukra
szolgal” Minden azzal kezd6détt,
hogy az apostol megvallotta, két
torvény van benne: egyrészt
gyonyorkodik az Isten torvényé-
ben, mert az j6, masrészt gyotré-
dik, hiszen a felismert jot felilirja
egy nala erésebb erd, ami szin-
tén benne lakik. Tudja, miajo, de
nem képes azt cselekedni. A ket-
t6 kiizdelmében igy kialt fel: ,0,
én nyomorult ember! Ki szabadit
meg ebbdl a haldilra itélt testb6l?”
- Majd megadja az evangélium

gy6zelmes valaszat: ,Hdla az Is-
tennek, a mi urunk Jézus Krisztus!”
(Robm 7.23-24)

Ezt a Krisztus-i szabaditdst,
hogy miként torténhetik Isten
altalanos kegyelmébdl a ter-
mészeti ember (az Addmban a
Paradicsombdl  kiizott blinos
természet(ivé, halandéva lett
ember) esetében egy nem vétke-

zés elejéig, egy nem keresztény
kulturabdl valé zen torténettel
vildagitom meg.

Hakuin a 18. szazad egyik leg-
meghatarozobb zen buddhista
tanitdja volt, akit muvészete,
irdsai és gondolatai miatt sokan
tiszteltek. Tortént egy napon,
hogy egy Nobushige nevl ka-
tona érkezett Hakuin-hoz, hogy
egy fontos kérdésben kérje ki vé-
leményét.

JNaléban létezik a Mennyor-
szdg és a Pokol?” - kérdezte a
bélcs tanitétdl Nobushige.
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,Kivagy te?” — kérdezett vissza
Hakuin.

LSzamurdj vagyok” -
biiszkén a katona.

J1e szamurdj?” — csattant fel a
mester — ,Mégis miféle uralkodé
alkalmazna téged testéreként?
Hiszen olyan képed van, mint egy
koldusnak!”

Nobushige hirtelen olyan dii-
hés lett, hogy megragadta kardja
markolatdt. De még épphogy csak
elkezdte kihtzni azt, mikor Hakuin
igy folytatta:

,O, hdt kardod is van! A fegyve-
red is biztosan tul tompa ahhoz,
hogy levdgd vele a fejem.”

Nobushige ekkor kirdntotta a
kardjdt és a magasba emelte.

Jtt nyilnak a Pokol kapui” -
szolt ekkor nyugodtan Hakuin.

A szamurdj azonnal megértette
a mester szavait, visszatette kard-
jat, majd fejet hajtott.

Es itt nyilnak a Mennyorszdg
kapui.” - mondta Hakuin.

[forrds: Reps & Senzaki: Zen
Flesh Zen Bones]

J6 és rossz, menny és pokol
mindannyiunkban benniink
van. Még ha jé embernek is tart-
juk magunkat, — ami nonszensz,
még Jézus az Emberfia se en-
gedte magat jénak mondani,
- nem attol vagy igaz ember,
hogy nem vagy képes a rossz-
ra. Mert ez nem igaz. Attél vagy
igazdn nemes lelk(i, hogy bar
képes vagy a rosszra is, mégsem
teszed meg.

felelte

o o s

Jot kap, aki jot vdr

Szent Agostonnak ezzel kap-
csolatban vannak érdekes kate-
goridi, szerinte a mai atlagember
az nem képes nem vétkezni - a
jénak teremtett, Paradicsomba

helyezett, még blinbe nem esett
ember és az angyalvildg a képes
nem vétkezni és csak Isten a nem
képes vétkezni kategdria - tehat
a blnbeesett dtlagember, ha oly-
kor nem teszi meg a rosszat, az
csakis az isteni rendkivili vagy
altalanos kegyelem miive lehet
vagy olyanoknal gyakori, akik
Istennel dllandé kapcsolatban
vannak. Aki akér ugymond étlag,
eredendd buindsségét, igy min-
denben kegyelemre szorultsagat
fel nem ismerd, de jora torekvé
emberként, akér keresztyénként
megtapasztalta ezt a kegyelmet,
arra akdrmit hoz is Isten, javéra
van, s6t az nem is var Istentdl
rosszat, mert barmit kap Istent6l
azt jonak tekinti, avagy jot kap,
aki jot var.

Eljott az ideje, hogy cimiink
masodik tagmondatat a pokol-
ba vezetd Ut is joszandékkal van
kikbvezve mondast, bolcselmet
fejtegessem.

“Mert az O alkotdsa vagyunk,
teremtetvén Altala a Krisztus Jé-
zusban jo6 cselekedetekre, a melye-

ket elére elkészitett az Isten, hogy
azokban jarjunk.” Efézus 2,10

A mi ugymond jocselekede-
teink, mér 6rok idéknek elétte
elkészittettek - ez a kivalasztot-
tak kivaltképpen valé utja - Uj-
jasziletéstinkkor, amikor feléb-
resztetiink a haldlbdl, (mert az
aranykor megsz(inte, a levettetés
o6ta lelki haldlos éber kdmaban
vesztegel az emberi nem) meg-
vildgosittatunk, kozkedveltebb,
de nem teljesen a valésagot fedd
széval megtériink, az Uj teremtés
elészele, zsengéje leszlink.

Nos, néva kreaturaként az
Uj életben jarvan Isten felruhdz
azokkal a josdgcsomagokkal (ke-
gyességgel, életszentséggel) az
elénk adott, személyiinkre sza-
bott, eleve elrendelt helyzetek-
hez, amikben helyt kell allnunk,
ahol fene nagy természeti em-
beri joszandékunkat helyesen
bontakoztathatjuk, mert ha sa-
jat eszlink szerint szandékozunk
jésagoskodni, jamborkodni és
nem a felsébb hatalmak, (na nem
a ninivei) hanem az égi hatalmak

Hitpraliné

Utmutatdsa szerint, josagkisérle-
tlink bukdésra van itélve.

Mas szempontbdl nézve vi-
szont az itéletkor majd Isten nem
az eredményeinket nézi, hanem
szivink szandékat, ez azokra
vonatkozik féképp, akik nem
hallottak vagy nem jol hallottak
Krisztus evangéliumardl és lel-
kiismeretik szerint igyekeznek
betartani Isten torvényét, nem
mindig vétkezni, sét olykor még
jol jot is tenni, (nem sajat fejlk
szerint jamborkodni) mert az Ur
nem azt nézi, ami a szem el6tt,
hanem ami a szivben van. Ami
igazan lényeges, az a szemnek lat-
hatatlan..., hogy mondjuk, a ma-
sik szamunkra, a kiilvildg szamara
kellemetlennek tind megnyilva-
nuldsa mogott milyen szandék is
huzédhat meg valdjaban.

Az Uristennél tdbbet nyom a
latban egy jo szandékbdl elko-
vetett, de félrement dolog, ligy,
koziigy, mint egy érdekbdl tett,
bar sok mindent felvirdgoztatd
nagy tett.

Batdri Gdbor




SN]SO Wellness

lgy kezdj neki az

Taldn nem is gondoljuk, de az
év legdepresszidsabb hdnapja
a legtobb ember életében a ja-
nuar. A karacsonyi Unneplések,
izgalmak, csaladi egyuttlétek,
ajandékok utan, megjelennek a
sziirke, rideg, feladatokkal, konf-
liktusokkal teli hétkdznapok. A
karacsonyi koltések eredménye-
ként sokan szembestilnek vele,
hogy bizony kilrilt a csaladi
kassza is.

A fordulépontokat altalaban
az emberek nem viselik tdl jol.
Egy-egy fordulépont az elmében
automatikusan beindit egyfajta
szamvetési folyamatot, kicsit el-
tlnédlnk, milyen is volt az eltelt
id6szak, mit értlnk el, mit nem
értiink el. Nagyon sok embert
megviselnek a kudarcok, az eset-
leges sikertelenség érzése.

llyenkor hasznos, ha megpré-
baljuk tudatosan elengedni ami
volt és tudatosan felkésziilni a
jovére. Ahhoz, hogy az éviink
sikeres legyen az elsé 1épés a tu-
datos tervezés. Onmagaban a
nagy fogadalmak nem segitenek
minket hozza egy boldogabb,
kiegyensulyozottabb élethez. A
siker titka, hogy belsd vildgunkat
rendezziik.

Huzzunk egy vonalat képze-
letlinkben és szemléljik végig,

milyen is volt az eltelt év. Majd az
el6z8 év tapasztalataibdl kiindul-
va, lehetéséglink van arra, hogy
atgondoljuk, mit szeretnénk
masképpen csinalni.

A sikeres valtoztatashoz, na-
gyon fontos, hogy pontosan ha-
tarozzuk el, miben szeretnénk
valtoztatni és legylink tudatosak
abban, hogyan érhetjiik ezt el. Ne
csak azt gondoljuk, ,majd rend-
szeresen mozgok” vagy ,majd
nem idegeskedem annyit” vagy
,0bbet taldlkozom szeretteim-
mel’, mert eltelik az év és Ujra azt
gondoljuk, ,na, majd jovdre”.

A masik pont, amin sokan el-
buknak, hogy egyszerre tul sok
célt tliznek ki maguk elé. Ne akar-
junk egy év alatt mindent telje-
sen megvaltoztatni, nézziik meg,
mely célok, valtozasok redlisak az
egy éves tavlatra.

Az elmult id6észak atgondola-
sandl taldn segit, ha szem el6tt
tartjuk, hogy barmi is tortént, az
mindig értlink van, és a fejlédé-
slinket szolgalja. Még akkor is, ha
az adott pillanatban ugy tinik,
hogy ez nem viélik hasznunkra
és inkdbb érezzlik kényelmetlen-
nek, kellemetlennek, mint jété-
konynak.

Néha az életlink rémes hely-
zeteinek, személyeinek kdszon-
hetjiuk, hogy tiirelmet, aldzatot,
egyszerlséget, 6nzetlenséget, le-
mondast vagy éppen elengedést
tanulhatunk. Sokszor, ha vissza-
tekintiink az életiinkre, rajoviink,
milyen haldsak lehetiink egy-egy
olyan életeseménynek, amit, ak-
kor nagyon rossznak éltiink meg.

Minden egyes nap Uj lehet6-
ségeket, Uj tapasztalatokat hoz
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ujévnek

Sikeres évinditds

szamunkra. Jarjunk mindig nyi-
tott szemmel, figyeljik, mit hoz
az élet. A nyitottsag, az elfogadas,
a rugalmassag fogja szamunkra
biztositani, hogy az éviink igazén
sikeres legyen.

Mit jelent a siker? Taldn
egy jo dllds, jo fizetés, autd,
elismerés, hirnév, tisztelet,
tehetség, valamiben jonak
lenni?

Sikeres az, aki boldog, elége-
dett, kiegyensulyozott, egészsé-
ges, tokéletes harmonidban él
onmagaval és kdrnyezetével.

Ha ugy érezzik, hogy jelen-
legi életlink nem annyira sike-
res, akkor tegyiink érte, hogy
boldogok, kiegyensulyozottak
legylink. Lassuk meg a valtozas
szikségességét, mert ha ugyan-
azt csindljuk, mint eddig, akkor
ugyanazt az eredményt fogjuk
elérni. A valtozds, amit szeret-
nénk, érintheti az egészséget,
életmddot, személyiséglink fej-
lesztését, gondolkodasunk val-
toztatdsat, emberi kapcsolata-
inkat vagy barmi olyat, amiben
szeretnénk mas eredményt latni.

Gondoljuk &t a céljainkat és
komolyan kotelezzlik el magun-
kat mellettiik. Hatdrozzuk meg,
mit szeretnénk masképpen a jo-
vBben és tudatosan gondoljuk
at, hogyan tudjuk elérni. Majd
szeretettel, tlirelemmel 1épésrdl,
[épésre haladjunk a megvaldsi-
tas utjan.

Amiket érdemes dtgondolni

+ Hogyan jellemeznénk az el-
mult évet réviden?

« Mikvoltak az év legfontosabb
eseményei?

+ Mik voltak az év legjobb pilla-
natai, minek oriltink?
+ Mi okozott banatot, rossz ér-
zéseket?
+ Mijellemezte az elImult évben
- testi-lelki egészséglinket,
kozérzetiinket?

- parkapcsolatunkat?

- csaladi kapcsolatainkat?

- munkahelyi kérilményein-
ket?

- barati kapcsolatainkat?

- szabadidénket?

- pénziigyi helyzetlinket?

+ Kik segitettek terveink alaku-
lasaban, kiknek vagyunk ha-
[dsak?

+ Kikkel kotottiink baratsagot?

+  Kikkel tudtunk kibékdlni, ren-
dezni a kedvezétlen kapcso-
latokat?

+ Mit tanultunk, miben sikertilt
fejlédniink?

+ Milyen rossz tulajdonsagoktdl
sikeriilt megszabadulnunk?

« Milyen valtozdsokon men-
tlnk &t, amikre biszkék va-
gyunk?

+  Mit tettlink masképpen?

«+ Mi hidnyzik az életiinkbdl?

irjuk ezeket dssze atgondoltan,

tudatosan az Ujévre vonatko-
zban is. Fontos, hogy ne rutin-
bdl készitsiik el a listat, legylink

6szinték magunkhoz, nézziink a

sziviink mélyére, valéjaban mire

vagyunk, mit szeretnénk? Ha
van cél, amit magunk elé tlziink,
akkor képzeljiik el, milyen érzés
lesz ha megvalosul. Ha ez nem jo
érzésekkel tolt el minket, hanem
negativ érzetek, szorongas, féle-
lem tarsul hozz3, akkor j6, ha Ujra
atgondoljuk, valéban ez a célunk
vagy esetleg csak valamilyen el-
varasnak, kiilsé nyomasnak sze-
retnénk megfelelni.

Ne ragaszkodjunk mindig

a megszokott dolgokhoz! Le-

gyiink nyitottak, prébaljunk ki

uj dolgokat, tanuljunk Gj isme-
reteket, szerezziink uj tapasz-
talatokat!

Egy kis segitség ahhoz, hogy

sikeres legyen az éviink

«  Mit szeretnénk elérni, meg-
valdsitani, milyen terveink
vannak?

« Miben szeretnénk fejlédni,
mit szeretnénk tanulni?

« Mik lesznek az év fontosabb
eseményei?

+ Milyennek szeretnénk latni az
alabbi életteruleteket, miben
szeretnénk véltoztatni:

- kozérzet, egészség
- taplalkozas

- testmozgas

- parkapcsolat

e

- csaladi kapcsolatok

- munkahelyi korilmények

- bardati kapcsolatok

- szabadidé eltoltése, hobbi,

pihenés

- pénziigyi helyzet.

+ Milyen rossz szokasoktdl sze-
retnénk megszabadulni?

+ Milyen negativ tulajdonsaga-
inkon szeretnénk véltoztatni?

« Milyen Uj dolgokat szeret-
nénk kiprébalni?

+ Hové szeretnénk eljutni, el-
utazni?

Hasznos az is, ha atlapozzuk a
naptarunkat és elére megtervez-
zlik a fébb eseményeket - csaladi
rendezvények, munkahelyi prog-
ramok, nyaralds, kisebb pihené-
sek, utazésok, kulturdlis rendez-
vények, iskolai események. Ezzel
keretet adhatunk az évnek.

Legyen meg az elképzelésiink
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arrél is, mit, hogyan szeretnénk,
de tartsuk szem elétt, lehet, hogy
nekiink van terviink, de az uni-
verzumnak is van egy terve, és a
ketté nem mindig azonos.

Engedjik el ragaszkodasa-
inkat, ez a vilag a valtozasokrol
sz6l. Ha az események nem az
elképzeléseink szerint alakulnak,
ne akadjunk fenn, legytink rugal-
masak! Legytink készek a valto-
zasra!

A vildag nem fog megvaltozni
kordlottiink. Nem vérhatjuk el az
emberektdl, hogy megvaéltozza-
nak és mindig minden ugy ala-

kuljon ahogy szeretnénk. Bén-
junk mindennel és mindenkivel
természetik szerint. Minden
helyzetben mi magunk tudunk
véltozni, masképpen gondol-
kodni. Higgylink abban, hogy a
dolgok mindig ugy alakulnak,
ahogy azoknak alakulniuk kell!

Ha sikerll megvaltoztatunk a
gondolatainkat, megvaltozik az
életlink. Legyiink pozitivak, nyi-
tottak, tiirelmesek. Tudjunk elé-
gedettek lenni, mosolyogjunk,
szeresstink, adjunk, legylink
nagylelkuek, fejlédjiink!

Ehhez a véltozashoz kivanok
élményekben gazdag, harmoni-
kus évet minden olvasénak!

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett
jogaoktato
www.eljharmoniaban.hu
eljharmoniaban.blogspot.com
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Energetizalo és
stresszoldo onmasszazs

Akos-percek

Felgyorsult a vilag, és mi lépést akarunk tartani vele. Naprol-napra Gjabb tar-
sadalmi kihivasoknak kell megfelelniink, kornyezetiink folyamatosan meguju-
16 karos hatasai allandéan uj terhelést jelentenek szervezetiink szamara. Az
emberi faj szinte barmihez képes alkalmazkodni, ha megfelel6 id6t kap ra, de

most tal gyors a tempé.

Nincs idénk semmire! A
stresszhelyzetek megel6zésére,
kivédésére és kezelésére szdmos
nagyszerl modszer létezik, de
id6 és akarat hianyaban ritkan
fektetlink energidt ezek elsajati-
tasara.

Mivel kornyezetlinket, élet-
maodunkat ritkan van médunk; il-
letve szandékunk megvaltoztat-
ni, és az iramon sem szeretnénk
enyhiteni, adottak a stresszhely-
zetek, melyek szervezetre gya-
korolt hatédsai sokkal jelent6seb-
bek, mintsem gondolnank. En
most egy a stressz hatdsainak
enyhitését célz6 modszert sze-
retnék bemutatni, egy kénnyen
elsajatithato, napi par perc alatt
elvégezhetd feladatsort.

A stressznek rendkivil szer-
tedgazod hatasai lehetnek, egye-
sek szerint szinte minden be-
tegség visszavezethetd ra. Amit
viszont mindannyian tapasz-
talhatunk, az a test kilonbo6z6
részein, izomzatban, belekben,
szemekben és egyéb szerveken
megjelend feszlltségek. Ezen
fesziiltségek oldasara, lazitasara
szolgalnak a lenti gyakorlatok.
Amint oldoédnak ezek a blokkok,
enyhiil a fesziiltség, a vér- és
energiaaramlas fokozodik, ami
elengedhetetlen feltétele a szer-
vek egészséges miikodésének.

Szeretném felhivni a figyel-
met, hogy a lenti médszerek nem
alkalmasak semmilyen beteg-
ség, vagy tlinet kezelésére! Ezen
modszerek segitséget jelente-

nek a szervezet szamdra, hogy
annak természetes ©ngyogyito
erejét megerdsitve, lehetdséget
teremtsiink sajat egészséglink
kiteljesedésére.

A kordbbi cikkben leirt méd-
szerek, a szemmasszazs és a ku-
[6nféle nyujtasok is alapvetéen a
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stressz hatdsainak csokkentését
célozzék, a laza, rugalmas izom-
zat (a szemnél is) harmonikus,
egészséges mikodést eredmé-
nyez.

Ebben azirdsban a kéz- és lab-
fej, a nyak és a has masszirozasat
fogom bemutatni.

A gyakorlatok elétt egy kis
alapozas. A stressz enyhitésének
legalapvetébb mddja figyel-
mink elterelése a benninket
foglalkoztatd problémakrol.

Ennek legkdnnyebben elsajatit-
haté modszere a megfeleld 1ég-
zéstechnika, illetve légzésiink
megfigyelése. Nem kell semmi
bonyolult

dologra  gondolni,

egészen egyszer(en lassan, Ute-
mesen lélegezziink az orrunkon
keresztiil, és figyeljik, hogyan
aramlik a levegé a tiidénkbe,
majd onnan az orron keresztil
ki. EI6szor tanuljuk meg ezt, mert
csupan ennek gyakorlasaval is
nagy mértékben csokkenthetd
az idegi és testi feszlltség, és
alkalmazzuk a technikat az on-
masszazs végzése kdzben is.

A kézhdton, a tenyéren és az
ujjainkon szamos akupresszuras
pont taldlhatd, és tobb meridian
fut rajtuk at. A kilonféle szer-
vekhez kothet6 pontok ismerete
nélkil is batran végezhetjik a
kézfej masszirozasat. Alaposan
nyomkodva, haladjunk végig a
tenyéren futé vonalak mentén,
a kézhaton az ujjcsontok kozt, és
magukon az ujjakon. Ahol fajdal-
mas helyre talalunk, alljunk meg,
és enyhitve a nyomadson, lazan,
hosszasan lazitsuk fel a teriiletet.
Amikor enyhiil a fajdalom, fokoz-
zuk a nyomas erejét. Két-harom
alkalom utan tapasztalni fogjuk,
hogy jelentésen csokken a faj-
dalom az adott terlileten - ezzel

parhuzamban javul a ponthoz
tartozo szerv muikodése is.

A masszédzs hatékonysagat
kdnnyen  megtapasztalhatjuk,
ha kiprobaljuk a kovetkezdket.

A kilonbozé ujjakhoz, kilonfé-
le érzelmi mukodések kothetdk.
Szoritsuk az adott ujjunkat ma-
sik kezlink tenyerébe, par percig
tartsuk igy. Rovid idén belil eny-
hiil az érzelem, és az ebbdl faka-
do fesziiltség.

nanlis

A hivelykujjhoz az aggoda-
lom, a mutatéujjhoz a szomoru-
sag, a kozépsé ujjhoz a tiirelmet-
lenség, a gy(rQsujjhoz a harag és
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a kisujjhoz a félelem kapcsolodik.

A talp olyan, mint egy kiber-
netikai taviranyito, a megfelelé
pontok megnyomdsaval aktival-
juk, energetizaljuk a kapcsolédd
szerveket. A talpmasszazs egy
specidlis, hatékony kezelési és
diagnosztikai médszer, a mar
barhol fellelhet6 részletes abrak
alapjan mi is megkereshetjik a
kilonféle szervekhez kapcsolo-
dé reflexzénédkat. Ha nem érziink
erre késztetést, egész egysze-
rlien is végezhetjik sajat labfe-
jink masszirozasat. A kézfejhez
hasonloan, itt sincs kiildndsebb
szabaly, alaposan masszirozzuk
végig a labfej fels6-oldals6 ré-
szét, a bokak lagy kornyékét, az
achilles-int és kornyékét a sarok
felett és a talpat. Ha fajdalmas
pontra talélunk, enyhitve a nyo-
mas erejét, lassan, lagyan lazit-
suk fel a terlletet. Kezlinkkel
feszegessik szét labujjainkat,
morzsolgassuk at 6ket, majd
lefelé és felfelé is hajlitsuk meg
Oket.

Testlink legforgalmasabb cso-
mopontja a nyak, itt haladnak
at tobbek kozt az érzelmi jelek
is. Tulzott érzelmi terhelés és

stressz esetén ,torl6das” keletke-
zik, a nyaki izmok megfesziilnek,
aminek hatdsdra még tovabb
fokozédik a negativ érzelmek
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felhalmozédasa. Ezért nagyon
fontos az izmok ellazitasa. A ru-
galmas, laza izomban fokozodik
a vér- és energiadaramlds, meg-
sziinnek a blokkok, koénnyen
,kilirilnek” a negativ érzelmek
is. A nyak masszirozasa nagyon
fontos, de rendkivil egyszer( is.
Tenyeriinkkel és ujjainkkal ala-
posan nyomkodjuk végig a hat-
s6-oldalsé nyaki izmokat. Ha faj-
dalmas részt talalunk, id6zziink
el ott, lagyan lazitsuk fel a terl-
letet. Erételjesen simitsuk végig
nyakunk hatso felét fentrél lefelé
és bentrdl kifelé. A nyaki csigo-
lydknal és kdzvetlen kdzeliikben
legyiink nagyon évatosak! A gya-
korlatot végezhetjik Ulve, allva
is, de legjobb hanyatt fekve csi-
nalni, ugyanis ilyenkor lazulnak
el a legjobban ezek az izmok. A
nyak elllsé részének atsimitga-
tasa jo hatassal van a tapanyag-
csere folyamatokra és a beszéd
energidjara. A hivelykujjat eltar-
va a tobbitdl, két kézzel felvéltva,
gyorsan, de &vatosan dorzsol-
juk végig a nyakat fentrél lefelé,
ahanyszor jol esik. Ugyanezzel a
kéztartassal 6vatosan massziroz-
zuk &t a pajzsmirigy kornyékét.
Végil hdrom kdzépsé ujjunkkal
gyors, de lagy, seprésszeri moz-
dulattal, fentrél lefelé simitsuk
végig a nyak eliils6 felét legalabb
tizszer.

A has masszirozasa kilon
tudomany az ayurvédikus és
taoista masszazstechnikdk kozt.
Ezen 6si tanitdsok szerint a ku-
|6nb6z6 hasi szervek ,raktaroz-
zak el” a kilonféle aktudlisan
meg nem emészthetd negativ
érzelmi energidkat.

Minden érzelemhez kapcso-
l6dik egy szerv. A banathoz és a
gyaszhoz a vastagbél és a tudé,
a turelmetlenséghez a sziv és a
vékonybél, a félelemhez a ho-
lyag és a vese, az aggodalomhoz
a gyomor és a lép, a haraghoz az
epe és a maj.

A modern orvosi kutatésok is
egyre tobbet foglalkoznak a sejt-

memoria jelenségével, megle-
pd kutatdsi eredményeket lehet
olvasni ebben a témaban. Ezen
tudomanyok ismerete nélkdl is
batran végezhetiink magunkon
hasi masszazst, ha 6vatosan és
mértékkel végezzik, csak hasz-
nalni tudunk vele szervezetlink-
nek. A gyakorlathoz fekudjunk
hanyatt, térdiink ala tegyiink egy
minél nagyobb parnat ugy, hogy

a combunk minél jobban kozelit-
sen a fliggdleges felé. Engedjiik
ra a labunk sulyét a parnakra, igy
a hasfal el tud lazulni. Kezeinket
az abran lathaté médon tartva
laza, kis korkords mozdulatokkal
[6tydgtessiik a hasfalat, mig az el
nem ernyed.

Haladjunk végig az egész ha-
son! Majd a masik kéztartdssal,
szintén kis kdrkorés mozdulatok-
kal, de mar lassabban és mélyeb-
ben masszirozzuk végig az egész
hasunkat.

Gyakran fogunk érzékeny,
vagy akar fajdalmas pontokra
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taldlni. Ezeket nagyon 6vatosan
és lagyan, de hosszasan masz-
szirozzuk, kis id6 elteltével eny-
hiilni fog a fajdalom, ekkor ismét
megprobalhatjuk  mélyebben,
hatdrozottabban nyomni a teri-
letet. Ha rendszeresen végezziik
a feladatot, tapasztalni fogjuk,
hogy egyre kevesebb az érzé-
keny pont, és azoknal is enyhébb
a fajdalom.

Ezzel parhuzamosan, kiilonos
maodon egyre jobban fogjuk ma-
gunkat érezni. Csokkennek az
érzelmi hulldamok, nyugodtabb-
nak,  kiegyensulyozottabbnak
fogjuk érezni magunkat.

Ha jol figyeliink, esetleg az
elsé alkalomtdl feljegyezzik pil-
lanatnyi érzelmi édllapotunkat, és
a fajdalmas terileteket, meglepd
Osszefliggéseket talalhatunk az
adott terlleten taldlhaté szerv
érzékenységének oldodasa, és az
ehhez a szervhez tartozé érzele-
mi allapotunk valtozasa kozt.

Zsenits Akos
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Szinhazbol a kiskertbe

A Szomszédok tele-
regény Vagasi Jutkaja-
ként valt kozismertté,
neves szinhazakban
jatszott nagyszeri sze-
repeket. 13 éve valodra
valtotta dédelgetett
almat és sajat szinha-
zat alapitott. Szentend-
rei kiskertjében maga
termeli meg a zoldsé-
geket, gyiimolcsoket.
Ivancsics llona amerre
csak jar, az egészséges
termesztés, a kornye-
zettudatossag fontos-
sagat hangsulyozza.

- A névények szeretete min-
dig az életed része volt?

- Somogyi vagyok, Nagyba-
jomban néttem fel, ahol termé-
szetes volt, hogy megtermeltiik
magunknak a zoldségeket a
kertiinkben, virdgoskert volt a
héz elétt, amit mar gyerekként is
szerettem gondozni, voltak tyuk-
jaink, karacsony el6tt disznét
vagtunk, széval vidéki lanyként
belesziilettem, hogy tiszta élel-
miszert tudtunk otthon enni.

- Mikor lett a szenvedélyed a
biokertészet?

- Féiskola utan nagyon vagy-
tam arra, hogy Budapest helyett
ismét vidéken élhessek, igy jutot-
tam el a mostani lakéhelylinkre
Szentendrére. Azonnal kertész-
kedni kezdtem, valahogy 0sz-
tondsen vagytam a régi otthoni
izekre. Nagyon sokat dolgoztam
a szinhazban, de mégis boldo-
gan ,turtam a foldet” ahogy haza
értem. Astam a kemény foldet,

szedtem ki a tarackokat, prébal-
tam megszeliditeni a kotott ta-
lajt. Sok tanécsot kaptam a ked-
ves id6sebb szomszédaimtol és
eszembe sem jutott, hogy ez ne-
kem nem fog sikerilni. Mindent
akartam termeszteni, volt félia-
satram is, gyimolcsfakat vettem,
és csodas érzés volt, amikor ta-
vasszal néttek a kis novénykéim,
és azt a zoldséget ehettiik, amit
én vetettem.

Aztan amikor megsziiletett a
fiam még fontosabb lett, hogy
méregmentes ételeket adhassak
neki, igy lettem egyre elmélyiil-

tebb biokertész. Bujtam a szak-
irodalmat, ami akkor még elég
szegényes volt, kerestem a meg-
oldast a természetes novényvé-
delemre.

Ma mar azt hiszem elég sokat
tudok errél, és nagy 6rommel
segitek tandcsokkal mdsoknak
is. Olyan is eléfordult, hogy Orsi
a szomszédom panaszkodott a
fajan 1évé tetvekre és azt mond-
ta, hogy valoészinlileg méreggel
lepermetezi. Kikevertem a bio
permetszeremet, és megkértem
engedje meg, hogy &atmenjek
hozzajuk permetezni.
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- A stresszes szinhdzi hétkoz-
napokbdl jo visszatérni a pa-
radicsom illatba... Hozzdsegit
téged a harmodnia megteremté-
séhez a kertészkedés?

- Nem egyszeri feladat egy
maganszinhdzat  mukddtetni.
Parom az ligyvezetd én pedig a
mUvészeti vezetd vagyok, és per-
sze vannak nagyszer( munkatar-
saink is, de sokszor ugy érzem,
mintha mazsas terheket huz-
nank. Viszont a szinhdz szamom-
ra hivatas, és amikor elérkezik a
bemutaté és siker van, minden
gond feloldodik.

Ha tele vagyok fesziltséggel,
munka utan kiszaladok a kertbe,
gyomlalok, beszélgetek a nové-
nyeimmel, behozok az asztalra
egy adag paradicsomot, és min-
den a helyére kerdil, Ujra egyen-
sulyban vagyok. Csodalatos a
természet, a részei vagyunk,
csak sajnos nagyon elszakad-
tunk téle. En viszont igyekszem
feltoltédni beldle, és masokat is
erre biztatnék szeretettel. Azt hi-
szem a szinhazon kivil én a fold

szerelmese vagyok, lelkesedéssel
tolt el minden ezzel kapcsolatos
téma vagy tevékenység.

- Mit ajanlandl azoknak, akik
azt mondjdk, hogy a bio terme-
kek nagyon drdgdk?

- A bio terméket valdban dré-

gabbak, hiszen jéval tobb munka
van velik, de a minéséget meg
kell fizetni, bocsanat, a ,szeme-
tet” olcson megkaphatod.

Nagy szaktudast, allando fi-
gyelmet kivan a biotermesztés,
és kevesebb is lesz a termés,
mint egy hagyomanyos gazda-
sagban, de a citromok nincsenek
tartdsitészerrel befdjva, hogy
sokaig frissek maradjanak, a lek-
varokban nincs tartésitoszer, igy
gondosabb eltevést kivan, vagy
a husok sem par hénap alatt fel-
hizlalt, antibiotikumokkal kezelt,
sz(ik ketrecben sinyl6d6 allatok-
tél szarmaznak.

Persze erre sokan mondhatjak
azt, hogy nincs ré pénzik, inkdbb
a bevasarlékdzpontok tomegter-
mékeit valasztjak.

En pedig azt latom, hogy vi-
déken eltlintek a konyhakertek,
senki nem tart mar szinte allato-
kat, pedig ez igazén olcsobb és
egészségesebb megoldas lenne,
a testmozgasrél nem is beszélve.

Latok viszont nagyon szép
példakat, hogy fiatal csaladok
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koltoznek tanydkra, és ott a sa-
jat karukon tanulva, kitartéan
csodadkat hoznak létre, szabad-
sagban élnek, igy nevelkednek
a gyermekeik, nagyon tisztelem

ezt a gondolkodast.
Akinek viszont nincs kertje,

N
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annak javaslom, hogy akar az ab-
lakpérkédnyon termesszen fiisze-
reket, vagy tépdsaldtat, vagy egy
cserépben egy té paradicsomot.
Egészen més lesz az étel ize a sa-
jat zoldségeinktdl.

- Mik keriilnek a csaldd ,,élés-
kamrdjaba”?

- Idén sok tednak valé no-
vényt szdritottam, egész télre
van bodza, levendula, csalan,

zsdlya, csipkebogyd, citromf(.
De tettem el paradicsomszdszt,
uborkat, lecsét. Edes iznek eper,
meggy, és szilvalekvart féztem
be.

Nemrég pedig felszedtem a
zellert, karaldbét, répat, csicsé-
kat, tormat, és homokba dobo-
zoltam a kamrdba. Egyébként
még vigan terem az Ujzélandi
spenotom, a petrezselymem kint
a magasagyasokban.

- Végiil kérlek, oszd meg ked-
venc receptedet olvasédinkkal...

- Mivel idén rengeteg koktél-
paradicsomom termett, meg-
aszaltam, és kicsi Uvegekbe
raktam fokhagymaszeletekkel,
kevés séval, szaritott kakukkfd-
vel rétegezve. Aztan felontdttem
olivaolajjal, lezartam és igy kertilt
a kamrapolcra. Isteni tésztaszosz
lett belble, de akar piritos ke-
nyérrel is finom. Aki husevé, az
gazdagithatja csirkehussal is.

Molndr Eva
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Baratsag a kedvenceink

kozott

Kutya-macska baratsagban vannak... ezt alta-
laban a nem tul j6 emberi kapcsolatokra szoktuk
roviden mondani, amolyan mindenki altal ismert
kiszolassal. Vajon tényleg kibékithetetlen kapcso-
lat van a kutyak és a macskak vagy tovabb megyek
macskak és macskak, és mas egy teriileten egymas
mellett rovid vagy hosszabb ideig élni kényszeriilo
allatok kozott? Kinek és mi a dolga abban, hogy ez
az egymas mellett élés békéssé valjon és a baratko-
zasi folyamat viszonylag zokkenémentes legyen?
Err6l kérdeztem az orszagosan ismert allatvédot,

Botka Timedt.

- Tényleg nem szeretik egy-
mdst a kutydk és a macskdk?
Békét tudnak kotni egymdssal,
ldthato a portddon, hogy ala-
kulhat ez jol is... Neked hogyan
sikeriilt ez?

- En ezt megcafolom. Azt gon-
dolom el&szor nekiink kell akar-
ni, hogy szeressék egymast. Ha
»szerelem” nem is kottetik kozot-
tuk, legalabb elviseljék egymast.

Az egyttéléskor sok tényezd
szerepel, pl. az allatok érzelmi ko-

tédése, habitusa, fajtajellegébdl
adodé viselkedése, tolerancidja.
Mondhatnank azt, ezek mind
emberi viselkedések, érzelmi
megnyilvanulasok. De az allatok
is mindezzel az érzelemvilaggal,
oroklott, magukkal hozott visel-
kedésformaval rendelkeznek. Na-
lam is van olyan kutyus, aki vilag
életében nem szerette a cicakat.
Egy légtérben nem lakott cicaval,
de magaval hozta a cicdk iranti
,nhem szeretem” vijelkedést.
279
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Az dllatok kozott is létezik
intelligencia. Selyem cicdm az
sUjja koré” csavarta a nadlam 1évé
kutydkat. Nagy képessége van
ahhoz, hogy kiismerje a kutya-
im viselkedését. Lattam sokszor,
figyelte 6ket. Sokszor 6vatosan
kozelitette meg 6ket, de a ma-
gabiztossagat mindig kimutat-
ta. Ez lehet a titka Selyemnek és
azoknak a cicaknak, akik ,urak”
lettek a kutydk kozott. Képes
halali nyugalommal befekidni
a mellé a kutya mellé, akire én
azt mondtam volna ,Selyem, ne
tedd!”. Ahogy elhelyezkedett
vagy megkodzelitette a kiszemelt
kutya ,aldozatadt” hangosan do-
rombolt. Azt gondolom ez ,jel”
lehet a kutydk szamara is, hogy
az a cica barat.

De nem csak kutydk és ci-
cak kozott lathatunk egy életre
sz6l6 baratsagot vagy utélatot.
Selyemnek a szomszéd cica a
legjobb haverja. Sokszor hivta
Selyem Bocit enni vagy jatszani.
De olyan is el6fordult nem egy-
szer, hogy Selyem aludt, Boci pe-
dig jott hozza és felébresztette,
hogy egyltt napozzanak vagy
jatszanak.

Kokénykamilla Selyem érke-
zése utan 1 évre kerllt hozzam.
Selyem nem fogadta el Kokényt.
Amikor azt gondolta nem latom
probalta Gzni 6t. A végén bele-
nyugodott, hogy Kokény itt él
vellink, de soha nem hivtak jat-
szani, nem vették be a csapatuk-
ba Bocival.

Kokény nem kezdeményezi a
kutyakkal valé kapcsolatot. Ha
atviszem a kolykokhoz, latom
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elfekszik, dorombol nekik, és azt
hiszem csak azért nem kergetik
6t, mert megszoktak mar a cicak
kozelségét a kolykeim.

- Az embernek hol a szerepe
a békekotési folyamatban?

- A legnagyobb szerepe az
embernek van ebben. Ha har-
moniat, biztonsagot, nyugal-

mat termetek magam kordil, azt
gyorsan atveszi a kornyezet. Az
allatoknak a legkifinomultabb a
,radarja”. Erzik mindezt és a visel-
kedésiikben hamar megmutat-
kozik. Ha nincs fenyités, hanem
tanitas van, aminek az eszkdze

a szeretet, azt gyorsan megszok-
jak, atveszik és egymas felé is igy
viszonyulnak. En folyamatosan
beszélek a kdlykeimhez. Hiszem,
hogy értik.

- Tanithato-e az embereknek
az dllatok kozotti békés egymds

mellett élés lépéseinek kialaki-
tdsa?

- Igen. De ezt gyerekkorban
kell kezdeni. Mondok egy pél-
dat. Egy testvérpér kozott 6 év
a korkilonbség. Egyforma toré-
dést, szeretetet kaptak a sziileik-
t6l. A nagyobbik gyermek falun,
csaladi hazban élt. Korbe vették
kutydk, cicak. A madsik testvér
mar vérosban, panelban sziile-
tett. Mindkét gyermek szereti
az éllatokat. De az, aki az allatok
tarsasdgaban, napi rendszeres-
séggel élt, lelkileg sokkal koze-
lebb keriilt az allatokhoz. Feln6tt

ey WL i i

W v edy -"_“'_"""-# "

kordban az életét ugy alakitotta,
hogy tobb mentett dllata van.
Eletformat is valtott. EI6szor vega
majd vegan lett.

Nagyon sokat jelent, hogy a
gyermek milyen kdézegben él.
Mit 13t és mit érr%ékeltetnek vele
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a kiszolgéltatottakkal kapcso-
latban. Sajnos a falun él6 kutyat
még mindig a haz tartozékanak
gondoljék. Ha elpusztul a lancon
vegetdld dllat, masnap ott a ko-
vetkezd. Persze csak kolyokkutya
kerlilhet a portéra. Azzal a jelsz6-
val,a gyerekkel egyditt néjon fel”.
Nem fogadnak 6rokbe szerveze-
tektdl. Sokszor pénzt sem adnak
értik. Ezért ezek a kolyokallatok
nem kapjak meg a megfelelé ol-
tasokat, a féregtelenitést, a jog-
szabalyban eléirt egyedi azono-
sitot, a mikrochipet.

Nem gondolnak abba bele
ezek a gazddk, hogy sajat, gyer-
mekiik és a kutya egészségét is
veszélyeztetik ezzel. S6t jogsza-
balyt is megsértik.

- Az dllatvédo szervezetek-
nek vannak-e ilyesmi tréning-
jei, tandcsaddsai?

- Sokszor mentuink ovikba, is-
koldba kutydkkal. Minden oldal-
rol pozitiv visszacsengésl volt
a latogatds. Amikor még egye-
slleti szinekben mentettem az
allatokat, sok megkeresést kap-
tunk, amit boldogan fogadtunk
el. Persze ezek a latogatasaink
ingyenesek voltak. Csak egészsé-
ges, minden élethelyzetre pozi-
tivan reagald, nyugodt kutyakat
vittlink, akik vagy kistestd vagy
kozépméretliek voltak. A nagy
kutya félelmet kelthet egy olyan
gyermekben, akiamugy is tart az
allatoktol.

A szin sem mindegy. Mert a
fekete kutydk felé sokan félelem-
mel tekintenek. Az is igaz, hogy
késébb ugyanazokhoz a gyere-
kekhez vittlink nagyobb méret(,
illetve fekete szinl kutyakat is.
Csak el kellett minden gyerek-
nél érnlink a bizalmat. Amig ez
ugymond ujdonsag volt, voltak
idészakok, hogy hetente jartunk.
Sajnos mara ezek a felkérések
teljesen megszlintek. Ezt latom
orszagosan.

Szerettlk volna, ha a tanterv-

be bekeril az allatok tartdsa.
De elnézést mindenkitél, nem
biztos, hogy egy olyan tanar, aki
lancon tartja otthon a kutydjat,
aki fél télik, vagy egyszer(ien
nem szereti a tarsallatokat, az
hitelesen fogja 4tadni az allatok
szeretetét, az allatokkal vald fele-
I6s gondolkodast, tartast a gye-
rekeknek.

- Az egri ,Viddm Mancsok”
Egyesiilet hogy van mostand-
ban?

- 10 éve alapitottuk a Vidam
Mancsok Egyesiiletet. 4 éve le-
mondtam az elndki tisztségrol
és civilként folytatom az allat-
mentést. Az egyesulettel a barati
viszonyunk megmaradt. Kolcso-
nosen segitjik egymas munka-
jat, a hivatalos eljarasok lebonyo-
litdsdt még mindig én intézem.
Az egyesiilet ideiglenes otthona
megszint, de az allatmentés ter-
mészetesen nem. Csak halkab-
ban dolgoznak és a hely kapa-
citdsuk miatt kevesebb allatnak
tudnak helyet biztositani. Alla-
tot tarté raszorul6é csalddoknak
ugyanugy segitenek, pl. élelem-
mel, orvosi ellatasban. Szivesen
részt vesznek rendezvényeken,
ahol a felel6s allattartasrol tart-
hatnak el6adéast gyerekeknek
és felndtteknek egyarant. Tobb
szervezet szabadidds rendezvé-
nyéhez is kapcsolédnak, ahol az
allatokkal meg lehet jelenni.

- Hogy dll az dllatvédelem
iigye? Torténtek megnyugtato
elérelépések az dltalad oly sok-
szor szorgalmazott térvényke-
zésben?

- Sajnos nem. Ez sajnos csak
egy maroknyi ember sziviigye.
Viszont ez az allatok jobb létét,
az életét, a védelmét, az elleniik
agressziven fellépé emberek
biintetését segitené. Barmelyik
allatvédelmi oldalra ramennek
az dllatbaratok mély hallgatés
van arrdl a tarsaséllatok felé ira-
nyuld kegyetlenkedések miért

nem blintethetéek. Csak azt latni
az emberek a hatésagokat szid-
jak, a birak felé razzak az okliket
mikdzben a hatésdgokat az allat-
véddk nem szeretik dolgoztatni.
Egyszerlbb szdmukra egy le-
mondatdsit megiratni, vagy egy
pizzat kivinni.

De ezzel sokra nem mennek.
Mert nincs arra senkinek kapaci-
tasa, hogy visszajarjon ellendriz-
ni. Sokszor el6fordul holnap mar
ott a kdvetkezd éllat annal a gaz-
danal. Ezt én ugy hivom csobor-
bél vodorbe ,mentés”. A mentés
szbt ironikusan értettem. Az al-
latok jogilag tébb besoroldsban
vannak. A tarséllatok - kutya cica
- ,dologként” szerepel a magyar
jogszabalyokban. Dolgot lehet
birtokolni, de élélényt nem. Az
lenne a legfontosabb, ha a tarsal-
latok jogi statusza megvaltozna.

Ma Magyarorszagon csak ak-
kor kap a hatdséag altal bizonyi-
tottan dllatkinzasért letdltendd
biintetést valaki, ha van egy fo-
lyamatban 1évé felfiiggesztett
biintetése. Amugy, ha ez nincs,
csak pénzbirséggt vagy jobb
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esetben felfliggesztett biintetés
szabhaté ki az elkdvetére. Az
egyik, hogy az el6bb emlitett,
parunk altal kidolgozott jogsza-
bély modositast végre valame-
lyik part fontosnak tartsa és a
kormany elé vigye. Mert van par
képviseld, akik ugyan az allat-

védelmet most meglovagoltak,
ezzel népszerlséget kaptak, de a
legfontosabb valtoztatasrél hal-
lani sem akarnak.

Fontosnak tartom, hogy a jog-
szabalyokat ugyan ugy az allat-
védok is alkalmazzak és ne csak
az dllattartoktol varjak el. Fontos
lenne, hogy tudjak mikor tortént
allatkinzas és mikor felel6tlen
dllattartds, és melyik esethez
melyik hivatalos szerveket érte-
sitsék. Ha a szervek latjdk a be-
jelent6 képben van, nem fogjak
lerdznia vizsgalatot lefolytatjak.
Az dllatvéddéknek képzést kelle-
ne tartani. Nem csak a jogbdl, ha-
nem maga az allat anatémiajarol
és egyes betegségek utani ldba-
dozasi eljarasrol kellene képzést
tartani szamukra.

Van még par érvényben [évd
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jogszabaly, amire a hivataloknak
is fel kell hivnunk a figyelmét,
amit nem alkalmaznak. Ha ez si-
keriilne az ebrendészeti telepe-
ken 14 napos karanténidejiiket
toltd dllatoknak is id&t nyernénk.

Sajnos sokan az allatok nyo-
morat sajat anyagi gyarapoda-
sukra hasznaljak fel. Az emberek
pedig annyira tudatlanok, hiszé-
kenyek, hogy nem gondolkoz-
nak, csak utalnak. Ezért buli a
nagyszamu kilfoldre ,gazdasi-
tas’, aminek a 80%-rdl soha tob-
bet semmit nem hallunk. Van
olyan szervezet, amelyik a ke-
verékeket itthon a fajtatisztakat
csak kilfoldi oldalakon hirdetik.
Sajnos nagy szervezetekrdl van
sz0.

- Mik a mostani fontos teen-
dék, amikben elkotelezett dllat-
védokeént részt veszel?

- En most civilként 13 allatot
gondozok. Vellink élnek bent a
lakasban. Harom kutya kivételé-
vel 6k sajat mentéseim. 3 kutyus
gazdija meghalt. Létrehoztam
egy facebook oldalt, ahol a ku-
tydim mindennapjait lehet soron
kovetni képek és videdk formaja-
ban. Itt a beszélgetéskor is tobb-
szOr kolykoknek neveztem a na-
lam lévé kutyusokat. Ez azért van
mert sokszor olyan érzésem van,
mint aki oviban él. Kutyaoviban.
Ezeknek a kutydknak a tobbsége
beteg, idds. Az is lathatd milyen
készitményeket kapnak, mit esz-
nek, hogy élnek. Az oldal neve
Kolykok édes otthona.

Nekem minden él6lény egy-
forma. Nincs kiilonbség kutya,
delfin vagy malacka. Ezért kb.
18 éve vega életformat valasz-
tottam, 1 éve vagyok vegan.
Azt hittem a vegan életforma
sokkal nehezebb, mint a hus-
mentes étkezés. Ha tudtam vol-
na, hogy nem igy, van mar rég
belevagtam volna. Az interneten
sok recept van. A facebook olda-
lon is tobb vegan oldal taldlhatd,

ahol megosztjuk. mit hol lehet
kapni, mi az akcids és a recepte-
ket.

Azt lattam, sokan szdmomra
0sszeegyeztethetetlen  élelmi-

szereket tesznek a tanyérjukra és

ez a napi étkezésiik. Sokan egy
egyszerl fézeléket nem tudnak
elkésziteni. Talan ez azért van,
mert a nagyanyainktél konyha-
bél oroklott fézés a vegan élet-
formaval megszakadt.

Az elején én is képekkel, vide-
okkal prébaltam ,megtériteni” az
ismeréseimet az oldalamon. El6-
szOr paran még irtak hozza, de
utana ra kellett jonnom, atteker-
tek ezeken a posztjaimon. Akkor
dontottem el, hogy megosztom
azt, amit f6zok.

Ugyanugy készitek sztrapacs-
kat, gulyaslevest, sitiket. Csak
az dllati termékeket cserélem le.
Mara tudom, melyik Uzletben,
mit, hol talalok. Sokkal révidebb
a vasarlasi idém. Olcsébban is
jovok ki. Kozben gylimolcsot,
zoldséget. rostokat viszek be a
szervezetembe, ami mindezt
meghalalja.

Létrehoztam egy facebook
oldalt, ahol a napi fott ételeimet
osztom meg azokkal, akik ko-
vetnek. Nagyon élvezem mar a
sttést-fézést. Annyira berdgziilt
mar, mit, mivel helyettesitek.
Imadom az Uj izeket, recepteket.
Legnagyobb meglepetést talan
a tokfélékbdl I«e\"ﬁl’theté egysze-
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rLegyéI a kolykok Mikuldsa h

r( csokikrém okozott szamomra,
ami kimaradhatatlan, ha csokis
sitit készitek. Ha kivancsiak, mit
f6zok, mit, mivel helyettesitek,
keressék fel az Elet=Vegan olda-
lamat. Mottém ,tudod, csak egy

kicsit kell arrébb nyulni a polcon
Vegan’.

- Végezetiil, mi az életigen-
lésed roviden, Timi?

- A becsiilet, az ember lelke a
legfontosabb. Tudni kell szeretni
és szeretetet fogadni. Meghalla-
ni a némak hangjat és a raszoru-
[0k felé a segitségnyujtas utjat
megtalalni. Ha igy éllnk, utolsé
orainkban nem kell szégyenkez-
nink se magunk se azok elétt,
akik szamunkra mindig fontosak
voltak. Vajda Mdrta

vagy Jézuskdja!

Nagyon vdrjdk, hogy a
kiscsizmdjukba kiildjél juta-
lomfalatokat és rdgcsit 3328
Egerszdldt, Pet6fi u. 18. cimre.

Kardcsony  kozeledtével
a ,Kolykok édes otthona”
facebook-csoportban kézzé-
tesziink egy felhivdst, ahol a
joszivii dllatbardtok meglep-
hetik adomdnyukkal a koly-
koket és a Viddm Mancsok
Egyesiilet kutydit.

K&H Bank 10401141-

50526749-68541006
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Egy agyban a falkammal

Orszagos hirnevet, Kasszas Erzsiként” szerzett egy
reklamfilmben, mikézben husz éve elismert szi-
nészndje megannyi szinhaznak, komoly és jobbnal
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jobb szerepekben tiinik fel a mozivasznon. Baldzs
Andit egy-egy faraszt6 nap utan parja mellett négy-
labu kedvencei varjak haza - réluk beszélgettiink.

- Honnan ez az dllati vonza-
lom?

- Vidéki lany vagyok, egész
életemben allatok vettek kordil.
Nem volt ritka, hogy 5-6 cica és
akar ugyan annyi kutyus legyen
a héaz koril. Edesapamtol és
édesanydmtdl tanultam meg a
felel6s allattartast. Nem egyszer
a zsebpénzembdl fizettem ki
egy-egy allatkdm orvosi kezelé-
sét vagy gyogyszereit. Teljesen
természetes volt, hogy a féva-
rosban - ha olyan élethelyzetbe
keriilok, hogy megtehetem -
azonnal allatokkal veszem kordil
magam.

- A jelenlegi dllatsereglet
tagjai hogyan keriiltek hozzdd?
Vdsdroltad vagy orékbe fogad-
tad 6ket?

- Jelenleg négy kutyussal és
egy cicaval élink egyltt. Saci
a hatéves shih-tzu, Manci az 6t
éves torpe pinscher, a két ke-
verék kutyalany Nokedli és Ga-
luska, illetve Berci a kilenc éves
kandur. Sacit hat évvel ezel6tt az
interneten lattam meg és azon-
nal beleszerettem. Akkora volt,
mint egy nagyobb tengerimalac.
Volt mar tapasztalatunk az ilyen
fajtadju kutyakkal ezért tudtam,
hogy egy bdlcs, okos, kedves
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,Buddha &rzéje”. Manci, a torpe
pinscher Saci tokéletes ellentéte.
Egy nagyon kedves baratunknal
sziiletett Ot testvérével egyitt
és addig-addig simogattam, ba-
busgattam, mig végul hazavit-
tem. Nokedli és Galuska torténe-
te egészen szivbe markolé. Oket
a tlzolték mentették ki egy lan-
golo kalyibabol és vitték el ket
egy allatorvoshoz. Parom Gabor
éppen Berci macskankat vitte az
orvoshoz amikor taldlkoztak a
rendelében. Kiderdilt, hogy nincs
hova mennilik, ezért ugy don-
tottink, hogy ott, akkor, abban
a pillanatban 6rokbe fogadjuk
Oket. Nem hiszek a véletlenek-
ben, hiszen ez a csoda is dec-
ember 25-én hajnalban tortént.
Berci a kandur is hasonlé kordil-
mények kozott kerllt hozzank.
Amikor Gabor hazahozta, meg-
igértem neki, hogy rettenetesen
elkényeztetem és ez a kilenc év
bebizonyitotta, hogy ez tokéle-
tesen sikertlt. Egyértelmiien 6 a
falkédnk fénoke.
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- Ez az elsé ,falka’; vagy ko-
rdbban is voltak mdr kutydid,
cicaid?

- Mindig is sok allat vett ko-
ril amig vidéken éltem. Amikor
Budapestre keriiltem, még nem
engedhettem meg magamnak,
hogy tobb négylabu vegyen ké-
riil, ezért igazabol ez az elsd na-
gyobb kiterjedés(i falkdm.

- Az életed nem megszokott
napi rutin szerint éled, munkdd
miatt hektikusak a napjaid.
Hogy ldtod, ez nem okoz az dl-
lataidnak problémat?

- Mind a kutyak, mind a cicak
mar kiskoruktdl kezdve a mi ru-
tinunk szerint élnek. Ezt a rutint
akkor is betatjuk, ha éppen nem
megyunk el otthonrdl. llyen pél-
daul az este tiz 6ras etetés. Mi-
vel a szinhazbdl éltaldban akkor
érek haza, igy nalunk ilyen késéi
Oréra tolddott a vacsora. Kertes
hazban éliink, ahol alapvet6en
kint lakik Nokedli és Galuska,
bent pedig a tobbiek. A bentiek
akkor ébrednek amikor mi, és
gyakorlatilag 6k hozzank iga-
zodva intézik Ugyes-bajos dol-
gaikat.

- Szoktatok egyiitt utazni,
nyaralni?

- A falka nagysagabdl kiindul-
va az egyltt utazas vagy nyara-
[as kivitelezhetetlen lenne. Ezért
amikor nyaralunk, akkor valame-
lyik csaladtagunk vagy baratunk
arra az idére odakoltozik hoz-
zank és még jobban elkényezteti
Oket.

- Mennyire vagy ,para gaz-
di”?

- En elsé sorban inkabb sirds
gazdinak tartom magam. Ha
jon egy helyzet, sériilés vagy
esetleg egy betegség én rogton
sirni kezdek. A feladat megol-
dasa kozben is pityergek, mert
annyira aggédom. llyenkor lép
a képbe Gabor, aki praktikusan,

okosan és sokkal hatarozottab-
ban all az ilyen dolgokhoz.

- Mit gondolsz a felelés dllat-
tartdsrol?

- Szerintem mar is iskolaban
tanitani kellene a gyerekeknek.
Ha rajtam mulna, biztos kiilon
tantargyat hoznék létre erre a
célra, mert hiszem azt, hogy ezt
nem lehet elég kordn megtanul-
ni és sokkal kevesebb allat szen-
vedne a felel6tlen gazdik miatt.

- Sirtdl mdr dllatos filmen?

- Természetesen! Vannak
olyan filmek, amiket soha tobbé
nem nézek meg, pont ezért!

- Végezetiil. A legviccesebb
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személyes kutyds sztorid...

- Mint emlitettem, Saci ku-
tydm mikor hozzank kerilt, ak-
kora volt, mint egy tengerimalac.
Eppen a szényegen fedezte fel a
vildgot és kergette a macskat,
amikor csengettek és megjelent
nélunk egy moségépszereld.

Masodpercekig csak nézte
ezt a jelenetet, majd odafordult
hozzém és azt mondta: ,Jaj, de
helyes ez a kis foltos! O egy nyu-
szi, ugye?” Mikor kozoltem vele,
hogy 6 egy kutya, percekig ne-
vettink.

Molndr Eva

Gasztro 3N [N Ne]¢

A csalad egyensulyanak
alapja az egészséges

étrend

Régebben a tiizhely, a konyha volt a csalad kozéppontja, ahol a feleség, anya
izletes és taplalo ételeket készitett. Itt talalkoztak a csaladtagok, megbeszélték
az aznap torténteket, itt tervezgettek, ez volt a szeretet és a melegség helye. Itt
figyelhette meg az anya a csalad tagjait, hogy a kovetkez6 nap a valtozé koriil-
mények szerint f6zzon nekik.

Ha egy férfinak rendszeresen
a felesége f6z, akkor ezzel ha-
tassal van a fizikai és mentdlis
allapotara is. A férfi spermajanak
a n6é petéjének a mindsége, a
szaporitoszerveik egészsége is az
elfogyasztott ételektél fligg. Ami-
kor a n6 megfogan, akkor mar a
magzat taplaldsa is az 6 dolga, az
altala fézott ételek, az érzései, a
gondolatai és az dlmai a magzat-
ra is hatnak. Amikor megsziiletik
a baba, az anyatej min6ségére
is kozvetlenll hatast gyakorol
az anya altal fogyasztott étel. A
szoptatasbdl az anya csecsemd
ételek készitésére valt at, majd
hosszu évekig f6z a gyerekére is.
Azok a gyerekek, akiket igy tap-
laltak, szeretettel neveltek, eré-
sen kotédnek az anyjukhoz, ap-
jukhoz és mas csaladtagjaikhoz.

Mara nagyon kevés csaldd ma-
radt ilyen. Nem csak az valtozott
meg, amit eszlink, hanem az ét-
kezés kortlményei is. Kordbban
a csaldd az étkezéseknél korbe
Ulte az asztalt, otthonrdl vittek
ételt a munkaba, iskoldba. Ma
gyorsételeket veszlink az utcan
vagy éttermekben, futva kapjuk
be 6ket a rovid ebédsziinetben,
pizzat széllittatunk hazhoz, a gye-
rekek legnagyobb része iskolai

menzan étkezik. A kdzos csaladi
ebédeknek néhany hétvégén és
az Unnepnapokon maradt he-
lytik. A csaladok hanyatldsa mara
odaig jutott, hogy sokan élnek a
varosokban egyedil egy lakas-
ban. Egyre tobb par kénytelen

mesterséges megtermékenyités-
ben orvosi segitséget igénybe
venni a fogantatas érdekében,
mert olyan éllapotban vannak a
reproduktiv szerveik. Ugrasszeru-
en megnétt a valasok szama. Az
egyszlilés csaladok tulnyomo ré-
szében az anya, kisebb ardnyban
azapa él egyltt a gyermekével és
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dolgozik, a gyerekeket napkdz-
ben a csaladtagok helyett alkalmi
gyerekvigyazok, bolcsédék, 6vo-
dak, iskolak, az utca, a tv, internet
nevelik. Nem csoda, hogy koze-
lebb érzik magukhoz az iskolatar-
sakat, baratokat, mint a sziil6ket,

és tul kordn megérve, felnéve ha-
mar elkoltdznek otthonrdl, vagy
éppen nem valnak egészséges,
onalldan életképes felnotté.
Régen még értették a kife-
jezést, hogy a csaladtagok egy
vérbdl valok, erre utalnak a vér-
vonal, vérrokon kifejezések is a
nyelviinkben. Ez tesz egyedivé a
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tdrsadalomban egy csaladot. A
vérik, a sejtjeik minéségét pedig
az hatdrozza meg, amit rendsze-
resen esznek és isznak. Ha meg-
szlinnek a csalddban a kozos
ételek és étkezések, akkor meg-
szakad a tagjai kdzott a kapcsolat,
a kommunikacio, a megértés, ak-
kor is elszakadnak egymastol, ha
kozos helyen élnek, kdzos dlom
és egyetértés nélkll kezdenek el
gondolkodni és cselekedni, vitaz-
nak, veszekednek.

A csaladi harmonia helyre-
allitdsdnak els6é lépése a kdzos
étkezések visszadllitasa, az sem
mindegy, hogy mit eszik a csa-
lad. Ha természetes, kiegyensu-
lyozott ételekbdl all a csaladi ét-
rend, ezeket békésen, szeretettel
készitik és fogyasztjak el, akkor
megvaltozik a csalddtagok ko-
z6tti kapcesolat. Feloldoik a fizikai
és a mentadlis merevség, a csa-
ladtagok kedvesen és gyengé-
den fejezik ki magukat, a ma-
gatartasuk egyre szeretébbé és
egyuttérz6bbé viélik. Az egyéni
érzékenységiik addig né, hogy
egymast kevés széval, vagy sza-
vak nélkdl is megértik.

A hagyomanyos kultarak-
ban vilagszerte a szeretet és
a harmonia a csaladi kapcso-
latok célja. Az ételek fontos ha-
tassal vannak a fizikai allapotra,
érzelmekre, viselkedésre, igy a
szocidlis kapcsolatokra is. A ,wa”
jelet, ami békét és harmoniat je-
lent a japan irdsban a,gabona”és
a,szdj" jelek egytt alkotjak. Ez is
arra utal, hogy az egész gabonak
fogyasztasaval valunk békéssé és
lesznek a kapcsolataink harmoni-
kusak.

Ahogy a csalddokban, ugy az
orszagban, vilagban, a békesség
eléréséhez vissza kell térniink az
egész gabonak fogyasztasahoz
f6 taplalékként. Erés és egészsé-
ges csaladokra van szlikség ah-
hoz, hogy az emberiség fejlédése
a reményeink szerint alakuljon.

Nem vehetjik tobbé semmibe
az ételek minéségének fontossa-
gat, ha a csaldd és a tarsadalom
egészsége és joléte a tét. Az ott-
hon, szeretettel és hozzaértéssel
készitett, egészséges, kiegyen-
sulyozott ételek meghatarozzak
a csaladtagok fizikai, érzelmi és
mentélis egészségét, ezért a mai
atalakulé vildigban sem mondha-
tunk le réluk.

Szlléként felelések vagyunk
a gyerekeink egészségéért, jo-
[étéért, amig 6k maguk képessé
valnak arra, hogy fokozatosan
atvegyék ezt a felel6sséget sa-
jat magukért. A gyermekkorban
alapozzuk meg a jovébeli felnétt
életet.

Bizunk benne, hogy eljon az
id6, amikor mindenki 6rommel
emlékszik vissza a gyerekkora-
ra, mert a csaladjukban, a bardti
korikben és az iskolakban egész-
séges ételekkel és gazdagito él-
ményekkel taplaltak ket fizikai,
érzelmi, mentdlis és tarsadalmi
fejlédésiikhoz. Sokkal fontosabb
abban segiteni egy gyermeket,
hogy egészséges felnétt és ki-
teljesedett személyiség valjon
bel6le, mint atadni neki informa-
ciok sokasagat, hogy emlékezzen
rajuk.

A televizidval, szamitdgéppel,
mobiltelefonnal és a gyorséte-
lekkel telezsufolt stresszes, roha-
né, modern vilagban a gyerekek
egyre tobb kornyezeti, kdzosségi,
csaladi, étrendi és elektronikai
kihivasnak vannak kitéve, gyor-
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sabban felnének, mint régebben,
rengeteg gyerek nevelkedik egy-
sz(il6s, vérosi csaladban.

Sokféle egyoldalt, szélsésé-
ges diéta elképzeléssel taldlko-
zunk, névényi étrenden is sokan
sokféleképpen élnek, iskolazott
tudas nélkdl. Sziilé legyen a tal-
pan, aki ezek kozott eligazodik és
megtaldlja azt, amit az egész csa-
lad egészségét tdmogatja, amit
anyagi lehetéségiik és idejik is
lehetdvé tesz. Iskolazott tudassal
kdnnyen, elérheté aron tudnak
hidnyallapotok megjelenése nél-
kil, az étkezés 6romét megtartva
étkezni a csalddok. Ebben tudunk
segiteni: tudast kdzvetiteni a csa-
l[adoknak él&, online, dijmentes
f6zGiskolaval.

Mindannyian egészséges
gyerekeket szeretnénk nevelni.
Kovessiik ebben is az intuicion-
kat és a jézan eszlinket, szerez-
ziink ismereteket. Figyeljik meg
a gyerekek fejlédését, a fizikai,
mentalis és érzelmi dllapotukat,
valtozasukat, vegylk észre, ha
faradtak, étvagytalanok, bagyad-
tak, vagy hirtelen szomoruva,
idegessé, ijedtté, agresszivva val-
nak. Ismerjik meg a gyerekbe-
tegségek tiineteit és gondozasi
maodjat, az elsésegély nyujtasi
teendoket, figyeljiink fel a gye-
rekek tlineteire, dpoljuk otthon a
beteg gyerekeket. Az ételek alap-
anyagai bioboltokban, piacokon
kaphatok, a médszert ismertete-
t6 kiadvanyok, tanfolyamok hoz-
zaférhetok.

Sziil6ként az otthon készitett
ételeket becsomagoltuk, amit
gyerekeink elvittek az iskolaba.
Az iskolatarsak gyakran furcsan
néztek a természetes ételeket
fogyaszté tarsaik ételeire. Most
nincs ez a megkilonboztetett
érzés, hiszen gyakori a taplalékal-
lergids, vagy mas krénikus beteg-
ségben szenved6 gyermek, akik
otthonrdl hozzak az ételeiket.

Mutassunk a becsomagolt

ételeinkre furcsan tekintéknek
kovetkezetes példat, tanitsuk
meg nekik, hogy az elfogyasz-
tott ételek milyen Osszefliggés-
ben vannak a fizikai, érzelmi és
mentalis allapotukkal. Batoritsuk
Oket, hogy ha jé ize is van egyik
masik egészségtelen ételnek, fi-
gyeljék meg 6nmagukat a nekik
szokatlan tejtermékek, tropusi
gylimolcsok, cukorfélék, gyors-
ételek, husfélék alkalmi fogyasz-
tdsa utan. Laz, fejfajas, megda-
gadt, lepedékes nyelv, kohogés,
eldugult, folyé orr és kilitések

lehetnek a tisztulasi tlnetek.
Ezeket az alkalmi tlineteket a
rendszeres, otthoni, egyensulyt
teremtd étrenddel gyorsan hely-
re tudjuk hozni. Sok megoldha-
tatlannak mondott egészségugyi
probléma oldédott mar meg az
életmad és étrend megfelelé at-
alakitasaval.

A csalad az emberiség Osi
intézménye, a csaladi kozosség
adja azt a szalat, amibél az em-
beri kultura Iétrejott — az emberi
élet fogantatdsanak, sziiletésé-
nek, gondozéasanak, taplalasa-
nak, szeretetének, fizikai, menta-
lis és spiritudlis novekedésének
a helye. A csalad intézménye
tulélt mar nagyon sok természe-
ti katasztrofat, civilizaciok jottek,

mentek, de a csaladok megma-
radtak. Gyakran nem vessziik
elég komolyan, hogy az erfs és
egészséges csaladok a virdgzd
tarsadalom sarokkovei, ha eré-
sek, akkor azzd valnak az egyének
és a tarsadalom is.

Semmilyen korabbi kihivés
- legyen az természeti vagy em-
ber altal okozott - nem volt ak-
kora hatéssal a csalddokra, mint
az, amivel mostandban néznek
szembe. Hanyatlasukat a 21. sza-
zadban azoknak a gazdasagi és
szocialis valtozasoknak tudjak be,

amelyek az el6z6 szdzadban, az
ipari forradalommal, az emberek
milliéinak a gyorsan iparosod6
varosokba koltozésével elkez-
dédtek. Néhany évtized alatt
megfordult a mezégazdasagi
falusi és az ipari varosi népesség
aranya, mara az iparosodott vilag
népességének tébb mint 80%-a
varoslako. Ez a folyamat az egy
teleptilésen, gazdasagban, haz-
ban él6 tobbgeneracids falusi
nagycsalddok széteséséhez ve-
zetett, maradt a szlil6kbdl, mara
gyakran mar csak egy szuil6bdl és
a gyerekekbdl allé csalddmodell,
elszakadva a rokonsagtol.

A civilizaciok kezdete ota a
gabonak babfélék, magok, ha-
lak, zoldségfélék ’1gyUm6Ic56k és

:éf; ]
$87.

e tyanged ELETIGENLOK

mas helyi mez6gazdasagi termé-
nyek taplaltdk az emberiséget.
~Mindennapi kenyeriinket add
meg nekiink ma.” - igy kérik az
emberek egy régi imaban hozza
az égiek segitségét ma is. Allati
fehérje, telitett zsirok, finomitott
szénhidratok és cukrok vették at
az 6si gabonak, babfélék, zold-
ségek, gylmolcsok Osszetett
szénhidratjainak, fehérjéinek és
természetes édesitéinek a helyét.
A tart6sito és szinez6 anyagokkal
késziilt, feldolgozott élelmiszere-
ket fogyasztjak, egyre tébb hust,
husterméket, sajtot, mas tejter-
méket, konzervet, mélyhutott
ételt és (ditditalt vasarolnak. Az
0Osi, vegyszermentes, természetes
noévénytermesztés és allattartas
maodszerei atalakultak mester-
séges, ipari formakra, ahonnan
a termesztési és kereskedelmi
szempontok szerint genetikailag
madositott, vegyszerekkel kezelt
novények és ipari koriilmények
kozott tartott, taplalt, gydgysze-
rezett 4llatok husa keriil az aszta-
lunkra, ezek kozil is a rekldamok
altal folyamatosan befolyasolva
vélasztunk. A helyben, termé-
szetes modon termesztett, egész
alapanyagokbdl, a szezonjban
fogyasztott vagy természetes
maédon tartésitott, otthon elké-
szitett ételek tOmegesen lecse-
rélédtek a feldolgozott, mes-
terséges modon, vegyszerekkel
eléallitott, finomitott, mas éghaj-
lati 6vb6l szarmazé, ipari modon,
vendéglatdhelyeken elkészitett,
rekldmozott, kész és gyors éte-
lekre.

Mindenkit arra  batoritok,
hogy f6zzon a csaladjara, mert
ezzel nem csak egészséges ott-
hont, de békés vilagot is épit.

Sebestyén Szilvia
makrobiotikus
tdpldlkozdsi szakérté,
Makrobiotika Intézet
alapitdja és vezetdje
sebestyenszilvia.hu
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Ajandékozzunk
egészséget karacsonyra!

Egészségtudatos tdpldlkozds
a gyogyszermentes élethez

Végre van egy olyan életmodvalté program, ami
Jrajt-cél-gy6zelmet” igér, ahol, az egészséges test,
és a csinos kiilsé egyiitt érheto el. Dietetikusok, sze-
mélyi edzok, mar felismerték, hogy lejart az ideje a
hagyomanyos fogyokuraknak! Egyoldalu taplalko-
zassal jarnak, hianybetegségeket okoznak, és sok-
szorosan visszajonnek egy idé utan a keservesen
leadott kilok. A HealthPoint programrdl, a manap-
sag oly trendi egészségtudatos életmédrol beszél-
gettem Ronga Ibolya HP-mentorral, tandcsadéval.

.Nem szdmit ki vagy, nem szdmit,
mit csindlsz, neked teljes mérték-
ben, és redlisan igenis megvan az
eréd a vdltoztatdshoz.”

Bill Phillips

- Van ésszerii megoldads erre a
sokunkat érint6 részben esztéti-
kai, de mondhatjuk azt is, hogy
egy ponton tiil egészségiinket is
érintd kérdésre?

- Eletmoédvaltd programot ja-
vaslunk, személyre szabottan.
Szamos sikeres ember valasztott
mar  kilonbdz6  életmodvalto
programot a fogydkura helyett,
és ezzel az ismert személyiségek
kozil is tobben csinosak és egész-
ségesek maradtak.

- Miért a HealthPoint?

- Nincs gydgyszer, nincsenek
trikkok, csak valodi élelmisze-
rek, valédi adagokban. Es amit
nagyon sokan kedvelnek ebben
a programban, megengedett a
nassolas. Persze itt a desszert nem
a megszokott szénhidratdus éte-

leket jelenti, viszont az élelmiszer-
lista fehérje fejezetébdl barmit
valaszthat, aki belekezd a prog-
ramba.

Egész életemben fogyoku-
raztam én is, 40-est6l az 56-o0sig
ruhaméretettekkel volt teli a szek-

rényem. Mikor, mi jott ram. Sze-
rencsére ennek most mar vége.
Harom éve csak 42-es ruhaim
vannak, és a nagyobb méreteket
elajandékoztam batran, mert ez-
zel az egészségtudatos taplalko-
zassal mar nem kell félnem, hogy
sziikségem lesz rajuk. A program
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arra is megtanit, hogy hogyan tu-
dom hosszutdvon megtartani, sa-
nyargatasok nélkil, amit elértem.

- Mitél mds ez a program?

- A HealthPoint program min-
denkit megtanit, hogy hogyan
kezelje az éhséget, valamint azt,
hogyan legyen Urra a sévargason,
és ezdltal elérje a hosszu tavu jo
kozérzetet. A fehérjékben gazdag,
zsir, és szénhidratszegény nassol-
ni valok segitenek a sévargés ke-
zelésében, mikozben egyidejlleg
zsirt égetnek pl. ilyenek a zsirsze-
gény (light) sajtok, zoldségfehér-
jék, fehérjeszeletek stb. Orvosok,
dietetikusok, személyi edzék &l-
litottdk Ossze a HP-programot,
ami husz éve sikeresen mikodik
Ausztralidban. Es rommel mond-
hatjuk el, hogy ezt az életmodval-
té programot Magyarorszagon is
tobb ezren sikeresen hasznéljak
mar.

- Mi a kiilonbség mds hagyo-
mdnyos diétdkkal 6sszehason-
litva?

- Amikor fogyni akarunk - ugy
altaldban -, tobbet edzlink, és ke-
vesebb taplalékot visziink be, ide-
értve a szlikséges fehérjéket is. Ha
nem kapja meg a taplalkozas so-
ran a sziikséges fehérjéket a tes-
tuink, akkor a szervezetlink a meg-
lévé fehérjéket (pl. izmokat) fogja
lebontani, mivel testlink fehérjét
nem raktaroz, azt naponta pétolni
kell. Miutan a szervezet kizsakma-
nyolja a sajat fehérje llomanyat,
az ,éhezé maddba” keril. Amikor
a éhez6 modban van a szerveze-
tiink, ellendll a fogyasnak és zsirt
raktaroz. A HealthPoint el6nye,
hogy csokkenti a szénhidrat és
zsir bevitelét a fehérje csokken-
tése nélkiil. A fehérjében gazdag
ételek sokkal kielégitébbek lehet-
nek, mint a toébbi élelmiszer, mert
a fehérje jollakottsagot és hosz-
szantartd elégedettséget okoz.
Tovabba azt is tudni kell, hogy a
szervezet a szénhidratokbdl jel-
lemzéen gliikozt éget el, hogy
energiahoz jusson. Ha nincs ele-
gendd gliikéz a véraramban, ak-
kor a test alternativ energiaforras-
hoz, azaz a zsirraktarakhoz fordul
Uzemanyagért. A HealthPoint
program étkezési alternativa-
kat is ajanl, amelyekben meg-
feleld a fehérje, a szénhidrat és a
zsiregyensulya, hogy ezaltal is se-
gitse a sévargas leklizdését, vala-
mint a zsirégetés folyamatat.

- Mitél olyan hatdsos, hogy
aki betartja annak biztos ered-
ményei vannak?

- A program egyszer(sége.
Fehérjedus, szénhidrat, és zsir-
csOkkentett taplalkozds, néhany
mindségi  mikro-tapanyag, és
mindenki szdmdara végezhetd
mozgas, ami napi rendszeres séta
- ebbdl all. Rajt-cél-gydzelem
- azaz kulcsrakész - program.
Taplalkozasi napldval 6 hétre, élel-
miszer lista, HP mentorral napi
kapcsolatban, rendszeres kont-
rollmérések orvostechnikai esz-
kozzel, testzsir-szazalék, vazizom-

szézalék, zsigerizsir-szazalék, és a
kritikus helyeken centimétermé-
rés van benne. Nagyon lelkesitd,
amikor olvad le a zsir, és 6-10 cm
fogyunk kérméretben.

- Hogyan zajlik a program
menete?

- Taplalkozési napldét haszna-
lunk, tébb mint 100 féle élelmi-

szerbdl valaszthatunk a naplobdl,
mindenki azokbdl, amiket szeret.
Féétkezések kdzott reggeli-ebéd-
vacsora naponta tobbszor nasso-
lunk. Ez nem fogydkura! Viccesen
evd kuranak hivjuk. Naponta mi-
nél tobbszor esziink, annal gyor-
sabban alakul at a testlink.

Aféétkezéseknél a bogre a mé-
réedénylink 1 fehérje, 1 zoldség, 1
gyumolcs, és 2 zoldlevél saldta. A
saldta magahoz veszi a zsirt — mint
egy magnes, méregtelenit, és ami
nagyon fontos az itt is a sok fo-
lyadékbevitel, lehetéleg szénsav-
mentes tiszta viz. Ez kimossa a fel-
oldott zsirt, és a méreganyagokat
Kiilonleges segitség a HP-mentor,
aki figyelemmel kisér, napi kap-
csolatban van veliink (interneten).

- Mi a kiemelked6 nagyszerii-
ségea programak’
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- A program egyik fontos ré-
sze az egészség, mivel a zsigeri
(hasi) zsir is csokken, igy néhany
hét alatt az ettdl kialakult kroni-
kus betegségek is javulnak, akar
el is mulhatnak. A program masik
fontos része a hosszu tavu suly-
megtartasi szakasz, amikor stabi-
lizéljuk a testsulyt, és az elmében
létrehozunk egy viszonyitasi pon-
tot. Ez az a pont, amelyre a szer-
vezetiink ,emlékszik’, és arra fog
torekedni, hogy mindig ahhoz
tartsa magat. Ez olyan, mint ami-
kor a termosztatot bedllitjuk 22
fokra, és azt tartja. Ezért nem hi-
zunk vissza, maximum egy kg-ot.
Ha kicsit tobb, akkor néhany nap
étkezés valtoztatasaval visszadll a
kivant testsuly.

A hosszd tava sulymegtartd
szakasz egy év, ezen belil biztos
van szilinap, eskiivd, kertiparti
vagy csak buli a baratokkal, és ak-
kor sem kell megtartéztatni ma-
gunkat, fogyokurara hivatkozni
esetleg nem enni a finomsagok-
bél. Batran kiélvezhetjik a bulit,
mert megvan a tarsolyunkban az,

hogy uténa két napig mit egytink,
és mit tegylink ahhoz, hogy visz-
szaalljon a rend. Mar sokan kipro-
béltuk, és nagyon jol mikodik.
Aki egészségesebb, fittebb
szeretne lenni, vagy el szeretné
érni az idealis testsulyat, szeretet-
tel varom a jelentkezését.
(x)

Ronga Ibolya

HP Mentor, tandcsado
ronga.ibolya@gmail.com
06-30-581-2050
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Miben keressiuk a vitamint

télen?

A taplalkozas jelent6ésen befolyasolja az energiaszintet, ezért télen kiilono-
sen fontos a tudatos, egészséges étkezés. A hideg évszak magaval hozza a kii-
16nb62z6 fert6zo léguti betegségek hullamat: meghiilés, natha, influenza. Im-

munrendszeriinktdl fiigg, hogy mennyire vagyunk ellendllék a korokozokkal
szemben, és milyen gyorsan tudjuk lekiizdeni a betegséget. Taplalkozasunkkal
tamogathatjuk szervezetiink miikodését.

Cukkini kenyér
Hozzdvalok (kisebb méretii
kenyérformdhoz)

« 2db M-estojas (115-120 g)
« 75 ml extra sz(iz olivaolaj

« 200 g teljes kidrlésu buzaliszt
+ 1/2 csomag bio siitépor

+ 300 g cukkini

50 izlés szerint

+  tort szines bors izlés szerint
+ 50 g fekete olivabogy6

« 50 g feta sajt

« 1 kozepes fej voroshagyma
« 1ekolivaolaj

« 2 gerezd fokhagyma

« 1 ek fenyémag (elhagyhato)

Elkészités

A voroshagymat felapritjuk,
és egy evokanal olajon meg-
dinszteljik. Az olivabogyot fel-
karikdzzuk, a feta sajtot kisebb
kockakra vagjuk. A cukkinit tok-
gyalun lereszeljik, sozzuk, és
hagyjuk levet engedni. A levét
ne nyomkodjuk ki, mert az is kel-
leni fog. A tojasokat kikeverjiik
az olajjal, majd hozzaadjuk a si-
téporral elkevert lisztet is.

Sima fehér liszttel is stthetjik,
de a teljes 6rlés( lisztben benne
vannak a rostok, és a csirak is, igy
sokkal értékesebb ez a kenyérfé-
leség. Osszekeverjik, majd hoz-

zaadjuk a reszelt cukkinit a levé-
vel egyitt. A fenyémagot Ures
serpenyében megpiritjuk. Hoz-
zdadjuk a dinsztelt voroshagy-
mat, a reszelt fokhagymat, bor-
sozzuk, és belekeverjik a sajtot,
az olivabogyét és a fenyémagot.

Sitépapirral bélelt formaba

T
-

ontjik, és 160 fokos, elémele-

gitett, légkeveréses siitében 40

percet sitjik. Ezt kovetéen a ho-

fokot 200-ra emelve (Iégkeverés

nélkil 175 fok) tovabbi 10 percig
&Y

stjuk. Hagyjuk kih(lni, és mar
fogyaszthatd is.

A véroshagyma egészségre
gyakorolt hatdsa

A rendszeres hagymafogyasz-
tds hideg id6ben kilonosen
ajanlott, hiszen nagyban tdmo-

gatja az immunrendszert, meg-
véd a fert6zésektél, csokkenti a
lazat, segit kiizzadni a meghilést
ésazinfluenzat. A modern orvos-
lasban is hasznaljak, fogyasztasa

bizonyitottan segit az asztma tu-
neteinek lekiizdésében.

Csokkenti a koleszterinszintet,
a magas vérnyomast, a szivro-
ham és a széliités kialakulasanak
kockazatdt, segit megelézni az
érelmeszesedést. Mindez a hagy-
maban taldlhaté flavonoidoknak,
vitaminoknak, d4svanyi anya-
goknak és nyomelemeknek ko-
szonhetd - kilonosen a kénnek,
kréomiumnak és B6-vitaminnak.
Kénvegyiiletei meggatolhatjak
bizonyos tumorsejtek burjanza-
sat, fitovegyiletei pedig az ed-
digi eredmények szerint olyan
enzimek termelésére késztetik a
szervezetet, amelyek egyes rak-
kelté6 anyagokat artalmatlanna
tesznek, masok kilritését pedig
elésegitik. Fogyasztasakor azon-
ban érdemes megtartani a mér-
téket. Kilondsen azoknak kell
odafigyelni, akik gyomorpana-
szokkal kiizdenek, hiszen a nagy
mennyiségul erés hagyma irrital-
hatja a gyomrot.

Karaldbéleves

Hozzdvalok

« 1 nagy karaldbé

+ 1sargarépa

« 1fejvoréshagyma

« 1kis zeller

+ 2tojassargdja

« 1 doboz tejfél vagy kefir
. olivaolaj

50 izlés szerint

Elkészités

Egy nagyobb lyuku reszelén
lereszeljiik a karalabét és a zel-
lert, a hagymat kisebb kockakra
vagjuk. Egy kevés olivaolajon
megdinszteljik a répat, hozza-
adjuk a karaldbét, a zellert és a
hagymat. Felontjik vizzel, séz-
zuk és hagyjuk féni. Amikor a
karaldbé megfétt, 0sszekeverjiik
egy talban a tojassérgdkat a tej-
follel vagy kefirrel, ehhez hozza-
adunk egy kis forr6 levest, majd

az egészet Osszekeverjik. Téla-
laskor apritott petrezselyemmel,
kaporral diszithetjik.

A karaldbé egészségre
gyakorolt hatdsa

Rendkivil gazdag vitaminok-
ban és 4svanyi anyagokban, tar-
talmaz tobbek kozott Bi-, B2-,
B6-, C-, A- és E-vitamint, kalciumot,

kdliumot, magnéziumot, vasat és
szelént. A C-vitamin kitiné an-
tioxidans, amely az oOregedési
folyamatok lassitdsdban és az
immunerdésitésben jatszik fontos
szerepet, a B-vitamin az idegekre
van j6 hatassal.

A karaldbénak jo gyulladés
csokkentd és antibiotikus hata-
sa van, ezt a benne levd A- vita-
minnak kdszonheti. Jotékonyan
hat a légzdszervekre is. A vas a
vérképzésben It el fontos funk-
Ciot, a kdlium a vérnyomast sza-
balyozza, a magnézium pedig a
csontokat és az izomzatot tartja
karban. Kéntartalma segiti a seb-
gyogyulast.

A benne taldlhaté vasnak,
magnéziumnak, foszfornak,
kalciumnak és  B-vitaminnak
koszonhetéen téplalja a bort,
fényesebbé, erésebbé teszi a ha-
jat. A levelei a leggazdagabbak a
tdpanyagokban, haromszor any-
nyi vitamin és karotinoid vegyiu-
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let van benniik, mint a guméban.

Fogyasztasa segithet a mell-
rak és a prosztatardk elleni
harcban. Rosttartalma miatt az
emésztésre is jo hatdssal van,
csokkenti a vér koleszterinszint-
jét. Hangulatjavitd, stresszoldd
hatdsa is ismert, ezen kivil fon-
tos szerepet jatszik az oxigénel-
[atdsban és a sziv- és érrendszer
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védelmében.

Méregtelenité kuardk alkal-
maval is segitségiinkre lehet,
[Ggositd hatdssal rendelkezik.
A karalabé kivalo zsirégetd, igy
remek kiegészitdje lehet a kald-
riaszegény étrendeknek, segit
megszabadulni a felgytlemlett
salakanyagoktol,  megtisztitja
a bélrendszert. Puffadast okoz,
ezért aki gyomor- és bélbéantal-
maktdl szenved, érdemes elke-
riilnie a karalabé fogyasztasat.

Toszkdn siilt csirke

Hozzdvalok

« 1egészcsirke

« 1kgburgonya

1 fej brokkoli

« 1voréshagyma

+ 8 koktélparadicsom

+ 3 gerezd fokhagyma

« 4ekolivaolaj

« 2ekvaj

+ 1 marék friss bazsalikom
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- 1 ekolasz fliszerkeverék
« sOizlés szerint
« borsizlés szerint

Elkészités

A csirkét alaposan megmos-
suk, séval, borssal és az olasz f(i-
szerkeverékkel bed6rzsoljik. Egy

nagy talat kivajazunk és bele-
helyezziik az egész csirkét. Koré
dobjuk a megtisztitott burgo-
nyat, a rézsaira bontott brokkolit,
a feldarabolt voroshagymat, az
egész koktélparadicsomokat és a
fokhagymékat.

Olivaolajjal meglocsoljuk. EI6-
melegitett stitében 1 rat sttjlk
letakarva, majd %2 6rat siman.
Friss bazsalikommal diszitve ta-
laljuk.

A bazsalikom egészségre
gyakorolt hatdsa

Gazdag polifenol flavonoi-
dokban, amely véddhatast gya-
korol a mdjra. Levele jétékony
illéolajokat tartalmaz, amelyek
gyulladasgétld és antibakteridlis
tulajdonsaguak. A levelek ka-
[6riatartalma alacsony, és nincs
bennuk koleszterin, de rendkiviil
gazdagok alapvetd tdpanyagok-
ban, d4svanyi anyagokban és vita-

minokban, optimalisan hatva az
emberi egészségre.

J6 adag béta-karotint, A-vi-
tamint, kriptoxantint, luteint és
zea-xantint tartalmaz. Ezek az
anyagok védik a szervezetet az
szabad gyokok és a reaktiv oxi-
gén szarmazékok hatédsa ellen.

Az A-vitamin antioxidans tulaj-
donsagardl hires, rendkivil fon-
tos a jo latdshoz. Hatdsos a bér
és a nydlkahartya egészségének
megOrzésére. Kivald A-vitamin

forras, amely fontos szerepet jat-
szik a tidérék elleni védelemben.

A K-vitamin a véralvadashoz
elengedhetetlen, de nélkiilozhe-
tetlen az dsvanyi séknak a cson-
tokban torténd megkotéséhezis.
Sok asvanyi anyagot tartalmaz:
kalium, mangan, réz és magné-
zium van benne. A kalium fontos
szerepet kap a szervezet sejtje-
inek és nedveinek karbantarté-
saban, rendben tartja a vérnyo-
mast és a szivmkoddést.

A levele gazdag vasforrds, 100
g bazsalikom 3,17 mg-ot tartal-
maz (ez kb. 26%-a a javasolt napi
mennyiségnek).A vasra, mint a
vOrosvértestek hemoglobinja-
nak alkotéelemére, fontos szerep
hérul a vér oxigénszéllitasaban.

Siit6tokos

gerslisaldta

Hozzdvalok (2-3 fére)

« 10 dkg gersli (drpagydngy)
« 2 ésféldlviz

+ 1 marék fekete olivabogyo
« 1 marékdid

+ 10 dkg bébispenot

« 15 dkg stit6tok

« 1 ekangol mustar

+ 2ekbalzsamecet

« 1dlolivaolaj
« sbizlés szerint
«  borsizlés szerint

Elkeészités

A gerslit két és félszeres meny-
nyiségl sés vizben puhara f6z-
zik, félretessziik. Az olajbogyot
széraz serpenydben jol lepiritjuk,
félretesszilik, és a még forrd ser-
penydbe dobjuk a diot is.

Ha ez is lepirult, durvara aprit-
va hozzdkeverjiik a gerslihez és a
piritott fekete olajbogyohoz.

Hozzaadjuk a durvéra vagott
bébispendtot és a zoldséghamo-
zbval leheletvékonyra szelt nyers
sUt6tokot is.

Készitiink hozza egy gyors,
izes Ontetet is: a mustart soz-
zuk-borsozzuk, hozzdadjuk a
balzsamecetet és az olivaolajjal
az egészet szép krémesre dol-
gozzuk. Réontjik a salatara, ala-
posan Osszeforgatjuk és mar ta-
laljuk is!

A spendt egészségre gyakorolt
hatdsa

Gazdag magnéziumban, ezdl-
tal csokkenti a vérnyomast. Tele
van kiilonb6z6 flavonoidokkal,
amelyek a sulyos betegségekkel
is képesek felvenni a harcot. Ezek
a fitotapanyagok k6zombaositik a
szabadgyokok karositd hatasat.

Egy adag spenét a napi rost,
A-, és K-vitamin sziikségletiink-
nek 20%-at fedezi.

Gazdag magnéziumban, man-
ganban, fehérjében, kalciumban,
kaliumban, cinkben, szelénben,
C- és E-vitaminban. A sotétzold
levelek sok nélkilozhetetlen
fitotdpanyagot  tartalmaznak,
beleértve a luteint és a béta-ka-
rotint, ezaltal gondoskodva lata-
sunk épségérdl.

Magas A-vitamin tartalmanak
koszonhetéen védi a bérszove-
tet, rendszeres fogyasztasaval
bucsut mondhatunk a tag pé-
rusoknak, az aknénak és a ran-

coknak, valamint a kiilénb6zd
fert6zéseknek. A spendtban rejlé
folsav elengedhetetlen a sziv- és
érrendszer megfelel6 mukodé-
séhez.

Nagyszer( vasforrds, amely
nélkiilézhetetlen az oxigén ter-
melédéséhez. A-liponsav tar-
talma miatt segit az antioxidan-
soknak kifejteni sejtregeneralo
hatasukat. Egyensulyban tartja
a vércukorszintet, igy megel6zi
a nap soran fellépd nassolasi va-
gyat.

A speno6t bévelkedik neoxan-
thinban is, ez az 0Osszetevdje
felveszi a harcot a szervezetben
fellépé gyulladasokkal.

Téeli immunerésito

smoothie

Hozzdvalok (4 személyre)
« 2dbnarancs

« 7 -8db mandarin

« 1/2 db citrom leve

« T1dbananasz

+  3x3 cm-es friss gyombér
« 2ekméz

« 150 ml mandulatej

« 100 mlviz

Elkészités

Az ananasz héjat levagjuk,
kivagjuk a kozépsé torzsa részt
és kis kockakra vagjuk. A man-
darinokat és narancsokat meg-
hamozzuk, a gydmbér héjat egy
kiskanallal lekapargatjuk. Az 6sz-
szes hozzavaldt egyiitt egy tur-
mixgépben purésitjik, majd at-
sz(irjuk és poharakba toltjk.

A mandarin egészségre
gyakorolt hatdsa

A mandarinnak kb. 45%-0s a
C-vitamin-tartalma, igy erésiti az
immunrendszert, ellenallobba
teszi a szervezetet a virusokkal
szemben. Taldlhaté benne vas,
kalcium, magnézium, foszfor,
cink, folsav és kilonb6z6 B-vita-
minok is.
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C-vitamin tartalma miatt

gyorsabban képes feldolgozni a
zsirt, igy karcsusito hatéssal ren-
delkezik. Diétakban sokszor al-
kalmazzak, segit a zsirégetésben.

d

A mandarin olaja ,csodaszer’
az izomgorcsok mellett olyan
esetekben is, mint példaul a lég-
z6-, az ideg- vagy a bélrendszer-
ben keletkezett gorcsolés, aszt-
ma, horghurut, sulyos kdhogés,
vagy akar a gércsds hasmenés.

Segit a szervezet méregtele-
nitésében, eltavolitja a felesleges
anyagokat. Noveli a vorosvérsej-
tek oxigén-visszatartasat, ezaltal
tisztitja a vért. Emellett az erds
vérzést is segit enyhiteni, menst-
ruacio esetén igy kiléndsen
hasznos lehet.

Csokkenti a gyulladdsokat a
test minden teriletén. JOl oldja
a stresszt és a szorongast, igy ke-
délyjavit6 tulajdonsaggal is ren-
delkezik. Lazcsillapitasra is hasz-
naljak, mert el8segiti a 1az okozta
gyulladdsok megszlintetését.

Jé étvdgyat!

Molndr Eva

Foto: streetkitchen.hu,
istockphoto.com,
mindmegette.hu
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Bels6 orangyalunk -
az endokannabinoid
rendszer

Felejthetetlen idézetek a legnagyobb orvostdl, Dr. Bubotol

Dr. Bubé egy uhubagoly, aki miutan megszerezte kivalé mindsitésii orvosi dip-
lomajat az Orvosi Begyetemen, egy tolgyfa belsejében rendezi be rendeldjét,
ahol az erd6 beteg lakoit gyogyitgatja titkarndje - és egyben a rendel6 apolo-
ndje - Ursula névér segitségével.

Az erdei allatok rendszerint valami sulyos pszicholégiai problémaval rendel-
keznek: az elefant kisebbrendiiségi komplexusban szenved, a bolha megalo-
manias, a liba hipochonder, a szarvas betegesen féltékeny, a diszné részeges, a
vizil6 betegesen falank stb. Bubé mindegyikiiket megprobalja kikezelni, altala-
ban félreértve a megoldandé problémat. Kiilonosen érdeklédik a pszicholdgia
irant, de diagnézisaival altalaban rendre mellétrafal.

gyogyitotta magat, ezek szerint
orvosként a pdcienseit is... Meri
felelésséggel vdllalni?

- Olyannyira merem vallalni,
egyelére még csak a konyvei-
men keresztll (A méregtelenités
konyve, A Kannabinoid Medicina

Gyodgyulasa torténetét osztotta meg veliink Dr.
Kardcsony Ferenc holisztikus szemléletii orvos, a
Kannabinoid Medicina Alapitvany elnoke, mikoz-
ben a komplementer medicinaval valé kapcsola-
tarol és arrodl is beszélgettiink, hogyan vegyiink
egészséget, gyogyulast a természetbol?

Dr. Bubo felejthetetlen idézetei

“Allapits meg bétran barmilyen bajt, a beteg
elébb-utobb majdcsak beszerzil”

“Tartsd szem el6tt: az erds szervezet még az
egészséget is képes legydzni!”

“)6, ha minél tébben kapjak meg a bajt, mert an-
nal nagyobb lehet a gyégyultak szama.”

“Az elmegyodgydsz csak akkor tévedhet nagyot,
ha nem allapit meg semmi bajt."

“Sosem szabad a lazat annyira enyhiteni, hogy a
beteg kihdljon!”

“A baj akkor valik jelentéktelenné, ha a beteggel
egy nagyobbat is sikeriil beszereztetni.’

“Feltlinési viszketegséged akkor mulik, ha a ma-
sikét kell vakarnod”

“Ne terjessz el egy ragalyt csak azért, hogy le-
gyen mit megfékezned!”

“Egy rovidlaté politikus mindig gyéz az ellenfe-
Ién, ha az vak”

“Ha az amputalast akarod gyakorolni, baratkozz
a szazlabuval!”

“Némely betegség akkor gyogyithaté a legjob-
ban, ha tavol tartod az orvost”

“Sok esetben mar az is szamottevé, ha az orvos
életben marad!”

“Ne siesd el a gydgyitast, mert néha jé a hiilye
a haznal!”

“Sohase add fel teljesen a reményt, mert egész-
ség ellen is van orvossag.”

Sajnos az egészség nem fert6z4.”

“Ne vedd el a beteg kedvenc rogeszméjét, hatha
rosszabbat szerez be helyette!”

“Ha a diagnozisod téves, téveszd 0ssze hozza a
gyogyszereket is!”

“Mindig az orvosnak jut ki a legstlyosabb baj."
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- Doktor ur, mibél gyogyult
meg? A betegség mdr muilt id6?

- Non-Hodgkin-limfomam
volt, és igen, azt mondhatom,
hogy volt, mert a kezel6orvos-
kollégam évek 6ta mondja, hogy
mar meggydgyultam, limfémaval

kapcsolatos teendé nincs. Megle-
het6ésen drasztikus kezelést kap-
tam, és ezt azért kell hozzaenni,
mert a PET CT eredményem mar
a harmadik kezelésnél negativ
volt, ugyanakkor a protokoll egy
hatos zart kezelési lancot ir el6,
de én erre még rdadast is kaptam.

- Mikor volt ez a betegség?

Hol a holisztikus szemlélet a
gyogyuldsdban?

- Hat éve, ami tulélésnek is
szép, feléplilésnek meg kilono-
sen szépnek gondolom. A meg-
betegedésemet megel6zden
mar 25 éven keresztiil daganatos
betegek holisztikus gondozasa-
val foglalkoztam. A kezelés privi-
légiuma a klinikai orvoslasé, de
amit hozzatesziink, az a nagyob-
bik rész, ha szabad ezt mondani.
A klinikum egy gyors segitség, de
mindenképpen egy része a folya-
matnak, orvosként és betegként
is allithatom, hogy egyharmad-
nal nagyobb jelentéséget nem
tulajdonithatunk neki, ezt a sajat
b6éromon tapasztaltam. Tudtom-
mal az egyetlen hat évet tulélé
paciens vagyok a kis csapatbdl,
akiket akkor kényszer(iségbdl
megismertem, ezek a beteg-
tarsak sajnos mar nem élnek. A
kulénbség nemcsak az, hogy ké-
vetkezetesen, elhivatottan élni
akartam, hanem olyan modsze-
reket ismertem mar évtizedek
ota, amelyekkel az egészséget
gondozni, illetve helyreallitani is
lehet.

- Holisztikus szemléletben
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vilaga), hogy szerintem gradu-
alis orvosegyetemi képzésben
kellene tanitani a holisztikus
gyégymodokat. Nem csak én
gondolom igy, nagyon komoly
tendencia az integrativ orvoslas,
ami ma a legsokoldalubban kap-
csolédik a klinikai medicindhoz,
szamos olyan evidenciaval ren-
delkezve, ami sokszor fellilmul-
ja a klinikai gyakorlatot. Annal
is inkdbb ezt képviselem, mert
mar nem élnék, ha nem hasznal-
tam volna tobb komplementer
gyégymoddal szoros 6sszhang-
ban a kannabinoidokat, mint
terapias eszkozt. A kemoterapia
olyan fajdalmakat generdlt a
szervezetemben, amelyek miatt
sz6 szerint nem akartam élni,
neuropatias panaszok alakultak
ki, amikor elhalt mind a két egy
méternél hosszabb labszari ér-
z6idegem, ezek az axonok (ideg-
szélak) a mai napig nem m{-
kodnek, rokkantositani kellett. A
neuropatias fajdalom olyan ki-
nokkal jar egyiitt, amirél nagyon
sok betegtarsam be tud szamol-
ni, de ezeket sehogy sem kezeli
a mai klinikai medicina. Itt [ép be
az, hogy mar a fajdalomcsillapi-
tds mddozataiban vezetd helyen
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kellene lenni a kannabinoid te-
rapianak, az orvosi kannabisz ke-
zelésnek. Azért mondom, hogy
orvosi kannabisz, mert maga a
sz6 is kétértelmd, hiszen jelen-
leg részint a kannabinoidok az
igazsagugyi orvostani szotarban
kabitoszerként szerepelnek, amit
a szakma alapul vesz, viszont ezt
a szbtart ujra kellene irni, mert a
tudomany mar 20 éve tulhaladta
ezt az endokannabinoid rendszer
felfedezésével. Tobb szazezer
cikk jelent meg azédta, amelyek
kimutattak a lehetéségeket, amik
a kannabinoidokban rejlenek.

- Hogyan, mikor, hol taldlko-
zott a kannabisszal?

- Nem itthon. A fajdalom szak-
ambulancidn kértem ugyan a
kollégamtol, mutatva a szakiro-
dalmat, de az akkor ugy zajlott,
hogy én ne akarjam belekeverni
6t ilyen gyanus ugyletekbe. Ezt
azota is sérelmezem.

Maganer6bdl, barati meghi-
vassal Kolumbidba jutottam el,
ahol gyakorlatilag nem olyan or-
voslas van, mint nalunk. Kolum-
bia gazdasagilag USA gyarmat,
a klinikai orvoslas t6lik atvett,
igy az a koznép szadmara elérhe-
tetlenil draga, ezért csak a népi
gybgydszathoz tud a lakossag
hozziférni. Ez a gyogyitdé em-
berek vilaga, ndluk ez sose volt
tiltott, nem is hasznalnak élve-
zeti célra kannabiszt, nagyon jol
fejlett az ismeretanyaguk arra
vonatkozoan, hogy miként hasz-
naljak a kannabiszt, hogy lehet
abbol gydgyszert késziteni.

Egy olyan elixirt kaptam, ami
ott készilt személyesen nekem.
Mangé lekvarba kellett tenni,
hogy koénnyen adagolhatd le-
gyen. Nagyon hatasos volt.

Ha azt nézziik egy hénap alatt
elhagytam egy marék, durvan
er6s hatdsu gyogyszert, ami a
mai értelemben orvosi csoda, de
ha ismerjiik az endokannabinoid
rendszert, akkor nem csoda, ha-

nem tudomanyos szlikségszeru-
ség. Olyan esemény, amit nem
csak ,csodaként” lehet varni,
hanem tervezni lehet, a terdpia
része kell, hogy legyen. Errél én
tobb el6adast tartottam, igyek-
szem publikalni, mert segiteni
szeretnék betegtdrsaimon. Mar
husz éve ismert, hogy a CBD sem-
legesiti a kemoterapia mellékha-
tasait, példaul a kronikus fajdal-
mat, a szivizom gyengeséget
(kardiomiopatiat) is beleértve.

- Melyik stadiumban lehet el-
kezdeni a kannabiszos kezelést?

- Roviden azt mondom bar-
melyik stadiumban, ez nem a
betegségekkel kapcsolatos. Amit
én Kolumbidban kaptam, az itt
nem kaphat6. Konyvet irtam a
THC kivaltasardl. Vélasszuk szét
az orvoslast a vegyipartél, mert
akik egy laborban dolgoznak, fo-
galmuk sincs a betegagy melletti
helyzetrél. Csak elvi dtmutatast
tudnak adni, a valodi tapasztalat
az orvosok kezében van.

- Megindult-e mdr a legalizd-
ldasa?

- Ugy tudom, hogy a legali-
zalasrol tobb tervezet-variacio is
van. A kornyezd orszagok mind-
egyike legalizalta Szlovakiat kivé-
ve.

Egy valamit tehetne a magyar
kormanyzat, amit jobban csi-
nalhatna, mint az dsszes eddigi,
hogy azt a sorrendet, amit elvé-
tettek az USA-ban, Eurépdban
egyarant, azt megforditja. Ne-
vezetesen arrél van sz6, hogy a
legalizacié ne azt jelentse, hogy
a CBD kivonatokat utoljara — ami-
kor mar minden mindegy és mas
eszkozok nem véltak be - lehes-
sen kiprébalni, hanem az elsé
kezelési modok kozott legyen
vélaszthaté. igy lehetnénk sereg-
hajtobol élenjarok. Minden szel-
lemi kapacitds megvan ehhez az
orszagunkban.

Sok szempontbdl magyar tu-
dosoknak kdszonhet6, hogy a
NV
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tudomany alaposan ismeri mar
az endokannabinoid rendszert.
Maga az 6rangyal elnevezés is
Katona és tarsai munkacsoport-
janak kdszonhet6, akik tobb kor-
szakalkot6 felfedezést tettek eb-
ben a témaban.

- Alegalizdcio a CBD-t beviszi
a tdmogatott gyogyszerek kore-
be?

- Hadd mondjam el sajat
példamat, én torzskdnyvezett
kannabinoid gydgyszerre jo-
gosult vagyok. Ahogy hazaér-
keztem Kolumbidbdl, beadtam
a kérelmemet, és megkaptam
egy hénap alatt az engedélyt az
OGYEI-t4l. Most, ha megbizom a
Hungaropharmat, hogy szerezze
be nekem - ez az egyetlen nagy-
ker, amelynek kiilfoldi behozatal
jogosultsaga van -, ugyan hasz-
nalhatom, de nekem kell kifizet-
ni. Egy flakon 180 ezer forintba
kerdil. Ebb&l nekem hetente egy
elfogyna, ezt nem tudnam fedez-
ni a rokkant ellatasombdl.

Kértem  gydgyszertdamoga-
tdsra méltanyossagi engedélyt,
amit egy per utan elvileg meg-
nyertem, de gyakorlatilag nem
kaptam meg, kiilonb6z4 hivatali
hatdridék be nem tarthatdsidga
végett. Lényeg az, hogy senki
nem kapott még tdmogatdst
azéta se. Mindaddig, amig nem
lesz legaldbb posztgradudlis
kreditpontos képzés arra vonat-
kozélag, hogy mire j6 a CDB olaj
és miért fontos a full spektrum,
nem varhaté, hogy a szakma ko-
molyan vegye, és ennek megfe-
leléen a finanszirozasa a helyére
keriilhessen. Ezt ugyanis nem
méltanyossdgi szempontok sze-
rint kell elbiralni.

- CDB olaj rengeteg van...
hogyan vdlasszunk koziiliik he-
lyesen?

- Van egy magyar kender-
komplex, ami alapbdl jé lenne,
csak az olaj kivonatoldsa nagyon
bizonytalan, mert kiilfoldi part-

nerektdl fligg, valamint a to-
ménysége limitalt. Sokak szama-
ra nehéz a szamukra sziikséges
magas ddzist elérni.

Ami viszont biztosan elérhe-
t6, az a svajci HempMate AG full
spektrumu olaja, illetve tobb,
nagyobb toménység(, legalisan
forgalmazhat6 olajuk is van. Ah-
hoz, hogy valaki tartsan rabizza
magat egy gydégynovénykészit-
ményre, tudni kell, hogy hosszu
tdvon biztositott-e a termelése,
gyartasa, mindsége garantalt-e,
az van-e benne hatdanyagként,
amit rairnak. Nagyon észnél kell
lenni, Magyarorszagon alig van
par olyan olaj, ami megbizhatd
mindségileg, a HempMate cé-
get azért emelem ki, mert a leg-
magasabb  mindségbiztositasi
garancidkkal is rendelkezik. Ami
létezik teszt Eurdpaban, azon
mindegyiken jél vizsgazott. Me-
leghdzban termesztik kéthetes
vetési periédusban, igy egész év-
ben hozz4 lehet jutni, igy a hasz-
nélata lehet6vé teszi az allandd
egészséggondozast, nemcsak a
kezelést. Hangsulyozom meg kell
kilonboztetniink a gondozast és
a kezelést.

- Mit ajanl, hogyan gondoz-
zuk az egészségiinket természe-
tesen?

- Errél irtam egy konyvet, de
roviden is el tudom mondani;
elsé lépés, tanuljuk meg meg-
figyelni 6nmagunkat, a masik,
vegyuk tudomasul, hogy ami pa-
naszunk van, az lehet a regenera-
|6dés jele, lehet olyan jel, amitdl
nem megijedni kell, hanem varni,
felkészilni ra akkor is, ha ezek a
tinetek részben ijesztok, fajda-
lommal és rosszulléttel jarnak.

Szivéssagra kell szert tenni,
ezt pedig a helyes taplalkozas, a
természetes életmdd, a megfe-
lel§ életritmus - alvas, pihenés,
jO stresszkezelés — mozditja eld.
Ezekre, ha tudatosan figyellink,
azzal a testlinket dpoljuk.

A holisztika 1ényege az, hogy
amit gondolunk, érziink beleve-
tll a testlinkbe, az endokanna-
binoid rendszer az a jelatvivé
rendszer, ami leforditja a gondo-
latainkat és érzéseinket testi m{-
kodésre. Ez a karmesterlink, ez
vezényli az idegrendszeriinket, a
hormonrendszeriinket, az anyag-
cserénket, az izom-koordinacion-
kat és mindent.

Ugy vagyunk megteremtve,
hogy van egy belsé 6rangyalunk
és ez az endokannabinoid rend-
szer.

- Magyarorszdg hires volt a
kendertermesztésérol, feldol-
gozds sokféleségérdl, ez miért
sziint meg?

- Magyarorszdag mindenfé-
le gyogyndvénytermesztésben
nagyhatalom volt és bizonyos ér-
telemben a mai napig az. Sokfelé
élesztgetik a hagyoményokat ku-
[6nb6zé intenzitassal és elhiva-
tottsaggal.

A kender a kultdrank része
volt az épitészet, a ruhazat, a ko-
telek révén, a halaszati felszere-
lések alapanyagaként. Egy kicsit
visszabb is mennék a vandorld
szittya népek kulturdjaig...

Mondjak, hogy a hunok, ava-
rok; a lovas népek kulturajaban
|étezett egy gyogyitas, aminek az
volt a [ényege, hogy koveket izzi-
tottak, szekérre tették ponyva ala
és ezeken kilonb6zé magvakat
piritottak, tobbek kozott kender-
virdgzatot is. Tetszik, nem tetszik,
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ez egy tobb mint kétezer éves ri-
tudlis gyégyuldsi méd volt, mint
pl. az indianoknal a békepipa. A
kender 80 millié éves multra te-
kint vissza, az endokannabinoid
rendszer viszont 450 millidsra.

A hagyoményos orvoslas vi-
lagszerte megfigyelé tudomany
volt, és mar évezredekkel ez-
elétt leirtdk ezt a rendszert, ami
a belsé egyensulyunkat védeni
és helyreallitani is képes. A tudo-
many kedélyesen Ujra felfedezte
a spanyolviaszt...

- A CDB olaj szedése mellett
miben vdltoztatott életmédjdn?

- Visszatértem azokhoz, amit
évtizedek 6ta én is ajanlottam,
intravénds C-vitamin kezeléseket
alkalmaztam mar harminc éve,
egyike voltam az elséknek, akik
ezt merték csindlni, most mar
sokan teszik. Ma, a koronavirus
(covid) idején nagyon nagy az ér-
deklédés a modszer irdnt, mert a
kiilonb6z8 szévédmények ellen
is nagyon hatdsos. A bélfléramat
is folyamatosan gondozom.

- Az immunrendszert hol ke-
ressiik?

- A védelem elsésorban azt
jelenti, amit a fejlinkben annak
tartunk. Nagyon fontos tudni,
hogy érzelmileg miaz, ami véd és
mi az, ami sért. Aki nem asszertiv
(érdekérvényesité személyiség),
az kozvetve minden nap bantja
az immunrendszerét kiilonb6zd
megalazo atélésekkel. Az mind
része az immunitasunknak. Ez
raciondlisan levezethetd, holiszti-
kusan meg evidencia.

Ezen tdl van a testlink, ide
hozom példanak a varvédelmet:
van vararok, van fal, vannak ka-
tondk, a vararok benne mozgé
vizzel, ami mozgasban van, a jo
keringés, nyirokrendszer, lég-
zés, mozgas, mi a var fala: a bér,
a bérnek a pH-ja, a bél, a bélnek
a pH-ja, a bélben lakoz6 bakté-
riumok biocondzisa, amiben, ha
nem jo az arany, az megbetegit,
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ha pedig jo, akkor megvéd. A var-
védd katondk képviselik a sejtes
és humordlis immunvédekezés
statuszat.

A mai medicina a csecsemd-
mirigyet nem a helyén kezeli,
pedig a csecsemOmirigy tanitja
meg az dsszes T-limfocitat, hogy
mi a dolga, és a tobozmiriggyel
egy kozos tengelyt alkot, ami a fi-
atalsag 6re. Ha ez a tengely sérdil,
akkor idé6 el6tt 6regsziink. Ez tu-
domanyos tény, nem a holisztika
fantazmagoridja, ha jol karban-
tartjuk ezt a rendszert vidamsag-
gal, aktivitassal, helyes taplalko-
zassal a rendszer aktiv marad és
fiatalon tart minket.

- Hogyan lehet az immun-
rendszer dllapotdt sziirni? Erés
vagy gyenge - ez mérhet6?

- Tudtommal nincs rd egzakt
maod. Validalt kérddiveken, skala-
kon az emberek be tudjak jelolni,
egy-egy iranyitott kérdésre adott
vélasszal, hogy szerintiik hol tart
az immunrendszerlk. Elégedet-
tek-e az alvasukkal, kipihenten
ébrednek-e stb. ezek ugymond
tlneti kérddivek, szubjektivek.
Tehat egzakt immunrendszer-

szlrések gyakorlatilag nincsenek.
Laboratériumi vizsgalatokkal
lehet nézni a T-limfocitak szamat,
az altdrzsek egymashoz viszonyi-
tott aranyat, a termel6dd immun-
globulinok mennyiségét. Ezek
hasznos informacidk, de nem a
teljes képet lathatjuk altaluk.

Az onmegfigyelést és azzal
kapcsolatos tudasbdvitést fon-
tosnak tartom. Erdemes tudni azt,
hogy melyik reakcionk mit fejez
ki, hogy ez a gyogyulds része-e,
vagy egy Ujabb, masféle beteg-
ségtlinet. Ma ezt egy hétkoznapi
ember nem tudja elkiiloniteni, ré-
gen a kulturank része volt.

Az 0Osszes természeti népnél
tudtak, hogy akit megbantanak,
annak gyengll az immunrend-
szere, kilonféle betegségek
alakulhatnak ki. Erzelmileg fel
tudtdk dolgozni a veszteséget,
ami ma hianyzik. Ujra a kultdarank
részéve kell tenni. Félelmeinket
fel kell dolgozni, az tjakat keriilni
kell, mert a feldolgozatlan nega-
tiv érzésekre a szervezet betegsé-
gekkel reagdl, és ha ebbe kontar
maodon belepiszkalunk, akér bele
is halhatunk.

- Hova helyezi a hit szerepét,
az egészségmegorzésben vagy
a gyogyuldsban van inkdbb he-
lye?

- A hit egy bonyolult kérdés.
A hitet nem kell okvetlendl evi-
dencidkkal aldtémasztani. Ennek
alapjan mondhatom, hogy hi-

szem azt, hogy az endokanna-
binoid rendszer beépitett véde-
lemként szolgdl szdmunkra, ha
jol gondozzuk. Ugyis mondha-
tom, hogy hit, mert tudomanyos
szempontbdl nem vizsgéltak
kell6 alapossaggal és megfelelé
maodszerekkel. .
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Amaitechnolégiankmég nem
elég fejlett ehhez. A gyogyulasba
vetett hitem tapldlkozhat onnan
is, hogy bizom az &érangyalom-
ban, amit a megszemélyesitett
endokannabinoid rendszerem-
nek is elképzelhetek. Aki nem igy
kondicionalta az agyat, annak a
vallasa, a sajat imaja, vagy hogy
érte imadkoznak, 6ridsi mentalis
energiakat gydjt be a gyégyulasa
szamara. Es ez tudomanyosan is
kimutathaté.

Tehat a szubjektiv hitet, ami-
nek hatdsa egzakt médon bizo-
nyithatd, be kell épiteniink a te-
rapiankba.

- Kardcsony kozeledik... On
hogyan, mit ajandékoz?

- En szeretek full spektrumd
CDB olajat ajandékba adni, vi-
szont az ajandékomnak nem az
atadott olaj a legnagyobb része,
hanem az, hogy én adom és hogy
amit adok, tudom, hogy miért
adom. Leginkdbb ezt a tudast
akarom atadni, az igazi ajandék
ebbdl a példaadas, az utmutatas
és a sziv.

- Mi az életigenlése?

- Ugy érzem okkal sziilettiink
mindannyian a Foldre, és kote-
lességlink azt megtaldlni, hogy
mi végre vagyunk itt, ennek ér-
dekében, mint a népmesékben
kiilonboz6 feladatok elé allunk.
A népmeséket azért szeretem,
mert irraciondlis médon, a szi-
viikre hallgatva kell megoldani a
prébakat, és aki a szivére hallgat,
akkor is nyer, ha masok szemé-
ben latszolag veszit.

Azt gondolom, hogy a racio-
nalis vildagon felil egyre inkdbb
a szivemre kell hallgatni, ezt te-
kintem életfeladatomnak. Min-
denkinek azt tanacsolom, hogy
hallgasson a szivére!

(Az interjiban szponzordlt tar-
talom, cégmegnevezés hangzik el.)

Vajda Mdrta

HEMP
MATE

TRUST HEMPMATE.
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A HEMPMATE megbizhaté j6 baratként
segithet, hogy megtalédld egyensulyodat és
ott tamogasson, ahol a leginkabb szUkséged
van ra. Szeretnénk a kulénbozd formakban
megtaldlhatd  kendert természetes és
biztonsagos modon kozelebb hozni mind
az emberekhez, mind az éllatokhoz. Ezt
elsésorban CBD-alapu termékek széles
vélasztékaval kivanjuk elésegiteni.

AHEMPMATE célja, hogy a kendernek, ennek
az univerzalis nyersanyagnak visszaadja
megérdemelt statuszat. Biztosak vagyunk
abban, hogy ez az egyedulalld természet
adta termék javithatia minden MATES
(,haver”) életét. Az az igényunk, hogy csak
olyan termékeket gyartsunk, amelyek elég
jok 6Gnmagunknak, csaladunknak és legjobb
baratainknak - mindezt a mi min&ségi,
megbizhatosagi, természet kozelségi és
fenntarthatdsagi elveink szerint.

JOIN THE GROW.

kannabiszinfo.hempmate.com
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