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Vlragozzgk sok wrag'

Aprilis! A legszebb id6szak, nekem. Mar-
mar giccses, amiket irok, de ezt valtja ki
bel6lem ég sokakboT tbizonyara.

Harmatos, madardalos, gsm‘érgdt rﬁg

gelek, a z6ld ezernyi arnyalata, a szinek,

illatok, fények-arnyak kavalkadja szivet-

lelket melengetd. Eszre kell venni.

Igen, talan giccses leirni ezeket az
erzéseket. De, ha szivbdl jon, és olyan
orom, amit csak megélni kell, tgy hogy
nem kerul pénzbe - azt szét kell kiirtol-
ni! J6 megallni, szétnézni, beleszagolni
a vilagba. J6 meglatni, megélni a szé-

_-pet-jotiaz élet igenjeit!

Es, hogy’terjedjen a jo6 hire, a deri
erzuléte, meg kell osztanl A j6 megosz-

.egyllgh’éngja Ami glccses, talan. De, én

w%aimn'
Legyen a jobdl, a jo példél?él, és az
orombél minél tobb. Aldozzunk minél

. tobb odafigyelést, jo sz6t, batoritast, se-

git6 kezet, idét az egészsegtudatos élet
oltaran. Bordas Barbara szinmiivészno
is ezért vallalta, hogy cimlapinterjut ad,
mert egészseégtudatosan él, azt vallja
»jobb félni, mint megijedni’, ezért min-
den szlirésre elmegy, és ezt ajanlja min-
denkinek.

A rak ellen, az emberért, a holna-
pért! Tarsadalmi Alapitvany 2017-ben
elinditotta az ELETIGENLOK magazint
interneten és kézbe vehetéen is. J6 ér-
telemben vett biiszkeség és nagy 6rom,
hogy ujra a keziinkben tartjuk az lide,

S

friss nyomdaillatu tavaSZ| szam mi-
ben szamos kivalo mterju,"'nepszeru
témaban irt cikk varja a kedves olvaso-

kat' “

A tavaszi id6szak az 1%-08)
delkezések iddszaka is. A“fak eIIerT‘"""-r
Alapitvany-az On, a Te, a Ti'adotok 1%-
abol hiteles tajékoztato_munkat végez,
koziiliik a 7 helyszines'$Ztif6kamionos
eseménysorozat és ez a n'Fiaga'zin fontos
kildetést teljesit.

Az alapitvany egész évben a kozjot
szolgalja, mindenki, mindenhol, min-
dent dijmentesen kap tollink.

Az 1% itt mindenki egészségeére valik.

Kedves életigenlé Olvasé! Konnyek
helyett... tarts veliink egyszazalékod-
dal! Arra kériink, toltsd ki a magazinban
talalhaté 1%-os rendelkez6 nyilatkoza-
tot és add postara majus 22-ig. Koszon-
juk!

Ajanlom a magazin minden oldalat
szeretettel,

Vajda Mdrta
foszerkeszt6
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Enekelve

»Hiszem, hogy minden
ember iizenettel érkezik
a vildgra... Fontos iize-
nettel, amelyet a téle
telheté legintenzivebb
modon kell kozveti-
tenie, hogy mindenki
meghallgassa és meg-
érthesse.” - olvashato
Bordas Barbara szi-
nészn6 kozosségi mé-
dia oldalan. Interju a
kozismert operett pri-
madonnaval.

- Mi az iizenete a vildg-
nak?

- Nehéz lenne 0Osszefog-
lalnom egy mondatban a
személyes Uzenetemet, mert
sokrét(. Talan a legfonto-
sabb a pozitiv életszemlélet,
az életigenlés. Hiszem, hogy
azok a dolgok, amelyeket ne-
gativnak éliink meg, azok is
valami sokkal rosszabbtdl 6v-
nak meg. Hiszem, hogy min-
dig van hova fejlédni, de sok-
szor emlékeztetem magam
és a kornyezetem arra, hogy
milyen halasnak kell lenntink
sok mindenért a jelenben. Hi-
szek az emberekben, hiszem,
hogy az élet alapvetden jo, de
hiszek a gyasz és a szomoru-
sag erejében is, tudom, hogy
olykor szlikséges. Mert segit
feldolgozni, elengedni.

Szeretném hinni, hogy a
szinhdz, a zene sokrétliségé-
ben, a karakterek torténetein
keresztll én is segithetek az
o6rom Ujra élésében, a boldog-
sag megtalalasaban, a fajda-
lom feldolgozasdban. Mert
nekem a zene mindig segit.

\r

- Az On koézvetitési médja
az éneklés... Mikor kezdett
énekelni és azt mikor hatd-
rozta el hogy az éneklés lesz
a hivatdsa?

- Gyerekként a hétkdznap-
jaim nagy részét a zene toltot-
te ki. Mig masok a jatszotérre,
én szélam prébara, zongora-
oOrdra, vagy szolfézs érara jar-
tam. Mire az altalanos iskola
véget ért, mint minden ren-
des tinédzser, mar én is na-
gyobb szabadsagra vagytam,
elegem lett a kotelezd o6rdk-
bol. Azt hittem nem fog hia-
nyozni a zene, de csak hamar
radobbentem, hogy nagyon
is fontos kifejezési forma ez
szamomra. igy hétvégente,
egy helyi, szigetszentmikldsi
musical studiéban kezdtem
a szarnyaimat prébalgatni.
A studi6 szinhazza alakult az
évek soran, rengeteget utaz-
tunk, jatszottunk, én pedig
egyre nagyobb feladatokat
kaptam.

Elkezdtem kilon érakra
jarni, Ujra zenét tanulni. A ko-
zépiskola végén mar teljesen

4
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Bordas' Barbara szinmiivész

biztos voltam abban, hogy
énekelni szeretnék.

-Szdmos ssikertértel a szin-
padon, mellette versenyeken
is indult, ahol dijakat, elisme-
réseket kapott. Az eléadds
utdni taps vagy a dijatadok
jelentenek nagyobb 6romot,
ha lehet taps és taps kozott
kiilonbséget tenni?

- Taps és taps kozott is van
kilonbség, hazudik, aki azt
mondja, hogy nem. De nem
igazan dijatadé kontra el6-
adas tekintetében. A verse-
nyek fontos szerepet toltenek
be kezdd el6addémiivészek
életében, elsésorban megmé-
rettetés ez, ,terepszemle”. Az
ember trenirozza az idegrend-
szerét, megtanulja leklzdeni
az idegességet, adott pillanat-
ban a legjobbat hozni maga-
bol, felmérni, hogy a korosz-
talyaban hol tart képességei
szerint. Fejlédik, tanul, s orl,
ha egy-egy ilyen verseny al-
kalmaval a szakma is ugy gon-
dolja, van helye a pélyan. A
szinpadi siker pedig nem min-
dig teljesen sajat. Rengeteg

ember dolgozik azon, hogy
egy darab elejétdl a végéig
teljes pompaban szérakoz-
tasson. Maga a karakter meg-
formaldsa sem 6nall6 munka.
Formalja a szinész, rendezd,
koreografus, énekmester,
karmester, a vele szinpadon
lévék, a kozeg, a kiilalak, ami-
ben életre kel, s nem utolsé
sorban a néz6, minden este a
reakcioival. Sokunk munkaja-
nak jutalma az el6éadas végén
a taps, 6nz6 dolog lenne csak
a magaménak itélni. De ha el-
jutok az orszag, vagy a vilag
egy-egy olyan pontjara, ahol
érzem, hogy a hallgatésag
igazan oril, s hogy igazan ne-
kem 6rul, na azt érzi az ember
a tapsbol. Az felemeld érzés,
és az csordultig tolti az ember
szivét halaval, 6rommel. Ha
ugy vesszik, ilyesforman lé-
lekben még mindig ugyanaza
kislany vagyok, akinek olykor
volt lehetésége, hogy ,utazé-
szinhazasként” szivja magaba
esténként ezt a csodas érzést.

- A zene, az éneklés fel-
szabaditéolag hat az érzel-
mekre. Akdr hallgatja valaki,
akdr maga is énekel... A da-
ganatos betegségen dtesék
a gyodgyuldsi idészakban
valamilyen miivészeti dg
- festészet, irodalom - felé
irdnyulnak, hogy az abban
valo elmélyiilés a segitségiik-
re legyen a rehabilitdlodds-
ban... Hallott réla, hogy van
énekterdpia is?

- Nem hallottam még errél.
De biztos vagyok benne, hogy
van az éneklésnek, a zenének
terapias hatasa. Sajat magam-
rél tudom, hogy mennyire fel-
szabadité, ha az érzéseinket,
félelmeinket, vagyainkat a
zenén keresztil fejezhetjiik ki.
Tulajdonképpen a népdalok
keletkezése is ide vezethet6
vissza, szdmos bizonyiték all

rendelkezésiinkre. A kozds
éneklés, asszonyok, lanyok
egyutt daloltak a kukorica-
hantolds kézben, fogalmaztak
meg sajat életlik, vagy a falu-
beliek torténeteit. A zenének
kivételes ereje van, csodas
gyogyulast hozhat.

- A reflektorfény az adre-
nalint felfokozza a szinész
életében. Mivel tudja kikap-
csolni, relaxdlni magat?

- Nagyon szeretek olvasni,
kotni, horgolni, de rengete-

get foglalkozom a kislanyom-
mal, a vele valé kozos kreativ
jaték is teljesen kikapcsol. Ha
idém engedi Pilates-ezem, a
varandéssagomat  kdvetden
kerlltem kozelebbi kapcso-
latba ezzel a mozgéasformaval,
amely nem csak a testem, de a
lelkem is karban tartja. Szere-
tek biciklizni, a természetben
lenni, és olykor egy-egy mély
beszélgetés is teljesen fel tud
tolteni.

- Egészségtudatosan él? A
szlirévizsgdlatok és a meg-
el6zés fontosak az életében?

- lgyekszem odafigyelni
arra, hogy mit eszem, ez a
szakmdam miatt is nagyon fon-
tos, kevesen tudjdk, de egy
énekesnek, szinmuvésznek,
nem mindegy, hogy délben
mit eszik, ha este el6adas
van. Sok vitamint fogyasztok,
igyekszem kell§ folyadékot
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bevinni, és a zoldségeket, gyu-
molcsoket is megfelel ardny-
ban az étlapomon tartani.
Ezen kivil a jo id6 bekdszon-
tével a biciklim is elékertl, ha
tehetem, mindenhova ezzel
megyek. Nem igazan fogyasz-
tok alkoholt, nem dohanyzom,
az édesség sajnos a gyengém,
de azért prébalok ellenallni a
kisértésnek. Minden ajanlott
sz(révizsgalatra  elmegyek,
én azt vallom, jobb félni, mint
megijedni. Sajnos az 6rddg

nem alszik, nem szeretném

megvarni, hogy a szervezet

jelezzen.

- Mi az On életigenlése?

- A legfontosabb pillérek az
életemben:

« A csaldd a legfontosabb.
Ok az origo.

« Mindig a legegyszeriibb
dolgok stilnek el a legjob-
ban, s a kevesebb sokszor
tobb.

+ Mindent meglehet oldani.
Lehet, hogy kicsit lassab-
ban, de el6bb utébb sike-
rul.

« Csak pozitivan! Az mar fél
siker.

« Mindig csak eggyel tobb-
szor kell feldllni, mint
ahanyszor elestél. Képes
vagy ra.

« Vigydzzmagadra, mert csak
igy vigyazhatsz masokra.

Vajda Mdrta
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Oriilni kell minden napnak!

- Az élheté vildgok legjobbikdban éliink -

~Az élet az, amiért érdemes és lehetséges is kiiz-
deni, a mi feladatunk ezt a ,lehetségest” szem el6tt
tartani.” - vallja Béres Klara, a Béres Alapitvany el-
noke, akivel életszeretetrdl, szakmai elhivatottsag-
rol, alazatrol, természetrol és természetességrol,
tudatossagrol, és még hizasrél-fogyasrol is beszél-

gettiink...

- Béres Jozsef mottéjdval
kezdted a beszélgetést, az
aposod volt...

- Apoésom nagyszerli em-
ber volt. Abszolut pozitiv
szemléletl, aki nagyon tisz-
telte az életet, nagyon szere-
tett élni, nagyon szerette az
embereket, becslilte a vilagot,
amiben élt. Mind a mai napig
végtelenil szeretem 6t, és ezt
jelen idében mondom, mert
tényleg hiszem azt, hogy van-
nak olyan dolgok, amelyek va-
I6ban 6rokérvénylek. Nagyon
halds vagyok a Gondviselés-
nek, hogy a kozelébe sodort,
hogy egy olyan ember koze-
I[ében élhettem, aki nemcsak
nekem, hanem masoknak is
olyan példat mutatott, olyan
értékrend szerint élt, amibe
bele lehet kapaszkodni. Az
embernek oda kell valahogy
eltaldlnia, hogy azt a sok jot,
ami  benniinket korilvesz,
meglassa és értékelni tudja.
Nagy bajnak tartom, hogy
manapsdg elégedetlenek az
emberek. Eppen ma beszél-
gettiink errdl otthon az egyik
gyerekemmel. O azt mondta,
hogy az elégedetlenség nem
feltétlentl rossz, hiszen ez
hajtja elére a vilagot. De ez
igy nem pontos! A mindig elé-
gedetlenkedd, a ,soha semmi
nem jé" mentalitds z(irzavart

okoz, és kdoszba vezeti azem-
bert. A kivancsisag, a tudas-
vagy az, ami el6re visz, atudas-
szomj az, ami Ujabb és Ujabb
megismeréséhez vezet. En azt
vallom, hogy minden napnak
orulni kell, s kilonosen fontos,
hogy ebben arohand és lehaj-
tott fejd vildgban erre tudato-
san is odafigyeljiink. Mostana-
ban sokszor figyelmeztetem
magamat és masokat is, hogy
vegylk észre: mi itt a Kérpat-
medencében, minden nehéz-
ség ellenére, az élhet6 vilagok
egyik legjobbikaban éltnk!

- Karizmatikus ember volt,
élete tele volt csoddkkal...

- lgen. Magam is sokszor
tanuja voltam, hogy megjele-
nésébdl, szavaibdl milyen sok
erd aradt. Az emberek ittdk a
gondolatait. Elég volt valahol
megjelennie, néhany monda-
tot szolnia, sokaknak mar az
is er6t adott. Eljatszani a jot,
eljatszani a bolcset legfeljebb
ideig-6raig lehet, a karizma-
hoz hitelesnek kell lenni. O
ilyen volt. Egyszer( csaladbdl
szarmazott, a szulei nem is
akartédk, hogy tanult ember
legyen beldle, mint mondtak,
kellett a csaldadban a kétkezi
segité munka. O viszont mar
fiatalon is kit(int a tobbiek ko-
zll, és a tanité néni, a tanité
bacsi, a helyi pap, a gyogy-
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szerész kisasszonyok meg-
lattdk benne a nyughatatlan
tehetséget, és ravették a csa-
lddot, hogy engedjék tanulni.
Mondjak, a tehetség utat tor
maganak, tény, hogy mellette
mindig csodalatosan ott allt a
Gondviselés. Ha végigvessziik
az életutjat, lathatjuk, hogy
tul sokszor élt at olyan dol-
gokat, amiket nem lehet egy-
szer(ien a véletlen szamlajara
irni. Volt példaul, hogy haldlra
itélték a hdboruban, és csodas
moédon megmenekdlt. llyen
torténetek sokasaga kisérte
végig az egész életét. De neki
kiilldetése, feladata volt. En
azt gondolom, hogy 6 ezt a
kiildetést szaz szazalékig be is
teljesitette.

Kuldnleges képessége volt
az is, hogy az ismereteket,
barhol gy(jtotte Ossze, szinte-
tizalni tudta. Magam sokszor
racsodalkoztam, hogy amit a
biolégidban, kémidban, bio-
kémidban egyszer megtanult,
azt egységében tudta felhasz-
nalni. Végul is ezek vezették el
ahhoz a felismeréshez, hogy a

megoldas ott van a természet-
ben. Csak nyitott szivvel és
nyitott elmével kell jarni. Tud-
ta, hogy az ember csodalatos,
tokéletes része a természet-
nek, és benne minden min-
dennel 6sszefligg. Ha valami
hianyzik a taplalékbdl, az a hi-
any megjelenik az emberben
is, és az bizony hosszu tavon
rengeteg betegséghez vezet.
Ha poétoljuk a hidnyt, helyreall
a rend. Végig gondolva, ez a
vildg legtermészetesebb dol-
ga. Eléfordult, hogy tdmad-
tak 6t azzal, hogy egy készit-
mény nem lehet egyszerre jé
az egészségmegdlrzésre és
a daganatos betegségekre.
Nem lehet, hogy egy készit-
mény mindenre jé... Erre az 6
vélasza az volt, hogy a Béres
Csepp nem csindl mast, mint
a szervezetben megbomlott
egyensulyokat  helyredllitja
azdltal, hogy a létfontossa-
gu nyomelemeket pétolja. A
tobbit a szervezet 6ngydgyitd

tevékenysége elvégzi. Ha min-
dent megkap a szervezetiink,
ami a j6 mUkodéséhez szlk-
séges, akkor jol fog miikod-
ni, ellendll a betegségeknek,
legy6zi a korokozokat, vagyis
egészséges lesz. Aposom ko-
vetkezetes elemz6é munkaval
jott ra a nyomelemek élettani
szlikségességére. Ez ma mar
tudomanyos evidencia, az 6
idejében uttoré munka volt.

- Megkeresett-e orvoso-
kat?

- Apdésom rengeteg szak-
mai férumot megkeresett, de
mindig azt a vdlaszt kapta,
hogy a tevékenysége a mai tu-
domannyal nem 6sszeegyez-
tetheté. Hat persze, hiszen
Ujat taldlt fel! Az 4j dolgoknak
persze, midta vilag a vilag, so-
sincs konnyU helyzetiik, min-
dig meg kellett vivniuk a ma-
guk csatajat az elismerésig. Az
Ujdonsagot nehezen fogadja
el avilag. A Béres cseppek tor-
ténetében az a szép, hogy ki

D BERES JOZSER
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tudta vivni az igazat. Hésként
tekintek az apdésomra, aki az
egész vilaggal szemben is ki-
allt a maga igazdért. Mindig
azt mondta, hogy aki tudja,
hogy kettd meg kett6 az négy,
az élete aran sem mondhat
mast.

- A Béres Gyogyszergydr
nevében a gyogyszer benne
van... Mi van a természetes
polcon és mi van a gyogyszer
polcon?

- A mi termékeink gyogyitoé
szerek,gydgyszerek,egészség-
meg6rzd készitmények. Alap-
elviink: gyogyitsunk anélkdil,
hogy artanank. Nagyon nagy
hangsulyt fektetiink a bizton-
sagra, minden alapanyagot és
minden készterméket szigoru
mindségellendrzésnek vetiink
ald. Készitményeink z6me a
Béres Cseppbdl megszerzett
tudasra épllnek, nagy részik
természetes alapanyagokbol,
gyogynovényekbdl,  asvanyi
anyagokbdl, vitaminokbdl és
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természetazonos anyagokbdl
allnak.

- Néi kérdés, felteszem,
amit gyakran hallok... Hizlal
a Béres Csepp... Valéban?

-Ezigy nemigaz. Magamiis,
néként egész életemben kiiz-

dok a kildkkal, és azért, hogy
egészséges testsulyom és al-
katom legyen, nagyon tuda-
tos életvitelt kell folytatnom.
Bizony hizékony vagyok, ezért
is nagyon megértem azokat,
akik arra panaszkodnak, hogy
tul j6 étvagyuk van a Béres
Csepptél. Mindenkinek tud-
nia kell, hogy a Béres Csepp
nem tartalmaz kaloriat, és
nem a készitmény az, ami hiz-
lal. Ahogy emlitettem, a Béres
Csepp nem csinal mast, mint
biztositja a szervezet szamara

a felbomlott egyensulyt, és el
kezd a szervezet jol mUikodni.
Ezért fordul el6, hogy vannak
olyanok, akiknek 1-2 hétig
megnd az étvagyuk. llyenkor
kell az a bizonyos tudatossag!
Hafigyeliinkakaldriabevitelre,

tobb zoldséget, salatat, gyu-
molcsot, halat, teljes kidrlésd
gabonat fogyasztunk, inkabb
tobbszor keveset naponta,
akkor biztos, hogy a cseppek
szedése mellett sem fogunk
elhizni. Az altalanos tapasz-
talat egyébként az, hogy az
étvagy rovid idé alatt visszaall
a megszokottra. Sajnos a tiire-
lem erényével sokszor hadila-
bon allunk, mindent azonnal
akarunk, és ezért a tudatos
kivaras hattérbe szorul.

- A Béres Alapitvdny sze-
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rencsés hogy karaltve miiko-
dik a Béres Gyodgyszergydr-
ral...

- A jotékonykodas, a ra-
szoruldk segitése a Béres
Gyodgyszergyar 1989-es meg-
alakuldsa 6ta jelen van. Apé-
som értékrendjét hordozza a
vallalatunk, igy a megtermelt
javakbol nekiink is kotelessé-
glink juttatni a raszoruldknak,
azoknak, akik nem enged-
hetik meg maguknak, hogy
megvasaroljak a termékein-
ket, valamint tdmogatni el6-
remutatd, értékteremté prog-
ramokat. 1993-ban, amikor a
Béres Alapitvanyt létrehoztuk,
hivatalos keretet, szervezet-
tebb m(kodést kapott a kari-
tativ tevékenységtink. A Béres
Alapitvany talan abban kilon-
bozik sok mas alapitvanytdl,
hogy nagyon korltekintéen,
odafigyeléen jarunk el az ado-
manyok odaitélésében. Csak
olyan (igyeket tdmogatunk,
olyan szervezetekkel muko-
diink egytitt, ahol a segitség
valéban nélkilozhetetlen,
és valéban oda jut el, ahova
szanjuk. Az alapitvanynak én
vagyok az elndke, és nagyon
boldog vagyok, hogy végez-
hetem ezt a munkat is. Csoda-
latos érzés napi szinten érezni
az emberektél felénk aradé
szeretetet. Igyeksziink pél-
dakka is lenni, és tudom, sok
hasonlé gondolkodasu ember
él ebben az orszigban. Na-
gyon fontos ez, mert szerin-
tem, ha kihal az emberiségbdl
a szolidaritds, a masik ember
megbecsiilése, akkor vége
az emberiségnek. Az ember
onmagdban nem lehet bol-
dog, egymagaban nem tudja
Onmagat megvaldsitani sem.
A mai anyagias vildg, mely-
ben egyetlen értékmérének a
pénz szamit, nagyon becsap-
ja, megtéveszti az embereket.

Gondoljunk csak a reklamszlo-
genre:,ezjarnekem!”..Minden
jarjon, de lehetdleg ne kelljen
csindlni érte semmit. Pedig
nézzink a sziviinkbe! Azok az
emberek, akiknél semminek
nincs értéke, boldogtalanok.
Akarhogy is van, j6érzést, 6ro-
met, megelégedettséget csak
az hoz, amiért tettlink, amiért
megdolgoztunk, faradtunk,
amiért tudasunkat adtuk, al-
dozatot vallaltunk.

- Mi az alapitvdny {6 célki-
tiizése?

- Tdmogatasainkat elsésor-
ban az egészségligy teriiletén
végezziik. Erthetd is, hiszen
alaptevékenységiink a gyo6-
gyitashoz kotédik. A raszo-
ruldk, betegek megsegitése,
tamogatasa alapvetd célunk.
Evrél évre jelentés termékta-
mogatdast adunk. A termékek-
nek a raszorulékhoz valé eljut-
tatdsaban nagy segitségtinkre
vannak az orszagban mikodé,
megbizhatd, karitativ szerve-
zetek. Tobb ezer szervezettel
mikodtink egyutt a 25 év
soran. De alapitvanyunk a
teljes élet szolgdlataba szeg6-
dott, a test egészsége mellett
a lélek egészsége is fontos a
szamunkra. Szdmos értékte-
remtd, értékérz6 programot,
kiadvanyt, tdmogatunk, fon-
tos szdamunkra a magyar kul-
tlra és a tehetségek segitése
is. A tamogatasban az a kiva-
lasztads alapja, hogy az, amit
adni tudunk, értékes, fontos
legyen annak, akinek adjuk.
Fontosnak tartjuk az egyha-
zi tdAmogatast is, mi magunk
hivé emberek vagyunk, és
meggydz6désiink, hogy az
egyhéazak nagyon sokat tud-
nak tenni a kozosségformala-
sért. Sajnos a lehetdségeink
nem végtelenek, és olykor ne-
met kell mondani olyankor is,
amikor az igy megérdemelné

a segitséget. De a lelkiismere-
tlink mindig tiszta, mi valéban
megtesziink mindent, ami az
erénkbdl telik.

- 25 éves az alapitvdany
idén... Mi vdrhaté a jubileumi
évben?

- Az idén is a megszokottak
szerint folyik a legtobb tamo-
gatas. Rengeteg elkotelez6-
déslink van, vannak példaul
Osztondijaink,  tdmogatunk
iskoldkat, egyetemeket, és
természetesen adjuk azokat
a szokdsos évi terméktamo-
gatadsokat is, melyek most
is eljutnak a daganatos be-
tegeknek és raszoruldknak
idehaza és hatéron tulra is. A
25 éves évforduléra egy ki-
emelt programmal készillink,
egy jubileumi jétékonysagi
koncertre majus 10-én a Ze-
neakadémian, aminek teljes

bevételét arra szanjuk, hogy a
leukémias gyermekek terapia-
jaba egy olyan uj diagnosztikai
modszert vezethessenek be
Magyarorszagon, amely gyors
és egyénre szabott terapiat
tesz lehetévé, ezdltal jelents-
sen noveli a gyégyuldsi esélyl-
ket. Ez az egyetlen olyan meg-
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mozdulasunk, ahol célzottan
szamitunk mas tamogatdkra
is, akik mellénk allva segitik,
hogy a célunk megvalésulhas-
son.

- Mi az életigenlésed?

- Ap6som mottdja: ,az élet
az, amiért érdemes és lehet-
séges is klizdeni’; a mi kompe-
tencidnk az, hogy ezt a lehet-
ségest igyekezzlink szem el6tt
tartani. Az életet csodalatos
dolognak tartom. A gyereke-
imnek is szoktam mondani,
hogy olykor gondolkodjanak
el arrél, hogy mennyi idézé-
jeles véletlen kellett ahhoz,
hogy pont 6, pont én, hogy
pont mi megszilethettlnk.
Azt vallom, hogyha a Gondvi-
selés megajandékozott az élet
csoddjaval, hogy éppen én
megszllethettem, hogy élhe-
tek, akkor kutya kotelességem

o 4

erre csodaként tekinteni, és
nap, mint nap megkdszonni,
és halat adni érte a Teremt6-
nek. Ha az ember igy tud az
életére tekinteni, akkor a vila-
got rdgtdn szépnek latja, érté-
keli, és megbecsiili.

Vajda Mdrta
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Meggyogyultam, de hogyan?

Palmai lldiké melldaganatbél gyégyult, azaz, ahogy mondani szokas tiinet-
mentes évek ota. Titka, hogy élni akart és ez minden kalvéarian atsegitette...
»Egy percig sem volt kérdés szamomra, hogy meggyogyulok, hiszen a kisfiamnak,
akit lombikprogramban vadllaltunk és ennek kovetkeztében lettem daganatos be-
teg, mindkettonkre sziiksége van. Azt mondtam magamban mindvégig, ha Isten

megajdndékozott a legnagyobb vdgyunkkal, akkor a felnevelésében is megtart...

”

- mondta lldiko, aki elmesélte a teljes torténetét a diagnozistol a miitéten at a
gyogyulasig, és tapasztalati szakértoként olyan dolgokat is megoszt az olvasdk-
kal, amelyek minden mellrakkal megkiizd6 sorstarsa szamara jol hasznosithatok
és kifejezetten motivaléan hatnak a nehéz id6szakok atvészelésére...

Hat éven keresztiil
szerettiink volna gyereket
A hetedik lombik utan szi-
letett meg a gyermekink,
azonban az elsé lombik be-
avatkozas utan mar a mellem-

Palmai lldiké

ben cisztakat talaltak és rogton
elklldtek orvoshoz. Rendsze-
res ellendrzésre jartam éveken
keresztiil, volt mikor évente
kétszer is, ami mammografia-
bodl. ultrahangbdl és tapinta-
sos vizsgalatbol allt. De tobb
mint 6t évvel ezeldtt az utolsod
mammografian az orvos ko-
z0lte velem, hogy taldlt vala-
mit, ami biztos rosszindulatu.
Akkor én mar éreztem, hogy
a cisztdm mas tapintatu, mint
korabban. Tapasztalati Uton el-
mondhatom, a cisztanaka fel-
lete teljesen sima, egyenletes,
a daganaté pedig gocsortos.

Amikor az elsé jelét tapasztal-
tam a gocsortdsségnek, akkor
nekem maris rohannom kel-
lett volna, de biztam abban, ha
rendszeresen jarok orvoshoz,
csak kiszurta volna az ekkora
nagysagu daganatot... Hat
sajnos nem.

~»Magdnak daganata van”-
elég sokkolo volt, ahogy
kozolte velem a diagnozist

Es rdadasul mindezt szo-
vettan nélkil. Amikor kijot-
tem, romokban voltam. Fel-
hivtam a férjemet, raadasul
akkor kezd6dott egy egyhe-
tes kultur-fesztival, aminek én
voltam a fészervezéje. Az volt
a szerencsém, hogy a feszti-
val mindig este volt, ezért az
elsé hetet ugy éltem tul, hogy
megbeszéltem a féndkom-
mel, hogy estig az id6t otthon
t6ltdm. Altaldban barmikor
tudok aludni, igy magamba
zuhanva aludtam minden
délutan, és igy tudtam vala-
hogy atvészelni, atlokdosni
magam ezen a nagyon nehéz
peridduson.

A négyogydszom az apdm
bardtja

Evek ota kisérte az élet-
utam, 6 segitett abban is,
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hogy mehessek az egyik
lombik-intézetbe, aztdn a
masikba. Ezt az iszonyu pro-
cedurat is az segitett tulélni,
hogy azonnal a kezébe vett
mindent.

Jott a kalvéria, a vizsga-
latok, az Ujabb mammogra-
fia... Akkor mar vettek min-
tadt. Az els6 mammografus
elrendezte volna el6re a sor-
somat: ha azt kdvetem, amit
6 mond, csak az altala meg-
hatarozott kérhazba mehe-
tek, meg csak ez, csak az. De
a négydégyadszom azt mond-
ta, hogy felejtsem el, és fel
akarta jelenteni ezt az orvost,
mert éveken keresztiil nem
vette észre a daganatomat,
ami ez alatt hat centisre nétt.
Raadasul kiderilt, nemcsak
egy van, hanem toébb is. A
férjemmel a neten taldltunk
egy magan onkoldgiai ren-
delét Budan, ahol azt is meg
tudjak mondani, hogy melyik
DNS-tnkkel van probléma,
és hogy hogyan lehet tovadbb
[épni. Mint kideriilt, 6k csak
attétes betegekkel foglalkoz-
nak, de ott volt az elsé alka-
lom, hogy elmondtak értel-
mesen, hogy mi bajom van
és mi var ram.

A ndégyogydszom és a
magdn onkolégiai rendelé
kozti idoben nem akadt
senki, aki elmondta volna,
hogy mi fog torténni velem
Ram volt bizva, mint alta-
l[dban mindenki madasra, aki
megkapja a diagndzist, hogy

Ll

mit kezdjen magaval. A né-
gyégyaszom azt szerette
volna, ha normal sebész miit
meg. Aztan kertltem az onko-
l6gusomhoz, aki javasolt egy
emlésebészt. Amikor az em-
bernek azt mondjak, hogy le-
veszik a mellét, harcol ellene
és keresi a kiskapukat, hogy
mégse. Ez hiba, nem szabad!
Azzal, hogy csak a dagana-
tot prébaltak kivenni, a daga-
nat egy része benne maradt a
mellemben, és mivel a vago-

szél nem volt ép csoda, hogy
élek. (Ezt a négydégyiszom
mondta) Elég morbid, de igaz
lehet, mert a nem ép vagoszél
miatt a daganatok szétter-
jedhettek volna a szerveze-
temben. Ezért jarok évente
PET-CT-re. Utana jott a maso-

dik matét, amikor levették a
mellemet.

Ez csak drama, nem
tragédia

Bar a nagy rosszbdl a kiseb-
bik rossz jutott, mert ,csak”
levették a mellemet. Mivel
olyan tipusu daganatom volt,
megusztam a kemét is, a su-
garazast is, és csak hormon-
kezelést kaptam. Onnantol
kezdve folyamatosan ellen-
Oriztek és ellenériznek. Az on-
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koldgusom mindenre figyel,
mindenféle vérvétel, tumor
marker meg egyéb vizsgala-
tokat végeztet el, hogy tud-
juk, minden rendben van az
egészségemmel. Ez igy van a
blvos 6todik év leteltével is.

Az els6 miitétem utdn két
évre rd szedtem ugy ossze
magam, hogy vadllalhassam
a helyredllito miitéteket

Volt egy nagy mtét, ami-
kor a hati lebenybdl csinaltak
mellet, amit ugy kell elképzel-
ni, mintha a csirke melle hu-
sat nem egészében vagjuk le,
hanem ott hagyunk valami kis
husikat, meg a béros részét,
azt atforgatjuk valamilyen
irdnyba és azt a bdérdarabot
varrtdk a mellkasomra a mel-
lem helyére. Ez volt az elsd
mutét.

A masodik, amikor be-
leraktdk ebbe a tasakba az
implantatumot. A masik ol-
dalra is kaptam egy kisebb
implantatumot, és egymas-
hoz igazitottdk a két melle-
met.

Mig vdrtam a helyre-
dllitdsra, mellprotézist
haszndltam

A mellprotézis a speci-
alis  melltartdoba  rakhato
szilikonbetét. Ekkor lehet
érezni igazadn, milyen sulya
van a mellnek. Amikor Ujra
két mell boldog tulajdonosa
lettem, a protézist és a specia-
lis melltartokat, firdéruhdkat
elajandékoztam.

Tapasztalati szakérto is
voltam

Egy ismeré6séom megkere-
sett, amikor a legjobb barat-
ndje mellrdkos lett, hogy lelki
tanacsokkal tdmogassam a
lanyt, amig eljutott a muté-
tig, meg uténa is. Azzal, hogy
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volt kitél kérdeznie, egy cso-
mo utat, kétséget, félelmet
elkertlt, én szinte minden
kérdésére tudtam valaszolni.
Neki mar sokkal egyszerlbb
utja volt, és plasztikai sebész-
hez keriilt régtén. O nem fog
megkizdeni a hati lebeny-
atforditassal, hanem rogtén
expandert raktak be a m(tét
soran, amit ugy tagitanak fo-
lyamatosan, igy neki nem lesz
plusz két-harom mitétje.

Rolam senki nem mondta
meg, hogy min mentem
keresztiil

Pedig én is csak tapoga-
téztam a sOtétben az elején,
de koszonhetben a nyitottsa-
gomnak sokmindent megtud-
tam. Merek kérdezni, vannak
ismeréseim, és nem adom fel.
De akinek mindez nincs, csak
toporog és magaba zuhan.

Az orvosi kezelések mellett

kiegészité terdpidkat
haszndltam

A rehabilitédlds idején al-
kalmazott kiegészité gydgy-
modok nem tartoztak hozza
a mutétek utani hivatalos
gyégymodokhoz.  Elmentem
egy dietetikushoz megkér-
deztem, hogy mit ehetek, mit
nem. Adtam magamnak egy
hénapot és atprogramoztam
az agyamat, hogy ne egyek
fehér cukrot, fehér lisztet és
féleg, hogy megtudjam, mit
mivel helyettesitsek, példaul
a cukor helyett mézet hasz-
nalok. Segitéket, bardtokat
kerestem, kérdeztem. Van egy
gyogyszerész ismerdsom, aki
taplalék-kiegészitékkel is fog-
lalkozik, mindent felkutatott,
ami szerinte nekem segit.
Elkezdtem shitake gombat
enni, liter szdmra ittam a cékla
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levet, meg a granatalma leve-
let. Ezeket az 6ta is eszem, de
persze nem az akkori béddle-
tes mennyiségben.

Biztos voltam benne, hogy
meggyogyulok

Nem volt mas valasztasom,
Otéves volt a gyerekem, és
ha mar hat évet kizdottem
érte, azt gondoltam, ha mar
a Joisten adott egy gyereket,
nem vehet el engem, mert
a gyereket fel kell nevelni. A
gyerek nem igazadn értette,
hova tlnik el anya egy hétre.
Aztdn megint egy hétre, aztan
napokra, amikor koérhazban
voltam. Erintélegesen mond-
tuk, és a gyerek azért érezte.
értette, hogy beteg vagyok,
de nem esett panikba. O volt
a legnagyobb motivacio, ami-
kor fekidtem az agyon, de
amikor arra gondoltam, hogy

nem latom felnéni, az valami
borzalmas volt.

A kemo és a sugdar nem
keriilt szoba
Hormon-indukalt dagana-
tom volt, ebben az esetben,
ha nincs attét, akkor nem kell
kemé se sugarkezelés. Sok
lombik-programnak lehet ez
a daganat a mellékhatasa. Az
egyik osztalytarsam is lom-
bik-programon vett részt és
mellrdkos lett. Nem mondjak
el ezt a rizikét, de ha mondtak
volna, akkor is belevagok.

Az életem kevesebb
stresszel élem

Kilenc évig dolgoztam egy
alapitvanynal, aztan amikor
eljottem, akkortél otthonrdl
dolgozom. Ez nagyon jé, mert
kevesebb stressz ér, védbébu-
rokban érzem magam. Amikor
akarom, kilépekbel6le, amikor

akarom nem, a szamitogép
és az internet 0Osszekapcsol
a vildggal. Tobbféle dolgot
csinalok, van egy borjutelep,
amelynek dolgozom. Jelen-
t6s  novénygyljteménylink
van: kaktuszok, pozsgasok
és orchidedk. A férjemmel a
Magyar Orchidea Tarsasag és
a Magyar Kaktuszgy(jték Or-
szagos Egyesiiletének tagjai
vagyunk. Rendezvények saj-
toreferense is vagyok.

Van egy hobbim, ami madr
kinétte magat
Asvéanyékszereket készitek.
Ezek az ékszerek megjelen-
tek mar tébb magazinban
is, és voltam meghivottként
TV misorban ékszereket ké-
sziteni. Azt gondolom, azért
kerlltek a kovek, az asvanyok
az életembe, hogy segitsenek
elviselni a mindennapokat.
Nagyon érdekes, hogy ami-

PiGemArt ékszerek, lldiko alkotasai
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kor nagyon sok a munka, meg
stressz is van, magamra teke-
rek ezt, meg azt, meg amazt,
és érzem az asvanyok gyogyi-
10 erejét.

Boltnyi mennyiségu asvany
van otthon, és hiszem, hogy a
kovek rezgése is segit a min-
dennapokban. Elsésorban az
esztétikumra torekszem, de
készitek olyan ékszereket is,
amikor elmondja a vevé, hogy
mire szeretné, ha hatna. Van
egy konyvem, amibdl kiolva-
som a tudomanyt.

Az ékszerkészitést azért
kezdtem el, mert egyszer
anyukdm elhagyta a kedvenc
nyakldncomat, és nem tud-
tam Ujra megvenni, ezért el-
hataroztam, hogy én magam
fogom Ujra elkésziteni.

Hasonléképpen, ahogy az
egészségemmel tettem, Ujra
alkottam magam szamara.

Vajda Mdrta
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Azt mondjdk a hagyomanyos
orvoslads és a komplementer
medicina képvisel6i, a téma-
ban tevékeny civil szerveze-
tek és kormanyzati korokben
is, hogy a betegségbdl valo
gyogyulds legjobb moddja a
megelézés. Mit tehetiink
egyénileg és mit tarsadalmi
szinten az egészségért? ,A
rakellenes kiizdelem kiemelt
koziigy” - tartja a 33 éves A
rak ellen, az emberért, a holna-
pért! Tarsadalmi Alapitvany és
azt hirdeti, hogy kézbsen kell
[épéseket tenni egy egészsé-
gesebb, megelégedettebb tar-
ksadalomért. Mindezekrél egy

P
A kormanyzat az egészségmegorzést tamogatja

Kozigazgatdsi KORINTERJUT készitiink minisztériumokban, 6nkormdnyzatokban

korinterjuban megkérdezzik a
relevans minisztériumok és 6n-
kormanyzatok képvisel6it. El-
s6ként a Miniszterelndkségen
kérdeztik meg Dr. Latorcai
Csaba kiemelt tarsadalmi
ligyekért felel6s helyettes al-
lamtitkart, aki elmondta:
~Meggybzédésem, hogy el-
s6dleges feladatunk megelézni
a kor kialakuldsat. Ezen kiviil
fontos, hogy rendszeresen eljdr-
junk azokra a sztirévizsgdlat-
okra, ahol a diagndzis idében
feldllithaté és a gyogykezelés
haladéktalanul elindithatd. A
rdk kialakuldsdnak kockdzata
cs6kkenthet6 egészséges élet-

~

mdddal és tdpldlkozdssal, vala-
mint a megfelel6 mozgdssal, a
test és a lélek kiegyensulyozott-
sdgdnak megteremtésével.”

(A teljes interju a téli szam-
ban jelent meg, elolvashato:
eletigenlok.hu rakellenes mé-
diaportalon)

Az egészségtudatos életvi-
telt gyerekkorban célszerd ki-
alakitani, a megel6zésre mind-
végig hangsulyt kell fektetni, a
sz(irésekre el kell jarni - vallja
Zombory Miklos Ferencva-
ros egészségiigyért felelos
alpolgarmestere is, aki a tava-
szi Eletigenléknek masodik-

ként adott interjut. )

Szanjunk idot egészségunkre!

- A betegség nem ismer kifogdsokat -

Zombory Miklés alpolgarmester

- Alpolgdrmester ur, On
koztudottan egészségpadrti,
sokat tesz azért, hogy a kerii-
letben megvaldsult progra-
mok minél szélesebb korben
népszeriisitsék az egészséges
életszemlélet  kialakitdsat.
Milyen tervei vannak erre az
évre?

- A kérdést talan onnan ér-
demes megkozeliteni, hogy

Egészségteleniil élnimanapsdg taldn valéban kony-
nyebb, mint megfogadni és betartani az egészséges
életmoddal kapcsolatos tandcsokat, ugyanakkor a
sajdt tapasztalataim alapjdn azt kellmondjam, hogy
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asokmegnemfogadotttandcs, kés6bb tobbszorosen

bosszulhatja meg mulasztdsunkat.” - mondta a téle
megszokott komolysaggal és mosollyal Zombory
Miklos, Budapest IX. keriilet Ferencvaros egészség-
iigyért felelés alpolgarmestere az Eletigenléknek

adott évindito interjuban.

a megfelel6 keriileti egész-
ségligyi ellatast tobb tényezé
egylittes megléte biztositja:
az intézményi-szervezeti halo
és a betegellatdshoz sziiksé-
ges infrastruktura, a megfe-
lel6 szaktudassal rendelkez6
személydllomany és maga a
konkrét betegellatas. 2018.
évben valtozas elsésorban az
egészségugyi ellatast bizto-
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sitd infrastruktura fejlesztése
teriiletén lesz, hiszen sor kerdil
a Ferencvarosi Egészségulgyi
szolgaltaté KN Kft. Mester utcai
szakrendel6 épuletének ener-
getikai korszerUsitésére. Az
eurdpai uniés tdmogatasbol és
onkormanyzati forrasbdl meg-
valosulé beruhazas keretében
sor kerll az épilet nyilaszardi-
nak cseréjére, hdszigetelésére,

kazancseréjére, illetve meg-
Ujulé energiaforras (napelem)
telepitésére. A beruhazassal az
lizemeltetés  gazdasdgosabb
lesz, illetve esztétikai szem-
pontbdl is egy megujult épiilet
varja majd a betegeket.

Ezen tulmenden a betegel-
[atashoz sziikséges miszer- és
eszkozdllomany fejlesztésének
sziikségessége és lehetdsége is
minden évben teritékre kerdl.
2018. évben a korabbi évekhez
képest nagyobb értéki beszer-
zés keretében az aldbbi musze-
rek keriilnek beszerzésre: kardi-
olégiai ultrahang berendezés,
[6késhulldam-terdpias készulék,
sz(ré tympanométer, valamint
direkt digitalis rontgen beren-
dezés.

- Mi vdrhaté az infrastruk-
tura és a miiszerdllomdny fej-
lesztéseén tul?

- Az Onkormanyzat a FESZ
Kft. kozremUkodésével szamos
olyan programot szervez, ame-
lyekkel a betegségmegel6zés
fontossagat hirdeti és az egész-
séges életszemléletet igyekszik
népszerdsiteni. Ezek kozott in-
gyenes sz(irbvizsgdlatokat és
tematikus  egészségnapokat
taldlhatunk. Evek 6ta nagy si-
kerrel szerveziink ilyen progra-
mokat és megragadva az alkal-
mat, ezaton hivnam fel minden
Kedves Olvasé figyelmét, hogy
kovessék a kerlleti hireket és
jojjenek el minél tobben ezekre
a programokra.

- A gydgyuldsban ma mar
egyre tobben nyitottak szelid
gyogymodok igénybevételére
is. Van arra irdnyul6 torekvése
a keriileti FESZ-nek, hogy az
integrativ medicina egyes te-
riiletei - komplementer terd-
pidk - a hagyomdnyos orvos-
Ids mellé bekeriilhessenek?

- Akomplementer medicina,
mint a hagyomanyos orvoslas
mellettalkalmazhatékiegészit6
gyégymodok étjogosultsagat
személy szerint nem kérddje-

lezem meg, ugyanakkor hang-
sulyozni kell annak kiegészitd
jellegét, tehat a konvenciondlis
gyégymod nem helyettesithe-
t6. A daganatos betegségek
esetén gyakori a hagyomanyos
és a komplementer medicinak
egylittes igénybevétele, mely

véleményem szerint a beteg
dontése kell, hogy legyen. A ke-
rilet egészségligyéért felelds
alpolgarmesterként elsésorban
a hagyomanyos, bizonyitéko-
kon alapulé betegellatas és ke-
zelés feltételeinek biztositasat
tartom szem elétt, ugyanakkor
személy szerint nem ellenezem
a betegek altal sajat maguknak
megszervezett komplementer
terapiak alkalmazasat.

- 2018 6szén a Magyar
Tudomdnyos Akadémidn ,A
rdkellenes kiizdelem kiemelt
koziigy” cimmel nemzetkozi
konferencia keriil megrende-
zésre a 33 éves A rdk ellen, az
emberért, a holnapért! Tdrsa-
dalmi Alapitvdany szervezé-
sében. A tervek szerint tobb
partnerszervezettel koézdsen
lobbizva kiemelt tdrsadalmi
iiggyé lehet mindsittetni a
rdkellenes kérdést, meg lehet
hatdrozni egy , rdkellenes mi-
nimumot’; aminek része a ho-
lisztikus megkozelitésii gyo-
gyitds. On hogyan vélekedik
errél?

- Hazankban mindenki sza-
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mara biztositottak a daganatos
megbetegedések  kivizsgala-
saban alkalmazott legmoder-
nebb vizsgalé médszerek és ke-
zelések, amelyeket egyébként
a Ferencvaros Egészségugyi
Szolgaltaté KN Kft. is holisztikus
megkozelitésben alkalmaz.

Ennek keretében kiemelt
figyelmet forditunk a meg-
el6zés fontossagara, hiszen
sokkal konnyebb a betegség
megel6zése, mint a mar beteg
szervezet meggyogyitasa. Az
elsédleges cél tehdt, az egész-
ség meglrzése. Ennek elérése
ugyanakkor nagymértékben
fligg minden ember hozzaalla-
satél, személyes gyakorlatatdl,
milyen gyakran él 6ngydgyité
lehetéségekkel, pl. helyes tap-
lalkozéssal, diétaval, tisztitoku-
raval, vitaminbevitellel, rend-
szeres mozgassal, stb.

- A daganatos betegség-
bél valo gyodgyulds legjobb
modja a prevencié - mondjdk
onkologus orvosi kérokben. A
szlirések népszerlisitésével a
betegségmegel6zés fontossd-
gadt hirdette meg a kormdny-
zat 2017-18-as években. Mire
szamithat a 9. keriilet lakos-
sdga a kormdnyprogram ke-
retében idén?

-AFerencvarosiOnkormany-
zat az elmult évben - korabbi
gyakorlatnak megfeleléen - a
vezetd megbetegedést kivaltd
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és haldlozast okozo6 kiilonbo-
z6 onkoldgiai, négydgyaszati,
urolégiai, szemészeti, mozgas-
szervi, sziv-és érrendszeri be-
tegségek kisz(résére iranyuld
téritésmentes, lakossagi sz(ir6-
vizsgélatokat szervezett.

Az idei évben, 2018-ban is
szeretnénk ezt a gyakorlatot
tovabb vinni, illetve az Onkor-
manyzat altal szervezett ezen
szlirbvizsgalatok mellett a
komplex eml8szlirés, n6gydgy-
aszati szaksz(irés, a haziorvosok
altal végzendd emésztbszervi
daganatok sz(rése is allandé a
szak- és alapellatas terdletén.

Az Onkormanyzat &ltal szer-
vezett szlirdvizsgalatokon ko-
zel 450-500 kertleti lakos vett
részt. A szlrévizsgalatokon
résztvevék évente nagy 6rom-
mel fogadjak ezen lehet6séget,
elmondhaté, hogy a vizsgala-
tokra tobbszoros a tuljelentke-
zés. Azon jelentkezdket, akik
esetleg mar nem tudtak el6-
jegyzés alapjan a vizsgalatok-
ra jelentkezni, természetesen
a Ferencvarosi Egészségugyi
Szolgadltaté KN. Kft. ellatta, a
vizsgalati lehet6ségeket mas
idépontban biztositotta.

A szlrévizsgalatok térités-
mentes igénybevételének le-
het6ségét 2018-ban is széles
korben szeretnénk kommu-
nikdlni a lakossag felé, illetve
ezzel 6sszefliggésben megva-
[6sul a vizsgalaton résztvevok
és esetlegesen gondozasra
szorulok utankovetése, illetve
gondozésba vétele is.

- On mit tart fontosabbnak
a betegségmegelézés teriile-
teit — sziirések, prevencio mds
formdi - ismertetni vagy az
alanyi jogon jdro gyogyuldsi
lehetéségekben nagyobb esé-
lyeket adni?

- A daganatos betegségek
kialakulasa esetében, nem csak
az jelentkezik szempontként,
hogy ez a betegség ki se alakul-
jon, hanem az is, hogy a daga-

natos betegségek miatti elha-
ldlozést is sikerliljon megelézni.
Ez természetesen elsédlegesen
prevencidval, tehat a rakkelté
tényezdk elkerllésével, tovab-
ba a korai diagnézissal és keze-
Iéssel, végezetiil pedig gydgy-
szeres kezeléssel és korhazi
ellatds soran torténd beavat-
kozédssal (mutét, besugdrzas)
elézheté meg. Ezek utdn ne-
héz lenne arra valaszolni, hogy
melyik ezek kozul a fontosabb,

melyik élvezhet elsébbséget,
hiszen egyik elemét sem lehet
ennek a folyamatnak mell6z-
ni. Ezzel szemben inkdbb azt
mondanam, hogy mindharom,
tehat a szlrések, a prevencio
és az alanyi jogon jaré gyogy-
uldsi lehetéségek biztositasa
is ugyanolyan nélkilozhetet-
len. A keriiletben megvaldsulé
szlrésekrél mar fentebb ejtet-
tem néhdany szét, ugyanakkor a
prevencid tekintetében pedig
szeretném még elmondani,
hogy az egészségmegdrzés, az
egészséges életmodra  torté-
né nevelés érdekében szdmos
egészséguigyi programot bizto-
situnk a lakossag szamara, mint
pl.: rehabilitaciés uszés, 6vodai
fogaszati bemutatd, Csaladi
Sport- és Egészségnap, Nyitott
Egészségnap.  Folyamatosan
keressuk tehat azokat a lehet6-
ségeket, melyek az egészséges
életmdd felé vezetik az embe-
reket. Mindezeken tul igy gon-
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dolom, hogy az alanyi jogon
jaré gyogyulasi lehetéségek
pedig mindenki szdmara bizto-
sitottak a keriletben.

- Mi az On életigenlése?
Van-e olyan életreceptje, amit
év elején, évindito jokivdn-
sdgként az olvasoknak ajdn-
dékoz?

- Gyakran hallunk olyan ta-
nacsokat, hogy ne dohanyoz-
zunk, ne igyunk alkoholt, kertil-
juk a voros husok és a tulsutott
ételek fogyasztasat, ne jarjunk
szolariumba, és az ilyen és ha-
sonld tiltdsok” mellett Ugyel-
junk arra, hogy sokat legyiink
szabad levegén, sportoljunk
mindennap, igyekezziink
egészséges étrendet feldllitani,
és még sorolhatnank... Mind-
ezek alapvetden az egészséges
életmdéd eléréséhez sziikséges
lépések, amelyek sajnalatos
modon a jelenkor emberének
mindennapjaiban sokszor kva-
zi aldozatként jelennek meg.
A legtdbbet hallhatéd kifogas
ezekkel szemben taldan az
hogy ,nincs rd idénk”. Egész-
ségtelenil élni manapsag taldn
valéban kdénnyebb, mint meg-
fogadni és betartani az egész-
séges életmoddal kapcsolatos
tandcsokat, ugyanakkor a sa-
jat tapasztalataim alapjan azt
kell mondjam, hogy a sok meg
nem fogadott tanacs, késébb
tobbszorosen bosszulhatja
meg mulasztdsunkat.

Mindezek alapjan mi az élet-
igenlésem? Mindenekel6tt az,
hogy ne féljink id6t szanni az
egészséglinkre, ne ismerjlink
kifogast ebben a kérdésben,
mert a betegség sem ismer
kifogasokat. Fogadjunk meg
minden olyan tandcsot, amely
az egészség megdrzését, a be-
tegség elkeriilését szolgdlja, és
vegylk igénybe betegség ese-
tén mindazt, ami egyértelmd-
en a gyogyulast biztositja.

Vajda Mdrta
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Mindig van pici fénysugar

~A pohdr félig tele van,
sohasem félig iires”
- vallja Dr. Nagy Er-
zsébet gyogyszerész,
akit a legtobben Nagy
Bobeként ismernek és
szeretnek, megosztot-
ta gyogyulastorténtét,
amiben van megkiiz-
dés boven. Tudatos
szembesiilés a mult-
tal, - lezarta - mert élni
akart. A betegség utan
életmdodot  valtozta-
tott, verseket irt, és az
élet hajszolasa helyett
ma mar az életorom
tolti ki mindennapjait.
Mas szemlélettel néz a
jovobe, az élet tisztele-
tét a helyes idégazdal-
kodasban és az alazat-
ban latja...

- Hogyan definidlod ma-
gadat?

- Szegeden végeztem
gyogyszerészként, a szakma-
mat kevés ideig gyakoroltam,
mert azokban az években
indult el a gydgyszeripar or-
vosokat és gyogyszerészeket
magaba szippantd tevékeny-
sége. Velem is ez tortént és itt
"ragadtam”, nagyon szeretem
a munkdmat. Elvaltam, van
egy nagy, okos flam, mar ma-
soddiplomazik, és én is ismét
egyetemre jarok. A mozgas,
a porgd életmdéd mindig jel-
lemz6 volt ram. A csalddom-
ban sajnos tobb rdkos meg-
betegedés is volt. Kdzvetlendl
az én torténetem elbtt ve-
szitettem el a nagynénémet
ugyanazen megbetegedés

kovetkeztében, mint,amelyen
én is atestem. Sajnos valahol
ez a sors kdnyvében meg volt
irva szamomra is, illetve ha az
orvostudomany szemszogé-
bdl tekintlink a torténetemre,
a betegségre valé hajlamot
orokoltem.

- Ldtsz Osszefiiggést a
nagynénéd betegsége és a
sajdatod kialakuldsdaban?

- Ha az orvostudomany
tekintetében  vizsgalédunk,
akkor azt mondom, igen, az
onko-genetika magyarazatot
ad arra, hogy a genetikai haj-
lam, deformitds, milyen be-
tegségben olthet testet.

- Felporgetett turbo élet-
modban élsz, a pihenés nem
az els6k kozott szerepel...

- Minden mindennel 6sz-
szefliigg. A stressz, az im-
munrendszer gyengesége, a
lelki trauma, a kornyezeti ar-
talmak, az étrend, ezek mind
befolyasoljdk az egészséget
pro-kontra. Nagyon nagy lel-
ki terhet, traumat jelentett a
nagynéném megbetegedése
és elvesztése. Citosztatikus
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kezelést kapott sajnos a szer-
vezete nem birta a terhelést.
Emellett parkapcsolati prob-
[émdm is volt, amit nem tud-
tam feldogozni.Valahol 6ssze-
értek a szalak és a sok tényez6
egyuttadtaki,hogy egy mam-
mogréfiai vizsgalat sordn a
bal mellemben 12 milliméte-
res rosszindulatu elvaltozast
talaltak. Mivel orvos kolléga
végezte a mammografids- és
ultrahangos,vizsgalatot,azon-
nal vett mintat is, egy ugyne-
vezett vékonytl biopszias
vizsgdlat formajaban. Ott
helyben, gyorsan tortént min-
den.

- Bobe, volt benned félsz,
hogy most mi fog torténni...
Sokkolt? Mi tortént, hova ve-
zetett az ut, hogy megtudtad
adiagnézist?

- Remegd labakkal az au-
tomhoz vezetett az utam.
Belltem, majd hirtelen joézan
fejjel elévettem a telefont.
Felhivtam egy kedves isme-
rés sebész tanar urat Miskol-
con, kozoltem a diagndzist.
O prébélt megnyugtatni, majd
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megbeszéltiink egy talalko-
z6t. Vettek még egy biopsziat,
hogy még pontosabb legyen
a diagnozis. Elgjegyeztek
mdtétre. A  mammografids
vizsgdlatot kovetd huszon-
egy nap mulva mar nem volt
bennem a daganat. Gyorsan,
flottul ment a dolog. Minden

pillanatban csak szeretettel és
halaval gondolok orvosaimra.

- Az onko-team nem min-
dig része a protokolinak?

- Az onkoteam természe-
tesen minden betegnél be-
tegségfiiggbéen egyedi meg-
oldasokat ajanl. A sebészi
beavatkozast én sajat jogon
intéztem. De ezt mindenki
megteheti. A szabad orvos-
valasztds azt jelenti, hogy a
beteg megvalaszthatja, ki az
az orvos, melyik az az intéz-
mény, amelyben a leginkdbb
megbizik, ezért itt szeretné
igénybe venni az elldtast de
ez nem azt jelenti, hogy bar-
mikor, barhovd elmehetiink
orvoshoz.

- Mi tortént a rehabilitad-
cios folyamatban? Volt-e
kemoterdpia, sugdrkezelés,
azokat hogy birtad, mik vol-
tak a lelki mélységek?

- A mtétet kovetden az

onko-team el6tt kellett meg-
jelenni, elmondtak, hogy mi-
lyen kezelést fogok kapni. Hat
kezelésbdl allt a citosztatikus
terdpia, az els6é utan tiz nap-
pal hullani kezdett a hajam.
Akkor megalltam a tikor
elétt, fogtam egy hajnyirégé-
pet és egy centisre letoltam
a hajam és azt gondoltam:
ha én most ezt meg tudtam
tenni és szembe tudok nézni
a kopaszsagommal, akkor vé-
gig fogom csinadlni az egészet,
ami eléttem all. A kezelések
soran egyre rosszabbul érez-
tem magam, a hanyingerek
egyre slrlbben jottek. Az
otodik és hatodik esetében
mar annyira rosszul voltam,
hogy azt kivantam, legyen
mar vége minden szenve-
désnek! Aztan valahogy erét
vettem magamon és tudtam,
ki kell birnom, hiszen itt van-
nak korottem a szeretteim,
a gyermekem, és példat kell
mutatnom azoknak is, akik
megijednek ugyanugy, mint
én megijedtem.

Majd a hat alkalmas kemo-
terdpia utan kovetkezett az
irradiaciés idészak. Egy rend-
kivili doktorn6hoz keriltem,
aki roppant preciz szakmai
tudassal, és nagy szeretettel
fordult felém. En csak mély-
szolariumnak hivtam a sugar-
terapiat. Elérheté egy speci-
alis krém, ami segitségével
nem volt bérégés a testemen,
»csak”barnultam.

A gydgykezelésem végére
teljesen tonkre ment a par-
kapcsolatom is. Végérvénye-
senlezarultegy szakaszazéle-
temben. R&ajottem, egészen
masfelé kell fordulnom. ElkdI-
toztem korabbi lakhelymrdl,
szaznyolcvan fokos fordulatot
csindltam. A példa okdaért: az
elmult 6t évben verseket ir-
tam, mar a masodik kotetnél
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tartok. Kiirtam magambdl
mindent: fajdalmat, multat,
konnyeket.

Mivel szteroid-terapiat kap-
tam, a kezelés sikeressége ér-
dekében, nagyon meghiztam.
A fogydsomhoz egy fantaszti-
kus személyi edz6t taldltam:
Czanik Krisztidant. Specialis
étkezés-és a mozgastervet al-
litott 0ssze szamomra.

Mind a betegségem alatt,
mind pedig az elmult években
nagyon sok segitékész, csoda-
latos ember vett korul és tet-
tem szert Uj ismerdsokre.

- A fitnesz volt a rehabili-
tdciés folyamatban a segit-
séged. Mds komplementer
terdpidval kiegészitetted-e a
gyogyuldsodat?

- Teljesen megvaltozott az
étkezéskulturdm.Természetes
étrendet folytatok, nagyon
sok zOldséget eszem, céklat,
cékla levet, salatat, répat, zel-
lert, gyombért és a magam
altal elkészitett Onteteket
hasznalom fel, ami altalaban
joghurt alapud. Ehhez keve-
rek szaritott zold flszereket,
emellé csirkét, halat eszem.
Az ételfogyasztasom 70 %-a
z6ldség és gyumolcs.

- Sajdat magad jottél rd
ezekre az étkezési médoza-
tokra vagy kértél és kaptadl
hozzd tandcsokat, jdr-e ez a
bizonyos felkészités?

- Kolléga Iévén nap, mint
nap onkolégusokkal beszél-
gettem, az én felkészitésem
kissé specialisabb volt. Mar
rendelkeztem kordbban is in-
formaciokkal, ezért volt ma-
sabb a kommunikacié. Etrendi
tanacsadas van, az onkoldgiai
gondozdkban, klinikakon fel-
lelheték kinyomtatott étrendi
osszedllitasok. Nagyon fontos,
hogy minden beteg kapjon
egy ilyet a kezébe, specialisan
attél fuggdben, hogy milyen

megbetegedésen

tumoros
esett at.

- Atudds még nem gyakor-
lat. ,,Tankényvbél” tudtad az
élettani folyamatokat, mé-
gis a betegséged irdnyitott
arra, hogyan kell csindlni...

Téged, Bobe mire tanitott a
betegséged?

- Gyarlé az ember. Nem
voltam annyira tudatos. Min-
dent lehet poétolni a pénzt,
az autot, a ruhat, az ékszert,
egyet nem, az idét. Fontos, a

Csak ugy a lelkemnek

Kitekintve az ablakomon mit Idtok? Hihetetlen szépet!
A télinap a mérgeskék felhSkre fest csoda-képet!
Aranylé korongja égi utjdn cammogva halad
Lelkemben, elmémben e tliinemény itt marad.

Lebegd, biztonsdgos, fenséges érzést nyujt nékem

Mit sird gyermeknek az anyai 6lelés adott régen.
Napkirdly komdtosan halad megszokott 6svényén
Nem vdltoztat semmi az égbolt 6si tdrvényén.
Meg-megdill, megpihen, majd indul ismét tovabb,
Felhét fest, és kiengedi éjherceg fényes fekete lovait.

ByB
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sajat idénk beosztasa, mert
sajat magunk is pazaroljuk
életlinket. Foglalkozzunk
olyan dolgokkal, ami simo-
gatja a lelkiinket. En a sportot
vélasztottam: fitnesz, vitorla-
zas. De lehet ez kertészkedés,
tanc, zene is! Tanuljunk meg
felszabadultan nevetni, akar-
junk élni. Engem a betegsé-
gem aldzatra tanitott. Tudni
kell meghajolni a betegség
nagysaga el6tt, de kemény-
nek kell maradni a gyégyulas
érdekében.

- Mi az életigenlésed?

- Az elsé a pozitiv gondol-
kodas, nélkiile nincs nevetés,
természetes étrend, zene,
ének-tanc. Nem szabad elte-
metni magunkat, mindig van
pici fénysugar!

Vajda Mdrta
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Ne ijedjen meg, nem fog fajni!

Al —— — ! |

Onkoldgus nogyo-
gyasznal jartam... Be-
néztem a kulisszak
mogé, mert interjut keé-
szitettem Dr. Bottyan
Erik foorvossal, aki el-
mondta, nemis olyan fé-
lelmetes sem avizsgalat,

sem a kisebb mitétek. A
sok hasznos tudnivalo
mellett szintén kideriilt,
hogy a mellvizsgalat
nem csak a mammogra-
fia...

- Diagnozis rdk...ez elég
sokkolo. Ezért is jo, ha rend-
szeresen jdrunk vizsgdlatok-
ra. Mibél all?

- Nalunk az emlérdk a leg-
gyakoribb. Es sajnos: mikor
megy a beteg orvoshoz? Ha
mar érez valamit. llyenkor sir-
g6s mammografiat végzink.
Az a gyakorlat, hogy tizbdl ki-
lencszer masnap, vagy aznap
elvégzik a vizsgdlatot. Az ultra-
hang, a mammografia meg-
tortént, a kovetkezé vizsgalat
atld-mintavétel, merta gyanus
csomé sajnos adott.,Ne ijed-
jen meg, nem fog fajni” - szok-
tam mondani, csak egy szuras.
Ami nehézség volt sokaig,
hogy a tG-mintavételi leletet
postan kuldték ki, csak egy
honap mulva érkezett meg.
A kozelmultban sikeriilt elér-
ni, hogy egy hét mulva elme-
hessen érte a paciens. Miutan
megnéztem a leletet, tovabb
kell l1épni, kilénben csunya
rakos folyamat is kifejlédhet.
Azonban, ha megoperaljuk és
kezeljik, meggyogyul. Beuta-
lom az onko-teamhez.

--r_.

-Jon az onko-team

- ,Es ott mit csinalnak, rég-
ton leviszik a mellemet?”- kér-
di gyakran a paciens. ,El6re
nem vetitlink semmit, az Isten
aldja meg!” - szoktam vdla-
szolni, hogy oldjam a feszult-
séget. Ott megmondjik, mit
kell tenni, ha operalni kell, ott
a sebész, ha sugarazni a radio-
l6gus, és innentdl mar sinen
van a dolog.

El6fordul, hogy azt mondja,
nem engedi a mellét leven-
ni, elébb elmegy alternativ
gyogymodokat megprébalni.

- Az alternativ ut

- Erre azt mondom, hogy
mindenhova elmehet: gyogy-
flveshez, gydgyndvényeshez,
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Dr. Bottyan Erik

természetgydgyaszhoz, mind-
egyik hasznos a maga tertile-
tén, mert a gydégyndvény nem
méreg, nem citosztatikum.
Csak van egy idGintervallum,
amin belil érdemes kideriteni,
hogy hasznal, vagy nem hasz-
nal. Mindig azt hangsulyo-
zom, hogy a hivatalos orvosi
szabalyok, az orvosi protokoll
szerint kell eljarni.Viszont vég-
telendl hiszek abban, hogy a
komplementer gydgymodok
- a taplalék-kiegésziték — a
sugdrkezelés, a kemoterapia
mellékhatasait rendkiviili mé-
don csokkentik, azokra nem
mondhatja senki, hogy nem
haszndl. A legjobb, ha az orvo-
sit és a komplementer gyégy-

modokat egytitt alkalmazzak
a daganatos kezelésekben,
rehabilitaciokban.

- Az onko-team utdn

- Pillanatok alatt, varakozas
nélkiil, megindul a kezelési fo-
lyamat. Ha tul van a m(téten,
akkorkertilvisszahozzdmabe-
teg. Féléra-6ra egy beteg, var-
ratok, ellenérzés, gyogyszer-
felirdsok, el is beszélgetiink,
hogy mit csinal, hogy csinal,
mit eszik, hogy eszik, hova jar,
jar-e valamilyen rehabilitacio-
ra... Az utbgondozas szigoru-
an az eldirt szakmai protokoll
alapjan torténik. (hasi CT, hasi
UH, csontizotép vizsgalat, la-
bor: tumor markerek).

- Egy melldaganatndl mi
lehet a lelki hdttér?

- Mindennél van lelki hat-
tér. Szinte minden betegség-
nek a harmdénia megbomlasa
a végsé oka: ha mell, akkor
valaminek az eltagaddsa a
mellel-szivvel, a szeretettel
kapcsolatban. A lelki veze-
tés, a hozzadllas csodakat tud
tenni. ,Rakos vagyok, akkor
meghalok”?- kérdik sokszor
pacienseim. Ha ki akar gyo-
gyulni bel6le, akkor ki lehet.
Ezért hosszadalmasabb egy
kicsit a daganatos betegeknél
a gyogyulas.

- Jdr-e felnétt betegeknek
a rehabilitdcios idészakban
dietetikus, lelki tandcsado,
személyi edzé - gydgytor-
ndsz?

- Abszolut. Ez mondhat-
ni bejaratott. Van, ugy hogy
nem a betegnek kell intézni.
Mondok egy példat, lehet at-
tol még szivbeteg valaki, mert
daganatos. A daganat miatt
akar mar jol is van, de szanato-
riumba kildjiuk, mint szivbe-
teget. Azt szoktam javasolni,
hogy a daganatét felejtsék el,
és a diagndzisaba, meg a za-
réjelentésébe csak sziv pana-

szok; enyhe szivelégtelenség
keruljon, ez alapjan rehabili-
taljak, az is jot tesz neki.

- Meddig van nyilvdntart-
va egy daganatbdl gyégyulo
pdciens?

- Tiz évig. Eddig 6t év volt,
de most attették tizre. Ot
év mulva mar gyakorlatilag
gyogyult. Utana jar ellendr-
zésre, mint elbtte, csak nem
onkolégiai gondozasnak hiv-
jak, hanem mar sz(irésnek.

Onko-hirek WANZ[c]3NNo]’4

alatt alakul ki. Ezért nem csi-
naljuk hetente a kontrollt, ha-
nem fél- haromnegyed éven-
ként, semmi ugymond siirgés.
Fontos tudni, hogy a HPV
esetek kb. 80 %-a spontdn is
gyogyul, mert az egészséges
immunrendszer lekiizdi.

- llyenkor gydgyszeres ke-
zelésvan?

- Nem. Beavatkozas: pici-
ke kimetszés, tehat méhszadj-
plasztika. Ugyanaz a miuitét,

- Hogyan zajlik a sziirése a
négyodgydszati daganatok-
nak?

- A méhnyakrak-szirés
egyszerd citoldgiai vizsga-
lat. Petefészekrdk és midéma
gyanunal hivelyi ultrahang
szlikséges. Ha a méhnyakrak-
sz(rés leletére HPV ,kérddjel”
keril, az még nem ok az ije-
delemre, csak jelzi, hogy to-
vabbi vizsgalat kell. A tovab-
bi vizsgalattal derul ki, hogy
HPV6-0s, 8-as, 32-es torzs stb.
van-e jelen és hogy a lelet ma-
gas, illetve alacsony rakkelt6é
kockazatu, esetleg negativ?
Ha magas rakkeltd kockazatu:
na, akkor jon a,jaj, most méh-
nyak rdkom lesz?” - kérdezi
haldlra véltan a paciens. Akkor
elmagyardzom az, hogy pozi-
tiv, még nem jelent semmit, a
méhnyak-rdk atlagosan 13 év
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csak sokkal kisebb, mint mikor
a szlilés utan bereped a méh-
szaj és méhszijplasztikat vé-
geznek.

- Vannak sziir6kamionok
mostandban, szivesen veszik
azemberek?

- Igen, itt ndalunk is van,
és szivesen veszik. Fontos,
hogy milyen évjaratu géppel
csindljdk a  mammogréfiat.
Azt is mindig hangoztatom,
hogy az emld teljes vizsga-
lata: tapintds, képalkotas,
mammografia, ultra-hang,
tl-mintavétel. A sz(ir6busz-
ban végzett vizsgédlat utdn
mindig megkérdezem a bete-
get: ,Latta orvos?” Megtapo-
gatta valaki a mellét?,Késziilt
ultrahang?”Mivel az eml§ vizs-
galata nem csak mammogra-
fiabol all.

Vajda Mdrta
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Elérkezett a tizedik

Idén tiz éves évfordulohoz érkezett hagyoma-
nyos tavaszi rendezvényiink, a,Rakellenes futas és
kerékparozas”. A szokott idoben, aprilis masodik
szombatjan keriil ra sor, igaz, nem a korabbi évek-
bol ismert délutani idépontban...

Hogyan is kezdddott? Tiz
és fél évvel ezel6tt az egyik
,Otletgazda” ugy tette tisz-
teletét két rdkban elhunyt
baratja el6tt, hogy halottak
napjan futva ment mécsest
gyujtani a domonyi teme-
tébe Marddi Gyorgy (Gyuri)
és onnan az aszédi teme-
tébe Radyk Gyorgy sirjahoz
- mindkettejik életét rakos
betegség zarta le, tul koran. A
Javitéintézet akkori igazgaté-

ja, Szarka Attila érdeme, hogy
a gondolatbdl rendezvény is
[étrejott. Mégpedig a Nemze-
ti Rakellenes Nap aprilis 10-i
idépontjahoz kapcsoléddan,
az ahhoz kozeli szombati dél-
utanon.

A lebonyolitds rendszere
az volt, hogy az intézet ud-
varan tortént a résztvevok
regisztracidja, hozzajarulas
(nevezési dij) befizetése mel-
lett. Tovabbi adomanyok is
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szoktak érkezni - nem futo-
kerékparozé szimpatizansok-
tol vagy akar a szervezésben
résztvevoktdl. Az igy befolyt
0sszeget a rendezvény végén
vette at A rak ellen, az embe-
rért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany képvisel6je.

Révid megnyitd, esetle-
ges technikai tandcsok utan
egyltt indult a csapat végig a
varoson, eldl a futdk, mogot-
tik a kerékparosok. Az utvo-
nalon a sziikséges biztositast
a Polgarérség szokta ellat-
ni — kdszonjik nekik ezdaton
is. Az Osszetartozas jeleként
mindenki ruhdjan egyforma
szalag lobogott.

A domonyi temetdi sirnal
mécsest gyujtottunk, szeles
idében tobb-kevesebb  si-
kerrel. A kés6bbiekben ezt
véltotta fel egy nagy mécses,
a résztvevék pedig az oda
kivitt kopjafara kothettek fel
egy-egy szalagot. Természe-
tesen sosem volt kotelezé a
temetébe valé belatogatas,
tobben kint is maradtak ez
idé alatt a kapu kozelében.
Utunkat a domonyi iskolanal
is meg szoktuk szakitani, ahol
frissitésként vizet vehettiink
magunkhoz.

Ikladon, majd a Mély uton
kozelitettiik meg az aszédi
temet6t. Itt problémat jelen-
tett a megldtogatandé sirok
sajnalatosan novd létszama,
ezért a tavalyi évtdl egy koz-
ponti helyen gyujtjuk meg az
emlékezés l[angjat, és itt lehet
az egylttérzés szalagocskait
a kopjafara felkotni.

A Javitéintézetbe valé visz-
szaérkezés utan az intézet al-
tal biztositott uzsonna joked-
vl falatozdsa kozben-utan

kapta meg mindenki okleve-
[ét és emlékplakettjét.

Az idei, X. rendezvény ki-
csit mas lesz. Aprilis 14-én
délelétt 10 6ratdl varjuk az
érdekl6dbket a Javitointézet-
hez (a ,nevezési dij” felInSttek
részére 1.000 Ft, gyerekeknek
500 Ft). Az érdekl6dék pedig
lehetnek azok, akik futnanak
egy laza 14 kilométeres kort
- a kordbban jelzett megalla-
sokkal, nem versenyképpen,
hanem mindannyian egyutt.
Lehetnek az érdeklédék azok
is, akik kerékpdaroznanak
ugyanezen a tdvon - igencsak
mérsékelt tempdban, hiszen
a futék mogott, az 6 sebes-
ségliikhoz igazodva. Varjuk
azokat is, akik jelenlétiikkel
kifejeznék  szolidaritasukat
a rendezvény szellemisége
irant...

Es a jubileum alkalmabdl
johetnek azok is, akik csupdn
egészségugyi szliréseken sze-
retnének résztvenni. Ugyanis
idén az alapitvany szlrékami-
onja is elldtogat Aszddra, az
intézet kapujanal fog parkolni
10 6ratol 16 6rdig. A szolgalta-
tasok pedig, amiket mindenki
ingyenesen vehet igénybe
ezen id6 alatt: bér- és szajlire-
gi rakszUrés, testzsirszazalék-
mérés, dietetikai, valamint
bor-és szépségapolasitanacs-
adas. Ezenkivil egy latvany-
konyhaval is kedveskednek a
rendezvényre latogatoknak,
Jenei Tamas séf mutatja be
néhany egészséges étel elké-
szitését.

A rendezvény megnyitasa-
ra 11 6rakor kertl sor a f6épU-
let bejarata kozelében 3allo
kopjafanal, ami a Javitointé-
zet elhunyt dolgozéinak és
novendékeinek allit emléket.
Ezutdn utnak erediink a szo-
kott Utvonalon: Kossuth utca,
,bagi” korforgalom, domonyi

temet6, domonyi iskola, Iklad,
SzentImre utca, Mély ut, asz6-
di temet6 leghatsé kapuja,
Régész utca, Kossuth utca, Ja-
vitointézet.

A megérkezés, meleg fo-
gadtatas, oklevelek és ajan-
dékok szétosztdsa utan idén
a résztvevék meleg ebédet is
elfogyaszthatnak — kdszonjik
azalapanyag-felajanlast Sztan
Istvan polgdrmester Urnak, az
elkészitést Czikd Tibor alkalmi
fészakacsnak, az infrastruktu-
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rat és az elékészitést a Javito-
intézet vezetésének, munka-
tarsainak.

Varunk mindenkit - de
tényleg mindenkit — a X. jubi-
leumi ,Rakellenes futdson és
kerékparozason” aprilis 14-én,
10 6ratol. Reméljuk, hogy jé
hangulatd, emlékezetes al-
kalom lesz. Rajtunk nem fog
mulni, a j6 idén még dolgo-
zunk!

Hdrs Dénes
szervezo
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A stressz megbetegit,
a szeretet meggyogyit!

Haziorvosként a tobbszintlii gyogyitas hive va-
gyok, a fizikai, lelki és energetikai szintet is keze-
lem. Tapasztalatbol tudom, hogy nem szabad soha
egyetlen utat sem mereven kovetni. Ha nincs javu-
las, akkor tovabb kell 1épni, és akar kombinalni a
hagyomanyos és alternativ gyogymodokat.

Az inzulinra szoruld cukor-
beteg, vagy az agyvérzés ha-
taran lévé magas vérnyoma-
sos beteg a GNM-el megérti
a folyamatot, de a stirgdsségi
ellatast ez nem helyettesiti. A
balesetek, mérgezések nem is
tartoznak a GNM targykorébe.
A hagyomanyos orvoslasnak
is megvan a maga helye, és
sok esetben életmentd lehet.
Ha elmult a veszély, akkor
majd lehet fokozatosan csok-
kenteni vagy akar teljesen
elhagyni a gydgyszereket.
Tobben esnek abba a hibaba,
hogy csak az alternativ, vagy
csak a hagyomanyos médon
szeretnének gydgyulni.

A German Gyédgytudo-
many (GNM) a betegsé-
geink lelki eredetérdl és a
lelki 6ngyodgyité folyamatok
fontossagarol szél. 1981-ben
fedezte fel Dr. Ryke Geerd
Hamer a rak vastorvényét,
majd tovabbi négy termé-
szeti, bioldgiai torvényt, ame-
lyekkel hivatalosan senki nem
akart foglalkozni.

Norvégidban élte utolsé
éveit szamlzetésben, eddig
senki sem tudta bebizonyi-
tani, hogy a bioldgiai folya-
matokra épulé tudomanya
hamis. R4jott a sajat betegsé-
ge altal, hogy minden beteg-
séget, igy a daganatokat is

komoly lelki szintii megraz-
kodtatas okozza. Ez legtobb-
szOr varatlanul éri a beteget,
nem lat megoldast ra, sokaig
benne marad a konfliktus-
ban, kilatastalannak érzi a
helyzetét.

Hamer doktor kezei kdzott
halt meg a 19 éves fia, Dirk
1978-ban (megl6tték), majd
ezutan 2 hoénappal bal oldali
here rakot diagnosztizaltak
nala. Azon elmélkedett, hogy
valamilyen kapcsolatnak kell
lennie heredaganata és a
fia elvesztése kozott, mivel
mindvégig egészségesen élt.
Tobb szaz onkolégiai beteg
kartonjat tanulmanyozta at,
kérdezte ki 6ket alaposan.
Szoros Osszefliggést talalt a
lelki megrazkédtatasok, az
elme reakcidja és a betegsé-
gek kialakulasa kozott. Ekkor
irta meg az elsé bioldgiai ter-
mészettorvényt, amit a rak
vastorvényének nevezett el.

A betegségek a lélek-agy-
szerv tengelyen zajlanak. A
lelki becsapdédaskor kialakul
az agy bizonyos teriiletén egy
Hamer-i goc /koponya CT le-
leten jol lathatd-koncentrikus
korok/. Ha rovid idén belil
nem sikerdl ledllitani a lelki
programot, akkor az érintett
agyterilethez tartozo szervre
is kivetul, és el fogja inditani a
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daganat vagy fekély képz6dé-
sét, illetve a mkodés (funk-
Cid) valtozast a fizikai testben,
az adott szervbeniis.

Hamer egy logikus fej-
I6déstanon alapulé rend-
szert dolgozott ki, ahol a
betegségeket, amelyek va-
l6jdban Ertelmes Biolégi-
ai Kiilonprogramok (EBK),
az embrid fejlédése soran
kialakul6 csiralemezekre le-
bontva osztotta fel ento-
(belsd), mezo- (kozépso), és
ektodermalis (kilsé csirale-
mez) programokra.

Mindharom  csiralemez-
nél masfajta lelki konfliktus
okozhat betegséget: az ento-
derma betegségeihez a “falat”
konfliktusok,amesodermahoz
a“tdmadas- és onleértékelési”
konfliktusok, az ektoderma-
hoz pedig az “elvalasztasi és
birtok” konfliktusok tartoz-
nak, valamint a mdkodésval-
tozéssal jaré Ertelmes Biol6gi-
ai Kuiléonprogramok.

A betegségek lefolyasa tel-
jesen kiszamithato, de a fel

nem oldott konfliktusok kré-
nikus lefolyast okoznak.

A szervezet valaszreakcio-
ja tehat mindig egy Ertelmes
Bioldgiai Kiildnprogram, nem
pedig betegség. Minden ér-
tiink torténik és nem elle-
niink. Példaul, ha nem tud
a beteg hosszu tavon “meg-
emészteni” egy problémat,
megfekiidte a gyomrat, akkor
felszaporitja a gyomor nyal-
kahartya sejteket, hogy még
tobb “emészténedvet, illetve
gyomorsavat tudjon termelni,
hogy ezdltal még konnyeb-
ben meg tudja emészteni
a virtudlis ,falatot” Amikor
megoldotta, akkor pedig le
fogja bontani a feleslegessé
valt szbveteket.

Mindannyiunk  szerveze-
tében kialakulnak idénként
daganatos sejtek, csak a bi-
olégiank idében le is bontja
6ket, hanemragadunk benne
hosszu tavon a lelki konfliktu-
sainkban. Hogy hol alakul ki
a betegség, az mindig attdl
figg, hogy milyen a beteg
megélése, az érzése a prob-
[émaval kapcsolatban, és azt
hova vetiti. Olyan soha nincs,
hogy a biolégiank ellenlink
fordul (pl. autoimmun beteg-
ség).

A betegség (EBK) mindig
a lelki becsapodassal kez-
dédik. Hamer ezt DHS-nek
(fiarél Dirk Hamer szindroma-
nak) nevezte el, ami utan a
biolégiai program Konfliktus
Aktiv szakasza zajlik (KA). Ez
egy folyamatos stressz fazis
(szimpatikoténia), egyfajta
“(iz6tt vad” allapot, ami hosz-
szu tavon kimeriti a szerveze-
tet. Ez a szakasz a szimpatikus
idegrendszer fokozott mUko-
dése miatt alakul ki, folyama-
tosan “stressz hormonokat”
(adrenalin, noradrenalin) ter-
mel a szervezetiink. A beteg
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ilyenkor nem tud aludni, enni,
emelkedik a vérnyomasa és
pulzusa, a légzése is szapo-
rabb lesz, hidegek a végtag-
jai, fazékony (hideg fazisnak
is nevezzik emiatt).

Ez azért van, mert a stressz
miatt az Osszes vér az adott
szervek és az agyunk muko-
dését biztositja, a “meneki-
Iéshez” energia kell. Vagyis,
amit nem tudtunk lelkileg
megoldani, azt a biolégia a
konfliktus aktiv szakaszaban
igyekszik megoldani ,a maga
biolégiai médjan”. Ha sokaig
fent marad ez a szakasz, az a
biologiadnk teljes kimerilésé-
hez, akar haldlhoz is vezethet.

Dr. Ryke Geerd Hamer

-~

Bizonyos csiralemeznél (pl.
entoderma) aktiv szakban
sejt, illetve szovetszaporo-
das zajlik, amit megoldasi
szakban majd lebont a szer-
vezet. Mig mas esetben (pl.
ektoderma) szovet lebontas-
sal, fekélyképzodéssel jar
az aktiv szak, ami megoldasi
szakban visszatel6dik.

Amikor megnyugszik a
beteg, feldolgozza, illetve
megoldja a lelki problémajat,
akkor jon a Konfliktus Meg-
oldasi szakasza (KM), ami
egy ,meleg fazis". llyenkor a
vegetativ-autoném idegrend-
szer paraszimpatikus része
valik aktivvd, ez a vagotonia.
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A beteg ilyenkor kerul t6bb-
nyire orvoshoz, mert faradé-
kony lesz, aluszékonnya valik,
fajdalmai, gyulladasos tiine-
tei lesznek, beldzasodik, éhes
lesz, a kimerUltségét ebben a
fazisban piheni ki.

A megoldasi szakasz (KM)
altaldban ugyanannyi ideig
fog tartani, mint a Konfliktus
aktiv szakasza (KA) és a meg-
oldasi szaknak is 2 egyforma
ideig tartd része van. Az elsé
részben a viz visszatartas
torténik az érintett szervben
és agyi terilleten, Hamer-i
go6cban is (exsudativ fazis). A
fejfajas pl. azagyddéma tiine-
te. A megoldasi szak masodik

része pedig a hegesedési
fazis, a gyogyulas teljes befe-
jezése, idénként maradvany
tuinetekkel. Ebben a szakasz-
ban kiliriti a sok folyadékot a
szervezet, amit visszatartott
elétte, ilyenkor béséges vize-
letiirités zajlik. A két szakaszt
egy “epileptoid krizis” va-
lasztja el, ilyenkor révid id6re
visszakerll a beteg a szimpa-
tikus idegrendszer hatdsa ala.

Nem ok nélkil, hiszen ez
a szakasz véd meg a tartos
vagoténia miatti szivmeg-
allastol. Néha csak enyhébb
tineteket okoz (kisebb ran-
gasok), bizonyos esetekben
viszont veszélyes is lehet (pl.



Grand Mall epilepszias gorcs-
roham, szivinfarktus, tidé
embdlia, mélyvénas trombo-
zis).

Az oldalisag attol fligg,
hogy ,milyen kezi” az illetd.
Jobb kezeseknél a bal oldal
az anya-gyerek oldal, a jobb
oldal pedig partner oldal
(anyan, gyereken kivil min-
denki ideesik: parkapcsolat,
apa, testvérek, munkatarsak,
szomszédok). Bal kezeseknél
ennek a forditottja érvényes.

Tehat abbdl, hogy hol van
a daganat, mar legtobbszor
tudjuk azt is, hogy milyen
tipusu lelki probléma val-
totta ki. Pl. jobb kezes holgy-
nél a bal oldali emlében
[évé tejcsatorna daganat
ektodermalis eredeti (ductus
carcinoma), ami az anya vagy
gyermek miatti elvalasztasi
konfliktus kovetkezménye.
(Elég hozza, ha az anya nem
tudja lelkileg elengedni a kiil-
foldre kolt6z6 gyermekét.)
Ha viszont baleset miatt kor-
hazba keril a gyermeke, az
emlé6 mirigyallomanyaban
lesz mesodermdlis eredetl
daganat (adenocarcinoma),
aminek az oka gondozasi
(aggddas, vita) konfliktus. A
lelki probléma megoldasakor
a daganat majd lebomlik.

Jelen esetben a meso-
dermdnal (eml6 mirigyallo-
many) elészor felszaporitja
a sejteket, majd lebontja. Az
ectodermandl (tejcsatorna)
pedig forditva, elészor szovet
bontdas, majd megoldasi szak-
ban visszaépités zajlik. Tehat
tejcsatornaban fekélyesedés
(ulceracid) torténik, aminek
a biolégiai értelme: kitagi-
tom a csatornat, hogy még
tobb tejjel tudjam a gyerme-
kemet taplalni”. Majd megol-
dasi szakban visszaszaporitja
a sejteket a beteg szerveze-
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te, igy ebben a szakban fog
elzardédni a tejcsatorna, ami
duzzanattal és gyulladasos
tlnetekkel jar. Ekkor fordul
orvoshoz és ekkor diagnosz-
tizaljak az emlérakot. (Ez
okozza a tehenek ,tégy be-
tegségét”is). Amikor elveszik
a borjat téle (KA) a tagult csa-
tornadkon tobb tejet ad, majd
amikor visszakapja a borjat
(KM) gyulladasos tiinetek je-
lentkeznek, mégsem muitik és
nem adnak kemoterdpiat se
neki.

Hamer a benniink él6
mikrobdkat (baktériumok,
virusok, gombak) nem az
ellenségiinknek, hanem a
szimbidétainknak tartotta,
amelyek megoldasi szakban
segitenek a szbvet szaporitas-
ban, illetve lebontasban. Ok
segitenek meggydgyitani a
daganatot.

Erdekes felfedezés, hogy
Hamer dalanak, - amelyet a
feleségénekirta 20. hazassagi
évforduldjukra, Mein Studen-
tenmadchen (Az én didkla-
nyom) - gyogyereje van. Osi
varazsmelédia, amely meg-
allitja a panikot, a rakot és a
pszichézist. Olyan frekven-
cidkat tartalmaz, amelyek le
tudjak allitani, vagy le tudjak
transzformalni a Konfliktus
aktiv szakaszt és le tudjak zar-
ni az esetleg évek ota futta-
tott megoldasi szakot (fliggd
gyogyulast, policiklikus lefo-
lyast). Daganatos betegeknek
érdemes halk (légyzimmo-
gés szerl) hattérzeneként
hallgatni egész nap a teljes
gyogyulasig, s6t azon tul is,
hogy a konfliktus recidivak ne
csapodjanak be dlmunkban.

Minden betegség mogott
ott all a lelkileg, érzelmileg
fel nem oldott konfliktus és
elsésorban mi tudjuk hely-
reallitani a problémat. A be-
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tegség a beteg nélkiil nem
gyogyithaté. A terapeuta
csak,segit” a folyamatban, de
a betegnek kell megoldani az
Utmutatasok alapjan a lelki
problémajat.

Miért nem tudunk mindig
a jo és kellemes dolgokra
koncentrélni, feltételek nél-
kili szeretetben élni, sokat
nevetni, halat adni nap, mint
nap? Hiszen annyi minden-
nek orilhetnénk, annyi min-
denért lehetnénk halasak!
Példaul azért, hogy élink,
hogy egészségesek vagyunk,
latunk, hallunk, tudunk mo-
zogni, hogy csodéas dolgok
vesznek minket koril. Miért
panaszkodunk allanddan és
figyeliink jobban arra, ami
rossz az életiinkben? Fontos
dolog, hogy a gondolataink-
nak, még inkdbb az érzése-
inknek teremté erejiik van.
~A TE HITED A TE VALOSA-
GOD!” Amire a figyelmiinket
koncentraljuk, azt erésitjik
fel, oda vissziik az energi-
at. Ha jora, akkor a jot, ha
rosszra, akkor a rosszat. Az
alacsony frekvencidju meg-
betegité érzések (szoron-
gas, depresszid, félelem, dih,
harag, aggddas) minden, ami
lelki fajdalmat, lehangoltsa-
got okoz. A magas frekvenci-
aju gyogyito hatasu érzések
(hala, kdszonet, boldogsag és
a szeretet).

SZER-ETET, GYUL-OLET!
Csak befelé kell figyelniink
kicsit a sziviinkbe... ha tele
vagyunk folyamatosan rossz
érzésekkel, akkor megbeteg-
szlink, ha jo érzések toltenek
el, akkor gyogyulunk. Ennyire
egyszerd!

Dr. Boros Judit
haziorvos
06-30-638-0195
www.drbudai-german-
gyogytudomany.hu
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Abrakadabra

A vardzslas, babondk és a ma-
gia az 6si id6k ota része az
emberi kultdranak. Azt hihet-
nénk, hogy ez csupan babo-
na, a tudatlan emberek hite a
megmagyarazhatatlan, érthe-
tetlen események elfogadha-
toésagara. De valdban az?
Legismertebb  varazssza-
vunk a mesék vilagabol ismert
abrakadabra, vardzssz6, ami
valészinlleg az ismert tor-
ténelmiink egyik legrégebbi
varazsszavainak egyike. Egy
6si zsido lazcsillapitd szertar-
tas is a kovetkez6é szavakkal
kezdédik: Ab Abr Abra Ab-
rak Abraka Abrakal Abrakala
Abrakal Abraka Abrak Abra
Abr Ab, amit el6szor leirtak,
majd a beteg nyakaba akasz-
tottak. Hogy ez mennyire be-
vett szokds volt, azt az is bizo-
nyitja, hogy Quintus Serenus
Sammonicus, aki Septimius
Severus rémai csaszar orvosa
volt, 208 korl irt egy verset,
amit az abrakadabra alkal-
mazasara irt utasitast tartal-
mazott ugyancsak gyogyitas
gyanant. A szét egy kis papir-
darabra irtak, majd a beteg
nyakaba kototték és azt 9 na-
pig hordta. Akkor a szbveget
at kellett vetni a beteg vallan,
majd beledobni egy keletre
futo patakba. A varazsszét ugy
irtak le, hogy minden egymast
koveté sorban lehagytak a
végérdl egy betlt, amig a vé-
gén csak egy ,a” betli maradt.
Ugy hitték, hogy ahogyan a
sz6 eltlint, ugy kellett a be-
teg lazanak, vagy egyéb nya-
valydinak is eltdnnie. De az
abrakadabra sz6 valészintleg
Abraxas isten nevével is 0sz-
szefligg. Képmasa a ll. szazad-
t6l kezdve hasznalatossa valt

a varazsereji amuletteken.
Abréazolasa nagyon hasonlit a
meséinkbol ismert 6rdogoké-
re, annyi kiilénbséggel, hogy
6t kigyolabakkal démonként
abrazoltak. A varazslat - magia
vildga az egész vildgon ma is
éppen olyan él6 létezd dolog
szamtalan formdaban, mint
egykoron. Vajon allithatjuk-e,
hogy alaptalanul nevethetiink
a ,hiszékeny, babonas” embe-

reken? Wilfred Paton presbite-
rianus misszionarius, aki 1933
és 1948 kozott a melanéziai
Vanatu északi részében szol-
galt, megprébdlta felvenni a
harcot a bennszulottek ba-
bonads hiedelmeivel. Egészen
addig, amig egy helybéli va-
razslé haldlanak a kapcsan 6
maga is megtapasztalta. Sen-
ki sem akadt, aki megmerte
volna érinteni a dobozt, ami-
ben a varazslé a szut, az arté
varazserdét tartotta, mert hitiik
szerint, aki megérinti, annak
feldagad a karja és bele is hal-
hat a dologba. Paton azonban
megvetette az ilyen babona-

27

kat, és nagy elégedetten a
tengerbe szérta a doboz tar-
talmat. Alig néhany nap mul-
va azonban fekély jelent meg
a misszionarius jobb karjan.
De visszatérve Eurépaba, ahol
az egyhaz volt az egyetlen
hatalom, amely minden ese-
ménnyel kapcsolatban kinyi-
latkoztatta a megfellebbezhe-
tetlen igazsagot. igy pl. ha egy
apacanak ldvozitd latomasai

voltak, ugy Isten-i kegyelem-
ben részesilt, ha azonban
gorcsés rohamok gyotorték,
akkor megszallta az 6rdog. Az
egyhaz a keresztény lelkeket
a karhozattél megmentendd,
mindenre kiterjed6 boszor-
kanylldozésbe kezdett, mi-
nek soran szdzezrek szenved-
tek maglyahalalt. Ez az a pont,
ahonnan a péntek 13 - at sze-
rencsétlen napnak tartjuk. IV.
Filop francia kirdly jelent6s
osszegekkel tartozott Eurdpa
legnagyobb lovagrendjének
a Templomos Lovagrendnek.
Adéssagat nem tudta megfi-
zetni, igy hamis vadak alapjan




1307.0ktdber 13-an, pénteken
a kiraly elrendelte a Francia or-
szagban tartézkodé Templo-
mos lovagok letartoztatasat.
Fulop kiraly V. Kelemen papa
jovahagyasaval  megkinoz-
tatta a templomos lovagokat
ugy, hogy azok szérnylséges
blndket vallottak be, vagy
belehaltak a kinzasba. Egyi-
kiik maga a kirdly baratja, sét
a kirdly lanyanak keresztapja
is volt. Amikor a maglyan a
testét mar elboritottak a lan-
gok, allitdlag megatkozta a
papat és a kirdlyt, valamint
annak leszarmazottait. Atka
beteljesedett, a papa meghalt
egy éven bellil, és a kiralyi haz
is rovidesen kihalt.

Szamtalan dolognak, igy bi-
zonyos koveknek is varazserét
tulajdonitottak. Mar a kozép-
korban is komoly szakkony-
vek jelentek meg réla. 1067 és
1081 kozott irédott egy klasz-
szikus mi a dragakovekrdl,
amelyben Marbode rennes-i
puspok elmagyardzta, hogy
Isten még a gyégynovények-
nél is nagyobb hatéerdvel
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ruhdzta fel a dragakoveket. A
plispok hatvan dragaké tulaj-
donsagairdl beszél: e szerint
a természeténél fogva hideg
zafir pl. nemcsak lenyomja a
lazat, hanem a kivanatosnal
tobb izzadtsagot is felszivja.
Porra zlzva és tejben felold-
va allitélag elmulasztja a fe-
kélyt. Azon kivil, eloszlatja
az irigységet és feloldja a ré-
miletet, a zafir a jovendolés
képességével is felruhdzza
tulajdonosat. A dragakovek-
nek tulajdonitott varazserérol
a lapidariumoknak nevezett
kozépkori konyvek is szamot
adtak: leirtak, hogy milyen
gyogyaszati célra, esetleg
varazslasra hasznalhaték fel
a kulonbozé kovek, de ezek
okkult és asztrolégiai érté-
két is szamon tartottak. Ezek
napjainkban a sziiletés ho-
napjait jelzé dragakodvekben
maradtak fenn. Egy 1263-ban
kiadott rendelkezés megtil-
totta az apacaknak, hogy dra-
gakoves gyurlket viseljenek,
kivéve, ha azokat kifejezetten
gyogyito célzattal hordjak. De

talizmanokat, amuletteket is
készitenek az 6kortdl napjain-
kig, a kdvek magikus gyogyito
erejét felhasznalva.

Felvetédik még a kérdés,
mit is nevezlink varazslas-
nak. Vajon a csoddk, értem
ez alatt, hogy azok az ismert,
vagy kevésbé ismert embe-
rek, profétak, uralkoddk, akik
szamtalan csodat véghez-
vittek, vajon 6k varazserdvel
rendelkeztek? Vagy mas, ma
mar ismert, vagy még meg-
magyarazhatatlan képesség-
gel. llyen volt az lllés 6rokébe
Iépd Elizeus, akinek egy sziriai
tamadas alkalmaval kilonle-
ges hallasa segitségével sike-
rilt kihallgatnia a szir kiraly
haditanacsat. A zsidok igy
eleve meghiusitottak a szirek
minden tamadasat. Elizeus
csodatételei kozott tobb is
van, amely mar Jézusét vetiti
elére: a holtak feltdmasztasa,
a bélpoklos meggydgyitasa,
az ételszaporitds. A csodas
események el8idézésére a
profétdk olykor a hatalmu-
kat jelz6 szimboélumokat vet-
tek igénybe, mint pl. a palca,
vagy a palast. Illés a palastja
segitségével valasztotta ketté
a Jordan vizét, amit késébb
Elizeus megismételt. Mozes
pedig a palcdja segitségével
fakasztott vizet a sziklabol.

A tudomdnyos megfigye-
lések és a képzelet Osszefo-
nodasa volt tapasztalhaté a
gallokndl is, naluk a druidak
voltak egyszerre papok, orvo-
sok, és varazslok.

Manapsag mar egyre tobb
varazslatnak ismerjilk meg a
modern tudomany segitségé-
vel a tudoméanyos magyara-
zatat. De a magia és varazslat
vildaga mindig is élettink része
marad.

Turi Emese
parapszicholégus
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A stressz hatasa a testhasznalatra

A stressz mindennapjaink részévé valt, kisebb-na-
gyobb mértékben minden emberre hatast gyako-
rol. Koztudottan hajlamosito tényezé6 a daganatos
betegségek kialakulasara is. A betegség az esetek
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tobbségében viszonylag lassan alakul ki. ElGje-
lei mar korabban fellelhetéek, csak nem biztos,
hogy figyeliink rajuk. llyenek a testtartasban, test-
hasznalatban bekovetkezo valtozasok, amelyek a
stressz hatasara is kialakulhatnak.

Stressznek nevezzik azt
a folyamatos fesziiltséget,
tartds idegességet, amely a
napi tevékenységiink soran
jelentkezé negativ érzések-
re jelentkezik és szorongds,
depresszid, ingerlékenység,
csokkend ellenalld képesség,
izomfesziiltség... formajaban
jut kifejezésre.

Testtartasunk elarulja,
hogy mennyire vagyunk
stresszesek, hiszen hatasara
az izmok szinte reflex-szeru-
en megfesziilnek, ami egy
hirtelen vészhelyzetben ter-
mészetes segitségilinkre van
- lehetdséget ad pl. egy bal-
eseti helyzet elkeriilésére -,

de ha hosszu tavon jelen van
az életlinkben, tartds izomfe-
szllést eredményeznek. Hany
ember kiizd minden napos
migrénnel, nyak-, hat-, derék-
panaszokkal, amiknek a hat-
terében a krénikusan meg-
feszilt izmok, szoros iziiletek
allnak. Ennek kovetkeztében
alakul ki a fajdalom, hiszen a
tartésan feszes izmok akada-
lyozzak a vérkeringést, izuleti
blokkokat hozhatnak létre és
akar a csontokat is képesek
elmozditani a helyikrél. Elég
csak pl. a vallainkat meg-
emelve tartani és ez a termé-
szetellenes helyzet mar kibil-
lenti az egész testhasznalatot

et
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Batori Zsuzsanna

a rendszerbél. Kicsit olyan,
mint amikor egy autéban el-
romlik egy alkatrész, de nem
javitjdk meg, és egy id6 utan
a hozza kapcsolédo alkatré-
szek is kisebb-nagyobb mér-
tékben sériilni fognak. Minél
tovabb hagyjuk a hibas részt
javitas nélkdl mikodni, annal
tobb terliletet fog magaval
rantani és eredményez hibas
testhasznalatot. Nemcsak a
latvany lesz kevésbé esztéti-
kus, de a fajdalom is garantal-
tan jelentkezni fog.

l
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Mondhatnank, hogy ezek
a problémak természetesek, a
korral jarnak, a sziileim is ezek-
kel a problémakkal kiizdottek,
ezen nem lehet valtoztatni. A
jo hir az, hogy igen, lehet val-
toztatni! Az eredmény kettds
értelemben is pozitiv, csok-
ken a stressz-szint és javul a
testtartas!!! A moédszer pedig
nem mas, mint az Alexander-
technika.

Segitségével tudatos kont-
roll alatt tarthatd a testhaszna-
lat, a testtartds, igy mozgdasunk
konnyebb,  megjelenésiink
sokkal harmonikusabb lesz.
Nem utolsé sorban mozgds-
szervi fajdalmainktdl is meg-
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szabadulhatunk. A stressz
csokkentésére és kezelésére
(is) nagyon jé megtanulni a
modszert...

Egy kis kalandozasra hivom
Ont a testtartas birodalmaba.
Figyelje meg, amikor valami
bosszusag éri vagy elfogja a
félelem, milyenek az izmai,
mennyire feszes a valla, héta,
nyaka? Ugyanezeket értékelje
akkor is, amikor valami 6rém
éri, vagy csak elképzeli ma-
ganak, hogy fiatal, és éppen
randevura késziil a nagy ,0"-
vel — mit tapasztal? Ugye van
kiilonbség?

Miért ne valtoztathatna
eddigi testhasznalati megszo-

kasain? Miért ne javithatnd
ki a testtartasat? Az Alexan-
der-technika mddszere kozel
szaz éve segit abban, hogy
ezt megtehesse. Olyan hires-
ségek éltek ezzel a lehet6-
séggel, mint Lady Diana, Ma-
donna, Yehudi Menuhin, Paul
McCartney, Sting.

Az idei szlr6kamionos
rendezvények helyszinein le-
hetdség lesz arra is, hogy az
érdekl6ddk néhany percben
kiprébdljdk a modszert, és
felmeriilé kérdéseikre valaszt
kapjanak.  Bdtori Zsuzsanna

Alexander-technika tandr
06-30-333-3701
batorizsu@gmail.com

( Lapzdrtakor érkezett
egy meghivé

V. Interdiszciplinaris
Komplementer
Medicina
Kongresszus
villaminterju

Prof. Dr. habil Hegyi Gabriella
tanszékvezetével

A Pécsi Tudomany Egye-
tem ETK Komplementer és
Dietetikai Tanszék szervezé-
sében keriil megrendezésre
egy mindenkit - orvosokat,
természetgyogydszokat és
az embereket egyarant - érin-
to6 kongresszus 2018. aprilis
20-21-én, a Fortuna Szalloda
és Etterem hajon.

- Mi a rendezvény fé témd-
ja?

- A stressz és kovetkezmé-
nyei cimet kapta az idei ren-
dezvény. A tavalyi kongresszus
szakmai sikere arra buzditott
benniinket, hogy uUjra megren-
dezziik az eseményt. Célunk,
hogy bemutatasra keriiljenek
a legljabb kutatasok, eredmé-
nyek, tapasztalatok és a komp-
lementer medicina kiilonb6z8
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agai, amelyek felnéttek és gyer-
mekek szamdra is hatékony
megoldasokat kindlhatnak az
egészség megtartasara, vissza-
nyerésére.

- Mire szdmithatnak az ér-
deklédék?

- Kivalo szakmai el6adokkal
taldlkozhatnak, és hallgathat-
jak meg el6adasaikat, amely-
ben az érintett betegek sza-
mara hatékony megoldéasokat
kindlnak. A kongresszuson
bemutatjuk az akadémikus,
legujabb kuta-
tasok alapjan
iy igazolt ered-
- ményeket és a

Tt komplemen-

— ter medicina
sy kilONb062z6
) agaiban  eb-
benatémdban
alkalmazhaté
megoldéaso-
kat. Szamos hazai szaktekin-
télyt kértiink fel, és mondtak
igent, mert a témat igen id6-
szer(iek tartjak. Célunk hidat
képzni az akadémikus és a
komplementer medicina ko-
zOtt, hiszen egyitt hatéko-
nyabba vélhat a gydégyitds a
komplex integrativ medicina
jegyében.
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- Kik vehetnek részt a ren-
dezvényen?

- Az el6adok kozérthetd
modon, mindenki széaméra jol
befogadhatdan jarjak koril ezt
a fontos témakort. A ma kor
embere egyre inkdbb tudatos
egészségére, illetve kivancsi
azokra a kiegészité gydogymaod-
okra, amelyek a betegsége
esetén hiteles gyogyirt kinal-
nak egészsége visszaallitasara.
Ezért az egészségtudatos hét-
koznapi érdeklédbkre, szak-
dolgozat ir6 hallgatokra egy-
arant szamitunk az orvosok,
egészségligyi  szakdolgozok
részvétele mellett. Az orvosok
szamithatnak olyan el6ada-
sokra, amelyekbdl a minden-
napi praxisukba integralhatjak
az Uj informdciokat, terapids
lehet6ségeket. A f6 cél a be-
tegek gyogyuldsa holisztikus
értelmezésben, komplementer
gyégymoédok alkalmazasaval!
A rendezvény akkreditacioja
folyamatban van.

- Hol és meddig tudnak je-
lentkezni az érdekl6éd6k?

- A yamamoto@yamamoto.
hu és az info@mkhoa.hu email
cimeken varjuk a jelentkezése-
ket aprilis 18-ig.
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Hihetetlen, de igaz

Atok, rontas, szemmel verés.
Azt hihetnénk, hogy ez csu-
pan babona és nevetséges
hiedelem. Nem az. Mi sem bi-
zonyitja ezt jobban, hogy bi-
zony, ha szembesiliink olyan
jelenségekkel, amin azel6tt
csak mosolyogtunk, bizony
elgondolkozunk rajta, akkor
most, hogy is van ez?

Kozel hisz évvel ezeldtt
egyik kisvarosunkban az Al-
foldon egy id6s ur, aki szavahi-
hetd, koztiszteletben allé val-
lalkozé volt elmesélte a vele
térténteket. Ugy élte le az éle-
tét, hogy nem hitt semmi hie-
delemben, babonasagban, és
csak legyintett mosolyogva,
ha efféléket hallott. Egészen
addig, amig vele is meg nem
esett. Tobbek kozott tehené-
szete is volt, a tejet leadta egy
tejfeldolgozé lizemnek.

Elmondasa szerintalegjob-
ban tejel6 tehenének egyik
naprol a masikra elapadt a
teje. Az Oregek egyre csak
azt mondogattak neki, hogy
szemmel verték a tehenet. O
persze kinevette a tobbieket
és csak legyintett az egészre.
De mivel sem az éllatorvos,
sem az ott dolgozé szakembe-
rek nem tudtak magyarazatot
talalni a miértre, igy egyre in-
kabb, akarata ellenére csak el-
kezdte foglalkoztatni a dolog.
Ugy is mondhatnank, hogy
,bogarat Ultettek a flilébe”".

Mikor megint ezt halotta,
csak Ugy, mintha 6t ez nem
is igazan érdekelné, elkezdett
a sokat tapasztalt falusiakkal
beszélgetni, (amikor ez az
eset megtortént, még nagy-
kdzség volt, késébb lett va-
ros), hogy ha mégis igaz len-
ne, mit kellene csinalni ellene.
Azt tandcsoltdk neki, hogy

mivel szabadtartasu tehenei
vannak, menjen ki a rétre és
egy karéhoz kosse ki kotéllel
a tehenet, de Ugy, hogy attdl
még az legelészhessen, vi-
gyen magaval egy jokora erds
botot, és addig Ulisse vele a
karét, amig a boszorkany, aki
megrontotta a tehenét oda
nem megy, és le nem veszi
réla a rontast. O jot szérako-
zott rajta, de mivel a helyzet
nem javult és a tehén is egyre

inkdbb fogyott, mielétt meg-
gondolhatta volna mit is fog
6 csinalni, mindent ugy tett,
ahogy tanacsoltak neki.
Miutédn, mar 6rak ota ver-
te a colopodt és nem tortént
semmi, rdadasul egyfolyta-
ban attél tartott, hogy arra jar
valaki, meglatja, amit csinal,
egész életében nem ,mossa
le magarol’, kdznevetség tar-
gya lesz. Mar éppen az utolsé
botiltéseket mérte a colopre,
amikor azt hitte, csak halluci-
nal, vagy képzelédik, esetleg
napszurast kapott és attol
van, mert jajgatast hallott, és
az utcdjukbdl az egyik id6-
sebb asszony meggoérnyedve,
mint akit éppen vernek, jon
feléje kiabalva. Hogy szom-
széd, hagyja abba, inkabb
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visszacsindlom a tehénnek a
tejét.

Azt hitte a joember, aki
neve elhallgatasat kérte, ez
nem vele torténik, biztosan
csak almodja az egészet. A
néni bevallotta neki, hogy
irigységbdl rontotta meg a
tehenet. O maga még a régi
oregektdl gyerekkordban ta-
nulta, hogy kell ilyeneket
csindlni. Szegény ember azt
hitte rosszul hall. Végiil meg-

egyeztek abban, hogy a néni
helyrehozza a dolgokat, és
agyonhallgatjadk a torténte-
ket, majd azt mondjak, nem
tudjak, mi tortént és magatol
rendbe jott a tehén. Hiszen
mindkettejiknek kinos lett
volna, ha szajukra veszik 6ket
az emberek, és az egész koz-
ség errél fog beszélni, ne adj
Isten nevetni rajta.

Egy két napon beliil vissza-
jott a tehénnek a teje, és Ujra
egyre egészségesebb lett. El-
mondta még, hogy az 6ta sem
lett babonas, de ezt maig nem
képes megérteni, miis tortént
valéjaban. Ha nem vele esik
meg, nem hitte volna el, hogy
ilyesmi megtorténhetett.

Turi Emese
parapszicholégus
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Ne félj a valtozastol!

A valtozasra valo igény sokunkban megjelenik,
de ahhoz, hogy valéban valtoztatni tudjunk, egy
sereg ellenallast kell legydzniink, és ez sokszor
megakadalyoz minket abban, hogy ténylegesen
beépitsiink valami ujat az életiinkbe. Nézziik, ho-
gyan miikédik a VALTOZAS.

Bevezetd szakasz

Ez a szakasz taldn a leg-
egyszerlbb, de még ez is
kihivasokat tartalmaz. Szem-
benézni azzal, hogy ahogy
eddig csindltam az nem jo,
bevallani, hogy rosszul itél-
tem meg helyzeteket, igé-
nyeket, egy feszllt érzést
kelt mindenkiben, leginkabb
bennem. Megfogalmazni az
Uj igényeimet ugy, hogy ne
6nz6 médon, csak a sajat ép-
pen diihongd frusztraciomon
keresztil nézzem a kérdést,
ugyszintén nem egyszer(.
Gyakran napok, hetek telnek
el, mire lecsitulva, tényleges
és a valos belsé igényekre ta-
maszkod6 megoldas sziletik.
Rajovok, hogy az, ahogyan
eddig ettem, mozogtam, vi-
szonyultam a gyerekemhez,

megéltem az linnepeket, nem
tarthato tovabb, ezért valtoz-
tatni fogok. Fejben, jobb eset-
ben papiron 6sszeszedem az
igényeimet  (belekalkuldlva
a kornyezetemnek is talan
még elviselhetd valtozast), és
tobbszori megfontolds utan
ugy dontok, elkezdem.

Megvalésitds szakasz
Alegnehezebb fazis. Azt ta-
pasztalom, hogy a szokdasaink
négyszer olyan erések, mint
mi vagyunk. Megvaltoztat-
ni egy kialakult szokdast azért
nehéz, mert minél régebben
vagyunk a rabjai, annal mé-
lyebben rogziltek belénk a
motivumai, a mozdulatai, a
hozzd kapcsolt érzések. Még
a legkisebb valtozas is komoly
odafigyelést,  tudatossagot
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igényel, hat még, ha olyant
tervezek, ami gyokeresen fel-
forgatja az életemet.

Probalj ki egy apréd val-
tozast. Minden nap 13 éra-
kor nézz az o6radra, és adj
magadnak 1 perc idét, ami
alatt feldllsz/megallsz, abbdl,
amit csinalsz, mély levegé-
ket veszel és kinyujtoéztatod
a végtagjaidat! Nem kell hoz-
zd mas, csak tudatossag és
odafigyelés. 1 perc magadra!
Nincs sziikség a kornyezeted
tdamogatdsara, beruhazasra,
semmire, csak magadra. Men-
ni fog? En kiprébaltam. Ennek
a valtozasnak az automatikus
beéplilése a napi ritmusomba
tobb mint egy hénapot vett
igénybe.

A mélyebben gydkerezé,
valédi problémdak megolda-
sahoz felelésséget kell véllal-
nod az életedért. Ezért minél
nagyobb mérték( valtozast
tervezel, annal gondosabb
el6késziiletekre van sziikség.
Hivj segitségul tadmogatd-
kat (bardt/baratnd, kollégak,
csaladtagok), akikhez fordul-
hatsz, ha éppen arra késziilsz,
hogy feladd. Csindljatok tob-
ben egyszerrel A csoport
lehetéséget ad arra, hogy

Szuhai I;élka

kibeszéljétek a reakcidkat,
kdzosen épitsetek stratégiat
az elakadasok kezelésére. Irj
naplét, amiben feljegyzed a
legaprébb sikereket is.

A vdltozads kritikus

szakaszai:

1. Elkezdem, mert erésnek
érzem magam, van hitem,
és hiszek az Uj életmdd,
életstilus, oOtletem meg-
valésithatésagaban.

2. Ellenallas a kozvetlen csa-
ladtagok részérél.

3. Ellenallas a kozvetett kor-
nyezetembe tartozok ré-
szérol.

4. Ellendllas magamban,
ami a bizonytalan jovétdl,
az er6im rossz felmérésé-
bél, a befektetett energia
megtérilésébdl fakad.

5. Turelmetlenség, az elsé
kudarcélmények, a vélto-
zashoz sziikséges id6 el-
szabotalasa.

6. A kulsé itéletek, legin-
kabb elitélé vélemények
feldolgozasa, kezelése.

Lezdro szakasz

Sikertilt! Ha nem is ugy,
ahogy tervezted, de Ilatva-
nyos és oromteli eredménye-
ket értél el. Ebben az esetben
barmi volt is a valtozas célja,
ott van az élmény, hogy er6és
vagy, megcsindltad, sikeres
vagy, és ez elont dnbizalom-
mal, srommel. Unnepelj, mert
megérdemled!

Nem sikerdlt... Kudarcél-
mény, még nagyobb fruszt-
racio, ellenségek a csaladban,
munkahelyen. Ebben az eset-
ben fontos, hogy elemezd a
kudarcod okait.

A leggyakrabban

eléfordulo hibdk:

« Kevés iddt adtal a valtoza-
soknak (tlrelmetlenség).

« Tulsdgosan nagy dolgot
akartal, egyszerre. (Kis lé-
pések taktikdja helyett a
torkodon akadt a falat).

« Rosszul mérted fel az igé-
nyeidet (bar sikerult, még-
sem vagy elégedett, nem
erre szamitottal, csalédott
vagy).

« Nem volt id6észerl az ot-
let. Rosszul idézitettél,

pl.: eldontétted, hogy az
Unnepet ezentul a sajat
csaladoddal Gnnepled, ki-
hagyod az anydséknadl a
kotelezé koroket, kiskosz-
tiimos vacsorat, mert fon-
tos az intimitas a paroddal
és a gyerekeiddel.

« Nem id6szer(i a valtozas
elkezdése, ha pl.: anyésod
nemrég lett 6zvegy, vagy a
testvéred eljegyzést tervez
az Unnep alatt. Az id6zités
egy valtozas bevezetésére
nagyon fontos momen-
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tum. Ez persze nem egyen-
16 a kifogasok keresésével.
llyenkor is jok a tdamoga-
tok, akik segitenek redlisan
nézni a helyzetet, és keze-
lik a kifogdsok halmazat.

Nem sikerult. Persze ilyen-
kor sziikséged van egy kis id6-
re, hogy megnyugodj, hogy
feldolgozd a sikertelenséget,

de ha ezen a gyaszidészakon
tul vagy, nézz ra Gjra. Ertékelj
és tervezz uUjra! Mi az, amit
mégiscsak elértél, hol akadtal
el, mi volt a felelésséged a ku-
darcban? Ha megvan, és még
mindig fontos, kezdd Ujra,
csak masképp. Fontos, hogy
tegyél magadért! Fontos,
hogy olyan életet élj, amiben
elégedett vagy és kiegyensu-
lyozott.
Szuhai Néra
coach, tréner, mentor
legjobbvagyok.hu
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A depresszio poklaban

Miadepresszio? - kez-
dodik igy nagyon sok
iras errol a csendben,
bor ala kiaszé6 menta-
lis betegségrol. Nincs

olyan személy, akinek
az élete barmely sza-
kaszaban ne jelentkez-
tek volna a depresszio
tiinetei.

Az életigenlés feltétele,
hogy legyen miért kiizdeni,
legyen miért megélni a nap-
palokat, atvészelni a beteg-
ségeket, fizikait és mentalisat
egyarant. Temérdek cikk szol
réla, hogyan érezzik jol ma-
gunkat a bériinkben, taplal-
kozzunk egészségesen, spor-
toljunk, taldlkozzunk tébbet
a szeretteinkkel, de mi van
azokkal, akiknek még célja
sincsen?

Alapjaraton elmondhat¢,
hogy nincs olyan ember, aki-
nek a csaladjdban nem for-
dult volna eld olyan betegség
vagy tragédia, ami a szeretett
személy elvesztésével végzo-
dott.

Depressziot szamos ok
kivalthat betegség, gyasz,
munkahely elvesztése, szaki-
tds és mi torténik ezekkel az
emberekkel? Ez az alattomos
mentalis allapot ranyomja a
bélyegét a hétkdznapjaikra,
és sokan fel sem ismerik, hogy
benne szenvednek, nincs be-
tegségtudatuk. Gyakran el-
hangzik a kérdés, miért nem
vessziik észre masokon, ha
baj van? A betegen sok eset-
ben ez egyaltaldn nem latszik,
éli a mindennapjait, tetteti

Okros Viktoria

a kulvilag felé, hogy minden
normalisan, a tarsadalmi el-
varasok szerint torténik, aztan
hirtelen elpattan egy hur, a
kovetkezé pillanatban pedig
arra eszméliink, hogy beko-
vetkezett a baj.

A viélasz erre a magatar-
tasra abban rejlik, hogy a de-
presszidés ember fél, retteg a
nanak hozza, ha megosztana
a fajdalmat? Es erre meg is
van minden ok.

Azok, akik boldog, ki-
egyensulyozott életet élnek
gyakran el sem tudjak kép-
zelni azokat a kinokat, ami-
ket egy depresszidés naponta
atél. Szorongasok, lemondas,
erétlenség, hidba torténik
esetleg jo, még egy szikranyi
boldogsagérzete sincs. Nem
értékeli sajat magat semmire,
alaptalan blntudatot érezhet
akarmi irdnt, de olyan is van,
hogy a boldogsag érzése valt
ki bel6le onvadat. Természe-
tessé valik a rossz kozérzet,
reményvesztett gondolkodas,
tele sanyaru gondolatokkal.

34

Miért nem szélnak réla? A
félelem attdl, hogy megren-
diilne masokban a személyrél
alkotott képuk bilincset rak a
kezlkre és lakatot az ajkukra.

Szamomra legaldbb olyan
fontos felhivni a depressziéra
a figyelmet, mint egy dohany-
z6 ember szamara a cigaretta
karos hatasait. Egy dohanyos
leszokhat nikotin tapasszal,
egy rakos beteg meggyogy-
ulhat a gydgyszerektdl, de
egy depresszids szamdra ez
nem ennyire egyszer(i, mert
a megoldas nem targyakban
keresendd, hanem lélekben.

Az emberekrél nagymér-
tékben elmondhaté, hogy fél-
nek pszicholégushoz, pszichi-
aterhez menni, mert az errdl
alkotott képuk sokszor torz és
hamis. Sokak ugy gondoljdk,
segitséget kérni szégyen. ,Mit
gondolnak majd rélam? Bo-
londnak fognak tartani. Pszi-
cholégushoz csak a bolondok
jdrnak.” Nem. Segitséget kérni
és elfogadni nem szégyen, ezt
kell tudatositani az emberek-
ben.

A tartés gyodgyulds hosszu
és nehéz, aki depresszidban
szenved, gyakran nem latja a
kiutat az erdébdl, de akik ra-
ébrednek sajat allapotukra,
esetleg valaki mégis észreve-
szi rajtuk, akkor van remény.
Megtaldlni az életiikben azt,
ami Orémet szerez, legyen az
egy kedvenc konyv ujra olva-
sasa vagy akar egy Uj hobbi.
Mindig van kiut, mindig van
segitség, mindig van, aki egy
gesztussal szebbé tudja vara-
zsolni a masik borus napjat.

Az életigenlés magaba
foglalja a lélek egészségét,
nem véletlen a mondas: Ep
testben ép lélek lakozik. Ha
Osszeszedjik a batorsagun-
kat és atlépjlik a félelem altal
fejinkben létezé korlatokat
olyan utat fogunk bejarni,
aminek a végén, ha visszate-
kintlink, sokszorosara értékel-
juk magunkat. Hogy miért?
Mert elmondhatjuk, hogy 6n-
magunkkal mérkéztiink meg.

Barki, aki magan vagy ma-
sokon tapasztalja a depresz-
sziét, ne forduljon el, ne slisse
le a szemét, hanem nyujtsa ki
a kezét érte. Gyakran valtozik
a hangulata? Indokolatlanul
szomoru? Sokszor faradt, fa-
sult és erbtlen, holott nincs

érdektelen vagy elzarkézik?
Gondjai vannak az alvassal?
Par kérdés az egész, ha ebbdl
tobbre is igen a valasz, akkor
nagy valoészinlséggel azilleté
depresszios.

Elég egy csaladtag, egy ba-
rat vagy egy ismerds, aki meg-
veti a labat és azt mondja: ne
add fel, szerziink segitséget.

Az ember hajlamos ugy
gondolni, hogy egy depresz-
szios emberen vald segitség

felel6sséget rak a nyakaba, igy
nem segit, ez baj. A seqgitség-
nyujtas akar egy beszélgetés-
ben is megnyilvanulhat, amig
a masik elmondja a gondjat-
bajat, mi pedig turelmesen

y4lealed ELETIGENLOK

zlink. Tényleg olyan vészesen
nagy ar ez? Akar mi magunk
éljuk meg a depresszidt, egy-
forman szamit, mit teszlink.
Ha depressziéban szenvedsz,
merj segitséget kérni, beszél-
getni és megnyilni, hogy ma-
sok segithessenek. Ha latod
valakin, hogy depresszioval
kizd, ne fordits neki hatat,
ne legyints ra, csak hallgasd
meg, adj pozitiv tanacsot
vagy kuldd tovabb valakihez,

aki képes segiteni neki és ta-
mogasd benne.

Elég egy paranyi figyelmes-
ség, hogy egy depresszios
ember is életigenl6vé véljon.

fizikai betegsége? Gyanusan végighallgatjuk, egyltt ér- Okros Viktéria
r & 4 ’» ’, w
Depresszid? Félelem? Szorongas?
Mi kellene ahhoz, hogy a megoldatlan lelki problémak MOKSA

ne Oltsenek testi tiineteket, betegségeket?
Mit tehetek nap mint nap magamért? Hogy csodas életet élhessek
telve életerdvel, harmoniaban 6nmagammal? Ezért tenni kell!

Ena ajanlom!
A a képessé valas cseppje, egy manko a megoldashoz, i
alélek GPS-e. !
Szeretne tobbet megtudni a rol? sy
Hivja a szamot: 06-30-497-1172 e
www.mokshacseppje.hu e
\ y,

=
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WOW! De jol nézel ki...

— ez a mondat zene flileinknek -

A y

. A
Ronga lbolya ™% -

- Hogyan lettél szépség-
szakmabeli?

- Mar tini koromban is
megfogtak a szép bérd hol-
gyek. Tetszett az apoltsaguk,
és az hogy valahogy elérték
nem rancosodnak. Akkor el-
hataroztam, hogy ilyen aka-
rok lenni.

Husz évvel ezelétt talal-
koztam egy krémcsaladdal,
ami nagyon gyorsan megszé-
pitette a bért. Ez a krémcsa-
Iad a vildgon a 4. legnagyobb
preztizskozmetikumokat
gyarté cég termékei kozott
van.

- Haszndltad, és észrevet-
ték a kornyezetben a vdlto-
zdst...

-lgen, és akkor hasznéltam
masokon is, ugyanolyan szép
lett a bérik révid id6 alatt.
A Beauty Férum szervezé-
sében tobb tanfolyamon
vettem részt, ahol profiktdl
tanultam meg a természe-
tes bérapolds, és sminkelés
fortélyait. Tovabbképeztem
magam, és most mar tudom,
hogy a belsé harménia és
a kulsé szépség egydtt jar.
Nagyon megszerettem ezt a

Ronga lbolya szépség tanacsadé olyan munkat
végez, amit szeret, tehat 6 is azok kozé tartozik,

7

aki soha, nem dolgozik"...

Szereti az embereket és

szereti, ha mindenkit még szebbé varazsolhat. Azt
vallja: az egészség és a szépség foként beliilrol fa-
kad, de a természetes dekorkozmetikumok is kelle-
nek a kedvez6bb kiilcsinhez.

teriiletet. igy lettem szépség-
tanacsado.

- Mit tartasz sikernek?

- Sikerélmény nekem,
hogy egy kezelés utan sokkal
szebb és egészségesebb a
bér. Siker nekem is az, ami si-
kerélmény a résztvevoknek,
orom latni a boldogsagot az
arcon, és hogy milyen jol érzi
magat a bérében.

- Mik a kedvelt szolgalta-
tdsaitok és mik az ujdon-
sdgok?

- Egy természetgyodgydsz
orvos bardtom tobb ezer
paciens vizsgdlata utan
Osszeallitott egy internetes
életmdédtesztet, ami sze-
mélyre szabottan taplalko-
zas, mozgas, betegségek fi-
gyelembe vételével
megallapitja, kinek mi hi-
anyzik a szervezetébdl. Ma
mar sokan tudjak, hogy a
nyomelemek és vitaminok
potlasaval sok hianybetegsé-
get lehet helyrehozni, vagy
megelézni. Ezzel a program-
mal részt veszek A rak el-
len...! Alapitvany tavaszi
szdjlregi- és bérraksz(rd ka-
mionos rendezvényein. A bér
egészsége, mindsége nagy-
ban fligg a megfelel6 vitami-
nok, nyomelemek fogyaszta-
satol, és az életmaodtdl is. A
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legujabb eszkoziink egy spe-
cidlis ultrahangos késziilék,
ami rendkivil
gyorsan regeneralja, ameny-
nyire lehetséges, megfiatalit-
ja a bér minéségét hosszabb
tavra. Ez egy kilonleges ke-
zelés.

- Mi az életigenlésed?

- A ,WOW-érzés" Nagy-
szer(, amikor azt mondjak a
vendégkoromnek, Uzlettar-

saimnak ,de jol nézel ki” és
abban nekem is részem volt.
Szamomra nagyon fontos,
hogy sok embernek segitsek
egészségesen és természe-
tesen élni, akar a testsulyat
is korrigalni. Vallom, hogy
az egészség és a szépség
féként belilrél fakad, de a
dekorkozmetikumok is kelle-
nek a lelkiinknek.
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Nagyjaink életigenlése

Reményik, Arany, Koddly, Szent Ldszlo, Csontvdry,
Karinthy, Mdtyads kirdly és mdsok

Elinditottunk egy hosszabb sorozatot, amiben nagyjaink - irok, koltok, zene-
szerz6k, politikusok, torténelmi személyiségek, kozéleti- és egyhazi szereplok
- életvitelét, egészséghez, betegséghez, gyogyulashoz f(iz6d6 viszonyat mu-
tatjuk be a ma kor emberének, az ELETIGENLOK olvaséinak. A kozos szalak,
amik ebben a sorozatban nagyjainkat 6sszekotik, az hogy mindegyiknek van

valami aktualitasa. Mindegyiknél van valami életiiket alapvetéen meghataro-
206 pszicho-filoz6fiai eszmény, értékrendszer, ami az élet, az életigenlés, az 6rok

élet felé mutat.

A tavaszi szamban szereplok kozott van Ady Endre és Szabo Magda.

A taltos-kolto — Ady Endre

A kivdlasztottsdg négy ismérve

Ady tobb atlagostol el-
téré testi adottsaggal jott a
vildgra, mindkét kezén hat-
ujjusaggal. Azért nem latszik

a fényképeken, mert tovik-
nél cérnahurokkal elkotve,
elsorvasztva a baba tokélete-
sen eltavolitotta azokat. Sok-
ujjusagat késébb a kolté a ki-
valasztottsdg taltos-jeleként
értelmezte és ez misztikumot

rajzolt ,fenség, észak-fok, ti-
tok, idegenség” jelensége
koré.

Tdltos-jelek

Kolts-latnok-saman eléd-
je, Pet6fi meg fogakkal, még-
hozzé duplaval, ugy nevezett
farkas-fogsorral szliletett.
Emellett Ady ,mindkét oldalt
lenétt” fullel, és feltlinéen
nagy, rovidlaté szemmel Iat-
ta meg a napvilagot. Felnétt-
ként hidsagbol nem hordott
szemuveget, inkabb egészen
kozelre hajolva olvasott.

Mit jelent az, hogy tal-
tos? A taltos a magyar hit-
vildgban - mas népeknél
samannak hivjak — az a kiva-
lasztott személy, aki olykor
bodité g6zok segitségével,
szellemi utazasokat téve
tudatja az emberekkel az
égiek akaratat. Ennek a va-
lasztottsagnak mar a szlle-
téskor testi jelei vannak. Ady
taltossaganak harom jele;
a hatujjusag, a mindkét ol-
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dalt lenétt fiil és a felt{in6-
en nagy, rovidlato szemek,
bizonyitéka pedig felilrél
ihletett versei, cikkei, 6 maga
irja, ,hajtson a Szentlélek
vagy a korcsma géze”, kozéle-
ti koltévé, mai széval meg-
mondd emberré, valdsagos
tematizalé6 hatalomma tet-
ték. Tudatos volt-e Adyban
ez a taltossag egész élete
soran? Minden bizonnyal a
szliletési rendellenességeit
a kivalasztottsag jelének tar-
totta, és ez nagyfoku zsenitu-
datdban, kuldetéstudatdban
is megnyilvanult.

Mikor a lelkem roskadozva
vittem

Ady Nagyvaradon bohém
éjszakai életet élt. Ehhez a va-
roshoz kotédik az a végzetes
szerelmi viszony is, amelynek
kovetkeztében elkapta a szifi-
liszt. Kérdés, hogy ettdl kezd-
ve egész életében effektiv
beteg volt-e? Valészin(leg so-
kaig csak lappangott benne a
kor, aztan Ujrafert6z6dhetett,
mig élete végén a vérbaj har-
madik stadiumaba keriilt. Es
hogy allt betegségéhez? Egy
ilyenfajta betegség lehet a
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taltossag negyedik, titkos
jele, egyfajta stigma.

Csondesen és vdratianul
Atélelt az Isten

Nagy igent mondott a
nagyvilagi életre, annak min-
den mulatés, dorbézolds,
pajzan  kitéréjére, minden
buja zugara, sarokszogletére
olyannyira, hogy a nagy iro,
Krady Gyula egy egész kony-
vet szentelhetett Ady Endre
éjszakainak. Am ezek utan a
nem épp erkdlcsos éjszakai
kalandozéasok utan mindig az
Urhoz menekiilt, tulajdonkép-
pen az Ur kereste meg, dlelte
at, amit Az Ur érkezése cimi
versében is megorokitett. He-
donista volt, sokat utazott. P3-
rizsbol tudodsitott, Ugy ismerte
a vilagvarost, mint a tenyerét,
igy komolyan irhatta, hogy
Parizs az én Bakonyom. Lét-
batorsaggal, sét |étmerész-
séggel birt, nem otthon (lt
elismertsége babérjain, hono-
rariumait kuporgatva, nyars-
polgari roghoz kotottségben.
Raadasul volt természetfeletti
bekotottsége, mert Istenhez
az ugymond rosszélet(i nagy
blindsok allnak legkdzelebb,
mert akinek tobbet bocsatot-
tak meg, az jobban szeret.

Es megvakultak Hii szemeim.
Meghalt ifjisagom,
De 6t, a fényest, nagyszeriit,
Mindorékre Idtom

1918. novemberében a
harmadlagos szifilisz jellem-
z6 szovédményeként kisebb
szélltést kapott. Ettél kezdve
beszéde szaggatotta valt, de
elméje tiszta maradt. Késébb
megkapta a vilagon épp ek-
kor végigsopré spanyolnat-
hat, az ebbdl kialakulé magas
ldzzal jard tlidoégyulladasat,
amivel a Liget Szanatérium-
ban kezelték. Két hetet apol-

tak, amikor egy reggel hirte-
len meghalt. Haldlat végul is
Czeizel Endre adatai szerint, a
kérboncolas alapjan a févers-
ér megrepedése okozta, ame-
lyet a harmadlagos vérbaj

Csinszka és Ady ‘ -

jellemz6 megnyilvanulasa, az
aorta idilt gyulladdsa miatt
kialakult féveréér-tagulat el6-
zOtt meg.

Ady legendas életigenlése
A sz6 szoros értelmében
igent mondott mindenre,
ami életnek nevezhet6. Egy
szoval az élet teljességére.
Igen az élet minden 6romére.

Igen a népére-nemzetére,
hogy néptribiinként kivon-
jairasmiiveivel a maradisag
sarabdl. Igen a szerelemre
és igen az id6ben is, térben
is tuli orok életre.

Koltészetének témai az
emberi 1ét minden jelent&s
terlletére kiterjednek. Hazafi
és forradalmar, példamutaté
magyar és eurdpai. A szere-
lemrél vagy a szll6foldjérélirt
versei éppoly Iényeges kifeje-
zései az emberi létnek, mint a
szabadsag, az Isten-hit vagy a
mulandésag kérdéseirdl irott
kolteményei. Batdri Gdbor

jott néma, igaz olel

Vem jott sze”p, tii’zef.qapp'
De hdboraus éjjel.

A titok mogott - Szabé Magda
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A titok mogott — szabadsdg, mindség, tisztesség -

A tavaly volt szaz éves
Szabé Magda életigen-
lését Abigél cimii, vilag-

hirii regénye tiikrében
vessziik gorcsoé ala.

Az iréndét egész életében
meghataroztik azok az elvek,
amelyek szellemében nevel-
ték, aztan 6nmagat is nevelte.
A lanyregénynek indulé, de
torténelmi, realista regénnyé
formalédo irdsmuve, az Abi-
gél kindlja fel magat legin-
kabb arra, hogy bemutassuk
Szab6 Magda értékrendjét,
életigenlését a ma emberé-
nek.

Szigor vs. Iéhasdg

Vessiik 6ssze a regénybeli,
reformatus lednynevel6 in-
tézet foloslegesnek tliné, de
felnéttkorban nagyfokd em-
beri tartast biztosité puritan
szigorat a manapsag uralko-
d6 mindent és azonnal, kdny-
nyen akaré, kapzsi-habzsold,
fogyasztéi életérzéssel. Az
intézmény kulsé szemlélé
szamara bortonszer( mivolta
nem bezar, hanem oltalmaz
a regény idején a haborutdl,
a mai olvasét pedig az 6nzé,
tortetd, konyokls, 1éha élet-
viteltl. Am meddig szoritha-
t6 a gyeplé? A drakoi szigor
meddig vezet elére?

Mert az alapvetd 6sztonok-
nek, csak a gondolatanak is,
a teljes elfojtasa visszalithet,
ebben is az aranykozéput le-
het a gyogyir. Hasonlitsuk
0ssze a mU alapjan a ledny-in-
tézet Osszetartd kozosségeit
korunk internetes koz0sségi
oldalaival! Mire jutunk? Arra,

hogy ezek a vilaghalés olda-
lak az alsdgossag, lila kod és
a hamis én-kép irdnydba visz-
nek. Szab6é Magda életigen-
lése meg abban koncentra-
l6dik leginkdbb, amit Vitay
tdbornok szdjdba ad: olyan
haborubol akarja az orszagot
kiszabaditani, aminek nem
lesznek hési halottai, csak al-
dozatai.

A vdltozds, ami életében
bekovetkezett, annyi
mindentdél megfosztotta,
mintha bomba pusztitott
volna az otthondban.
Nézziik hat az Abigélt. A
lednyregény torténete a Il
vilaghaboru idején jatszo-
dik. Szabé Magda 0Onéletraj-
zi elemei is felfedezhetéek
a mdben, ilyen a Matuldban
uralkodoé szigor, hiszen az iré
maga is egy hasonlé ledny-
nevel6 intézet tanuldja volt.
(debreceni Déczi Intézet.) Mi
tobb, tanitott is egy reforma-
tus lednynevel6ben, K&nig
alakjat pedig sajat franciata-
nara ihlette. Szabé Magda re-
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gényeire jellemz&en egy sors-
fordulattalindul az Abigélis: a
kis Vitay lany élete fenekestdl
felfordul egy pillanat alatt.

Zo6mok, rideg, fehér.

Pici ablakai vannak,
vassal pantolt kapuja,

az ablakain meg rdcs.
....nem is olyan, mint egy
iskola. Mdshoz hasonlit.
Leginkdbb olyan, mint egy
erodd.

S innen ebbdl az idillbdl,
Budapestrél egy csapasra
Arkodon talalja magat, egy
szigoru, kulsé szemlélé sza-
mara bortdonszerd interna-
tusban. A Matula szabalyai,
mindent tiltanak, amitél egy
ember egyéniség lehetne, igy
a személyes targyak bevitele
sem engedélyezett. Tarsai ki-
kozositik, mert lobbanékony
természete aruldsra készteti,
amit azonnal meg is ban, de
hidba. Végtelenlil maganyos
lesz, tarsai kikozositik, szokni
prébal.
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Abigél segit. Ha valami
irtozatos nagy baj van,
segit. Mindig is segitett.
Ekkor jelentkezik Abigél és
felszoélitja, békuljon ki tarsai-
val. Ez az 6testamentumi né-
alakot abrazolé szobor, ,szép
neoklasszikus alkotds a tizen-
nyolcadik szazad végérdl,” el 6-
re vivé babonassagot valt ki a
lany-ndvendékekben. El6re
vivé, mert Abigél mogott hus-
vér emberek allnak - Kénig
tanar ur és Horn Mici — egyut-
tal megkonnyitik a didklanyok
életét azzal, hogy apré-csep-
ré6 kivansagaikat teljesitik,
védelmet nyujtanak, a végsé
konfliktusban nyiltan is. Mi
a regény mai olvaséi, meny-
nyire szeretlink egy titok, egy
abrand szamara megnyilni, -
mint a lednyok Abigél el6tt -
ahol, azt hallhatjuk, amit sze-
retnénk. A kozosségi média
is hamis megerésitéseket ad,
olyan témakat, ismerésoket
tar a szemunk elé, amivel, aki-
vel tudja, hogy egyet értiink,
tehatolyan jé, kerek, tokéletes
korilottink a virtudlis vilag.
Egy messzirdl jott idegennek
soroljuk el6 gondjainkat, jos-
nak, trénernek, mediatornak,
nem annak az embernek, aki-
re tartozik, végsé soron Isten-
nek, egy széval nem 8szinte a
kommunikacionk,

...hdboru, aminek nem
lesznek hdési halottai, csak
dldozatai.

Mikor apja tudomast sze-
rez a szokési kisérletrél, ugy
dont, beavatja lanyat a fel-
néttek dolgaba, belatja, nem
6vhatja 6rokké, eljott az ide-
je, hogy Gina felnétté valjon.
Elmondja neki, hogy az orsza-
got akarja kiszabaditani “egy
olyan haborubdl, aminek
nem lesznek hdsi halottai,
csak dldozatai.”

... arendszervdltds

utdn sem kellett
magyardzkodnia

Szabé Magda reformatus
nemesi csaladbdl szarma-

zott, az ugynevezett lateiner
kdézéposztalybdl. Eletében és
irasaiban egyszerre Orizte és
haladta meg ezt az értékren-
det. Szabé Magda csaladja
azonban nyitott gondolkoda-
su, szabad szellemu volt. A re-
formatus Debrecen nemcsak
a ,nyakassagot”’, hanem Bal-
tazar Dezsd puspok liberaliz-
musat is jelentette a huszas-
harmincas években. Szabo
Magda mindvégig megdrizte

ennek a Debrecennek a pro-
testans és patridta szabadel-
vlségét. Sohasem politizalt
a szo6 partos értelmében, de
minden irdsdbdl kiérzédott
ez a biztos vilagnézeti hattér.
Vannak rokonszenves kom-
munista hdései és ellenszen-
ves konzervativ szerepldi,
mikozben az olvasé mindvé-
gig tudja, hogy az utébbiak
értékrendje kozelebb all az
iron6hoz.

Szabé Magda az irasai-
ban és életében is mentes
maradt minden elgitélettdl,
mikoézben szigoru erkdlcsi
itéleteket fogalmazott meg.
Mindig az egyes ember konk-
rét tetteit itélte meg, nem a
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szarmazasat vagy politikai
hovatartozasat. Egy idealis
vildgban ez igy lenne termé-
szetes. De igazi iréként azt is
tudta, hogy a szeretet sok-
szor még az erkolcsi itéletnél
is er6sebb.

Szabadsdg, mindség,
tisztesség, ezek az erények
fontosabbak voltak
szdmdra minden politikai
programndl.

1945 utdn 6 volt az elsé
magyarorszagi magyar iro,
aki mdveivel valédi és tartés
sikert aratott Nyugat-Eurépa-
ban. A nemzetkozi elismert-

ség még inkabb fliggetlenné
tette, igy alkothatta meg a
csaladdja, a protestans Debre-
cen és egész nemzetiink tor-
ténelmét felvillantd, mélyen
patriéta szellemiségl muveit.
1985-ben — néként elséként —
megvalasztottak a reformétus
egyhaz vilagi fégondnokanak
is, pedig szerette ,szabdly-
talan keresztyénnek” vallani
magat. Azok kozé tartozott,
akiknek a rendszervaltozas
utdn sem kellett megvaltoz-
niuk, magyarazkodniuk, bar-
mit is megtagadniuk a mult-
jukbdl. Megmaradt patridta,
keresztyén, szabadelvd iré-
nak, olyannak, amilyen egész
életében volt.  Batdri Gdbor

Szentek, csodak, fohaszok

Vajon minden szent cso-
dat tesz és minden csodatévé
szent? Kik is a szentek, illetve
kozulik kik a csodatévd szen-
tek? A kérdéseket segit meg-
vélaszolni egy olyan csoda,
ami ismétléd6é fohaszokon
alapszik. Példanak vegyulk a
Lisieux-i Szent Terézhez kap-
csolodo legendat...

Szent Teréz rozsdi sokakon
segitettek

Lisieux-i Szent Teréz 1873-
ban sziiletett a franciaorszagi
Alencon-ban, majd nagyon
fiatalon, 24 évesen, tuberku-
[6zisban hunyt el Lisieux-ban,
ahol ma mar az 6 nevét viseli
az ottani bazilika. Szent Teréz
sok emberen segitett, hiszen
bizonyitottan voltak olyanok,
akik meggyodgyultak, ha hoz-
za imadkoztak, vagy zaran-
doklaton vettek részt, ahol
megtekintették foldi marad-
vanyait. Létezik egy legenda,
miszerint ha 9-24 napon ke-
resztlil elmondod a kdvetkezd
imadsagot, akkor egy sarga
rézsét fog killdeni hozzad, igy
értesitve arrol, hogy meghal-
lotta a fohdszodat, és teljesiti
a kivansagodat.

Szentek vagy szentté
avatottak

A rémai katolikus egyhaz-
ban vannak ugynevezett ka-
nonizalt szentek, a protestans
egyhazak allaspontja szerint
viszont minden Krisztus altal
megvaltott ember Isten tu-
lajdondba kerlt, igy szent-
nek szamit, mert a szent szé
bibliai meghatarozasa, Isten
szamara elkilonitett. Ahogy
pedig a megvaltott ember
a Jézus Krisztustol kapott Uj
élete soran egyre 6szintébben

fejet hajt Isten uralma el6tt,
azaz egyre teljesebben atadja
neki életét, ezt az életre sz616
feladatot hivjdk a megszente-
[6dés utjanak. Természetesen
a rémai katolikus egyhaz is
elfogadja a fentebbi megha-
tarozast. Csak, akik nagyon
élen jartak a megszentel&dés
sz(ik 6svényén, azokat halaluk

A legendads fohdsz

OIel ELETIGENLOK

az ismételgetds imadsagok
ennek jambor, ahitatos, de
az értelmet, éberséget nem
kizaré utanzatai. Egyik leg-
szebb példa erre a Jézus-ima.
Célja Isten allando jelenlét-
ének atélése Jézus nevének
ismétlésével. Azimadsag gya-
korléi abbdl indulnak ki, hogy
az értelem figyelme annal
er6sebb, minél nyugodtabb
a test: meghajolva lni, az
izmokat lazitani, a sziv tajé-

“O, gyermek Jézus kis Teréze, kérlek, szedj egy rézsdt szd-
momra a mennyei kertbél, és kiildd el hozzam a szeretet

jeleként.

O, gyermek Jézus kis Teréze, kérd meg Istent, dldja meg ke-
gyesen azt, amit ma bizalommal a kezére adok (mondd el a

kérésedet).

Szent Teréz, segits hozzd, hogy ugy higgyek Isten nagyszerd
szeretetében, ahogy te, és kovethessem az dltalad mutatott
példdt, a ,kis utat” minden nap. Amen.”

utan hivatalosan egy szentté
avatdsi processzus keretei ko-
zOtt mintegy a mennyei szfé-
rak legfelsébb korébe utalja.
A szentté avatds feltételei:
1. voros vértanusdg, - ha va-
laki életét adja hitéért - ha
az nem kovetkezhetett be, 2.
fehér vértanusdg: tanuk dltal
igazolt Istennek teljesen dt-
adott élet és 3. legféképpen
a csoddk a megboldogult éle-
tében és haldla utdn. Tehdt
minden szent, azaz szentté
avatott személy csodatévo.

Jézus-ima vs. elréviilés

Az ujra és ujra elmondott
fohdszok, pedig a legfelsébb
mennyei korbél erednek, ahol
az Istent korbe vevd hatalmas
égi szellemek, a hatszarnyu
szerafok 6rok idékon at dicsé-
itik Istent folyamatosan azt
ismételve, hogy szent, szent,
szent a Seregek Ura. Ezek
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kara tekinteni és ismételni a
szavakat: ,Ur Jézus, kdnyoriilj
rajtam”. Kdzben minden za-
varé gondolatot kirekeszteni
és Istenre rahagyatkozni. A
cél nem az eksztazis, hanem
az értelem szabadsaga és az
akarat békéje Isten szavanak,
nevének igézetében. Ha az
ember teljesen atadja magat
az dllandoéan ismételt imatar-
talomnak az idétlenségben,
Isten beszédes csendjében ta-
lalja magat. A masik Utja ezek-
nek az ismételt fohaszoknak
az értelem kizardsaval mas
tudat dllapotig, az elréviilésig,
az eksztazisig mondogatas.
Mantrazds  segédeszkdzok
igénybevételével, ez a ritudlis
segédlet a samanoknal gézok
beszippantdasa, azindidanoknal
az izzaszt6 kamra, a dervisek-
nél az dllando porgés.

Batdri Gdbor
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Tavaszi megujulas, méregtelenités
az ajurvéda segitségével

(itai Katalinyi

Atél utan atavasz mindig friss
energiakat hoz, ez a meguju-
las, feltoltédés idOszaka.Té-
len a szervezet igényelte a
kaldriadusabb, tartalmasabb
étkezéseket, amelynek kovet-
keztében az emésztés tlze
(agni) csokkent. A gyengébb
emésztés nehezebben tudja
feldolgozni az olyan beke-
rilt taplalékokat, amelyek
nem tiszta min&ségliek (pl.
konzervek, allott ételek, stb.),
igy sokkal tobb méreganyag
(ama) halmozdédik fel a szer-
vezetben.

Az ama a helytelen élet-
mod és helytelen taplalkozas
kovetkeztében a testben lera-
koédott méreganyagok dssze-
foglalé neve az 4jurvédéban,
amelyek elzarjak a test ener-
giacsatorndit és  szamos
problémdahoz, betegséghez
vezetnek.

Tavasszal a tél folyaman le-
rakédott felesleges kiloktol és
salakanyagoktél megprébal a
szervezetlink megszabadulni,
beindul a tisztulas. Ez az id6-
szak kivaldéan alkalmas arra,
hogy tdamogassuk a szervezet
megujité folyamatait és meg-

szabaditsuk szervezetlinket a
méreganyagoktol.

Egy egyszeri, 10 napos
ajurvédikus otthoni méreg-
telenitéssel konnyedén és
természetes moddon meg
tudunk szabadulni a salak-
anyagoktol. A lehet6 legjobb
eredmény eléréséért valtoz-
tatnunk kell néhany szoka-
sunkon.

Keriiljiik el a tovdabbi
méreganyag
felhalmozodddst!

Elsé lépésként kerdljik el
azokat a szokasokat, amelyek
méreganyagot (,ama”-t) ter-
melnek:

« Tulevésvagy olyan étkezés,
amikor az el6zbleg bevitt
ételt még nem emésztet-
tik meg.

+ Nem friss, génmanipuldlt,
feldolgozott ételek, tarto-
sitott élelmiszerek, kon-
zervek, gyorsfagyasztott
ételek, maradék ételek

Ujramelegitve, vegyszeres
(nem bio) élelmiszerek fo-
gyasztasa.

« Tul hideg ételek és italok
fogyasztasa.

« Nehéz, zsiros, cukros éte-
lek és a tulzésba vitt husfo-
gyasztas.

+ Rendszertelen étkezés.

« Tul gyors, kapkodd6 étke-
zés.

+ Olyan étkezés, amikor nem
az étkezésre figyellink (pl.
olvasas kozben).

«  Kés6 esti étkezés.

« Dohanyzas és alkoholfo-
gyasztas.

« Mozgasszegény életméd.

Méreganyagok kiolddsa
Jol tdmogatja a méregte-

lenitést, ha reggelenként egy

pohar meleg citromos vizzel
inditjuk a napot.

A legjobb a lerakddott
ama felszamoldsara a meleg
viz. Forraljunk fel reggel tiszta
mindségl vizet (pl. forrasviz)
kb. 10-15 percig - tehetlink
bele gyombért is- és ontsuk
termoszba. A vizet melegen
kortyolgassuk - a nap soran
lehetdleg fél éranként egy kis
korty.

Ebredés utén tisztitsuk le a

nyelviinket minden reggel az
éjszaka folyaman felhalmozé-
dott lepedéktol.

Porgessiik fel
emésztésiinket!

Ahhoz, hogy az emészté-
suink erejét noveljuk, fogyasz-
szunk kdnnyu ételeket. A mé-
regtelenités alatt kertljik el
a zsiros, savanyu, olajban silt
ételeket, tejtermékeket, hust,
nyers gabondkat, édessége-
ket, nassolast. Az étkezés le-
gyen mindig friss, konnyd és
taplalo.

Mit fogyasszunk?

Jétékonyilyenkorabasmati
rizs, parolt zoldségek, sala-
ta, mungdbab, zoldségleves,
ghi, friss parolt gyliimolcsok,
levesek. Segitsiik az emészté-
stinket fliszerekkel: gyombér,
kurkuma, koriander, rémai
kdmény, édeskdmény, hosz-
szubors, fekete bors.

Ha tehetjik, a reggelit
hagyjuk ki vagy csak valami
kdnnyd ételt fogyasszunk!

Az ebéd legyen izletes,
friss, meleg étel és ne tul nagy
mennyiség.

Avacsorat, ha tudjuk, hagy-
juk ki, ha nem, akkor nagyon
konnyd étkezés legyen pl.:
zOldségleves, rizsleves.

Etkezési szabdlyok

« Mindig nyugodtan, nyu-
godt korilmények kozott
egyunk.

+ Rendszeres id6kozonként
egylink, és délben legyen
a féétkezés.

« Annyit egylink, amennyi
jolesik, taplalkozzunk mér-
tékletesen (legfeljebb ha-
romnegyedig toltsiik meg
a gyomrunkat).

. Etkezéskdzben nebeszéljiink,
csak az étkezésre koncentral-
junk, ragjunk alaposan.

+ Csak akkor egyilink, ha mar
az el6z6 ételt megemész-
tettiik (3-6 6ra).

. Etkezés utan maradjunk ki-
csit még nyugodtan Ulve.

. Etkezéshez csak kevés
meleg folyadékot fagyasz-
szunk.

Szdnjunk idot a pihenésre!
A méregtelenitéshez tobb
alvasra van  szlkségink.
Hagyjunk id6t a pihenésre,
napkodzben is tartsunk szl-
neteket - menjink ki sétalni
a friss levegére. Ne éjszakaz-
zunk, fekldjink le idében
este 22:00 6raig, és lehetéle

06:00 6ra elétt keljink fel.

A testlink szamdra a pihe-
nés leginkabb alvas, relaxa-
cié és meditacié kdzben tud
sejt szinten megvaldsulni.
Rendszeresen meditaljunk és
relaxaljunk!

Végezziink konnyed
testmozgdst és
onmasszdzst!

Naponta mozogjunk, sétal-
junk, menjiink friss levegére.
A méregtelenitési idészakban
nagyon jotékony, ha jogazunk
és olyan jogagyakorlatokat
(3szana) végziink, amelyek se-
gitikazemészt6 tiizfeléleszté-
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sét ésaméreganyagok eltavo-
litdsat - pavanamuktaszana,
sasankaszana, kandaraszana,
dhanurdszana, salabdszana,
trikondszanaés a gerinccsava-
ré gyakorlatok.

Segit a méreganyagok fel-
lazitdsaban, ha minden reggel
zuhanyozas elétt djurvédikus
Onmasszazst végzink.

A méregtelenités utdni
idészak

A méregtelenités eredmé-
nyeképpen energikusabbak,
kénnyedebbek lesziink, javul
az emésztéslink, jobb lesz a
kozérzetiink és esetleg meg-

gy

szabadulunk néhany felesle-
ges kilotol is.

A méregtelenités utan pro-
baljunk az étkezési szokasok-
bol minél tdbbet hosszutavon
is fenntartani. Fokozatosan
térjunk vissza a nehezebb ét-
kezésekhez, hogy ne terhel-
juk tul a megtisztitott szerve-
zetlinket.

Mozogjunk,  jégazzunk,
meditaljunk, relaxaljunk rend-
szeresen.

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett
jogaoktato
www.eljharmoniaban.hu
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A SZALVESZTROLOK - VEDOPAJZS A RAK ELLEN?

A legujabb kutatési eredmények azt mutatjak, napjaink
étrendjébdl sok esetben hidnyoznak azok a szerveze-
- tiink szdméra nélkiilozhetetlen tdpanyagok, amelyek
kordbban egészségiinket védték. A kutatok arra kerestek P N Y
vdlaszt, hogy mik azok az dsszetevdk, amelyek a 100 év- g
vel ezeldtti ételekben még megvoltak és napjainkban mar r ’ :%
csak toredékiik van jelen. b i »
L & q?:
Megfigyelték, hogy a vegyszermentesen termesztett zoldségek -
és gylimolcsok az ket érd kiils6 fenyegetésekkel szemben noveé-
nyi ellenanyagot termelnek (pl. gomba-, virus- vagy baktériumfertdzések,
az UV-fény vagy a kiilonbozo rovarok elleni védekezésként). Ezeket elnevezték szalvesztroloknak,
amelyek gyakorlatilag a novények immunrendszerét képezik (fitoalexinek).

Osszefiiggést kerestek a korabbi alacsonyabb szému rakos megbetegedés és a szalvesztrolokban
gazdag étrend kozott és meglepd eredményre jutottak: a szalvesztrolok képesek pusztitani az em-
beri szervezetben nap mint nap keletkezd rékos sejteket. De hogyan?

Dan Burke professzor és kutatdcsapata kozel egy évtizeddel ezel6tt felfedezte, hogy a rakos sej-
tekben megtalélhatd egy enzim, amely az egészséges sejtekben gyakorlatilag nincs jelen. Ez egy
tgynevezett citokrom enzim, a CYP1B1 nevet kapta. Gerry Potter professzorral karltve in vitro ki-
sérletek sorozatdval bizonyitottk, hogy a rdkos sejtben taldlhat6 enzim, ha szalvesztrol tartalmu
tdpanyaggal kolcsonhatdsha Iép, méreganyagot termel, amely a
sejt elhaldsahoz vezet. Rendkiviil fontos felfedezés ez, amely to-
vabbi kutatdsok alapjén lehetdséget kindl az emberi szervezet-
ben 1évd rékos sejtek célzott elpusztitdsahoz, gy, hogy ekozben

AZ ETREND ES A RAK
KAPCSOLATA

4 az egészséges sejtek épek maradnak.
. SIALVESZTROLOK R e
A TERMESZET YEDEKEZESE
A RAK ELLEN : Ennek a jelentds felfedezésnek a torténetét és tudomanyos hat-
“Brian oA, Solurefer

terét irja meg Brian A. Schaefer nagyon olvasményos kony-
vében, melynek cime: A szalvesztrolok — a természet véde-
kezése a rék ellen. A kdnyv szalvesztrolokban gazdag étel-
recepteket is tartalmaz, kaphatd a Lipovit Webdruhazban:
www.lipovit.eu Ara 3.800 Ft. Salvestrol Xtra kapszula:
24.800 Ft. Informdcid: 06-30-954-0331 KX

44

Gasztro 3N [c]INNe]¢

Tavasz van! Gyonyoru!

Tavasszal mar nincs annyi energiara sziikségiink,
mint télen, szervezetiink konnyebb ételekre va-
gyik. Nem csupan a fehérje és zsirbevételiiket érde-
mes csokkenteni, de idealis tavaszi méregtelenitést
tartani, hogy megszabaduljunk a téli hénapok alatt
felhalmozodott salakanyagoktol és mérgektol. Ezt
a szervezetiink 6nmagatal is végzi, ennek eredmé-
nye a tavaszi faradtsag. Ezt a folyamatot eldsegit-
hetjiik és felgyorsithatjuk az egészséges étrend
betartasaval. Tavasszal testiink szinte szomjazik a
hianyzé tapanyagokra, amiket a természet szeren-
csére talcan kinal: a nyers zoldségek és gyiimolcsok
segitségével a télen meggyengiilt immunrendsze-
riinket is felerésithetjiik. Tegyilik sz6 szerint szi-
nessé az étrendiinket, legyen a tanyérunkon minél
tobb piros, sarga és zold tavaszi novény!

Medvehagymads
korozott

Hozzdvalok (4 adag):

« 1 csokor medvehagyma
(lehet tobb és kevesebb is)

« 0,5 kg tehénturo (félzsiros)

« 175 g tejfol (csokkentett

zsirtartalmu)

4 szal kapor (friss)

s0, izlés szerint

bors, izlés szerint

koriander, izlés szerint

(egész)

+ rémai komény, izlés szerint
(egész)

« mustarmag, izlés szerint

1 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A turét keverétalban vil-
ldval  Osszetorjik. Sézzuk,
borsozzuk (6rolt fekete és
durvara 6rolt szines borssal).
Flszermozsarban 3-4 csipet
romai koményt, 1 csipet ko-
riandert és 1 csipet mustar-

magot alaposan porra zizunk
- ez kerll még a turéba izlés
szerint, mert 4ltaldban nem
kell bele az egész mennyiség.

A lényeg, hogy ne vegye el a
medvehagyma izét, hanem
kiemelje azt. Ekkor johet a
fokhagyma - ebbdl sem kell
tul sok, éppen hogy csak az
iz hatas miatt, hangsulyozza
a medvehagymat. Mindent
alaposan osszekeveriink, kdz-
ben koéstoljuk meg a megfe-
leld fliszerezés érdekében. A
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medvehagymat felapritjuk, a
leveleket egybefogva, meg-
hajtogatva el6bb vékony csi-
kokra vagjuk, majd néhany
mozdulattal keresztiranyban
is atdolgozzuk, és mehet a
talkdba. A kaprot hasonldan
elnagyoltan felvagjuk, bele-
szérjuk, és alaposan 6sszeke-
verjik. Ezutan johet a tejfol, a
kivant krémességhez sziiksé-
ges mennyiségben. Azonnal
fogyaszthato, de par 6ra hi-
tés utdn még finomabb.

A medvehagyma
egészségre gyakorolt
hatdsa:

A medvehagyma valodi
egészségbomba. Tavaszi mé-
regtelenitéshez idedlis, mert
tisztitja a gyomrot, a veséket
és a vért, gatolja a rogkép-
z6dést. A vérnyomast és a
koleszterinszintet is csokken-

ti. Nagyvarosi embereknek
6lommentesitd hatdsa miatt
is ajanlott. ize és illata a fok-
hagymaéra emlékeztet, vi-
rus- és baktériumoélé hatasa
viszont jéval nagyobb, haté-
anyagai tizenkétszer eréseb-
bek a fokhagymaénal. Koho-
gésre, gyomorproblémadkra
gyakran ajanljak, bélférgesség
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esetén is nagyon hatasos. A
megnovekedett vérzéshajlam
miatt nem szabad medve-
hagymat enni mitétek elétt,
és csak orvosi felligyelet mel-
lett megengedett a fogyasz-
tadsa véralvadasgatlot, nem-
szteroid gyulladascsokkent6t
szedd betegek szamara.

Kénnyli spdrgaleves

Hozzdvalok (6 személyre):

« 2 csomag (1 kg) zold spar-
ga

+ 1 teadskandl nyirfacukor

1,5 liter viz vagy csirkehus-
leves

« 2dlsovany tejfol vagy zab-
tejszin

+ 1tojas sargdja

« 1 ev6kanal barna rizsliszt

+ 1 nagy csokor finomra va-
gott friss petrezselyem

+ 50, izlés szerint

Elkészités:

Miutan a spargat megmos-
tuk, hajlitsuk meg a széarakat,
mig el nem térnek. Az igy
kapott két szarrész kozil a

sparga feje felé esd, hosszab-
bik részét fogjuk felhasznalni.
Vagjuk 3 cm-es darabokra,
és a fejrészt egyelbre tegyik
félre. A sparga szadranak vége
tulsdgosan fés, igy fogyasz-
tasra nem alkalmas, viszont az

ize miatt érdemes belefézni
az alap lébe. Tehat sés, cuk-
ros vizben vagy a csirkehus-
levesben elészor fé6zzilk meg
a szarvégeket, majd 15 perc
utan vegyuk ki, és tegyuk a le-
vesbe a tobbi spargadarabot,
kivéve a fejeket. Kb. 10 perc
f6zés utan adjuk hozza ezeket
is, és f6zzik tovabbi 3 percig.
A tejfolt vagy a zabtejszint jol
keverjlk ki a tojassargajaval és
arizsliszttel, és adjunk hozza a
forré levesbél is. Ezutan folya-
matos keverés mellett ontsuk
a leveshez. Véqlil szérjuk meg
petrezselyemmel,  forraljuk
1-2 percig, és talaljuk.

A spdrga egészségre
gyakorolt hatdsa:

A spargat féként értékes és
magas tdpanyagtartalma mi-
att kedvelik, nagyon gazdag
K, C, A, E, B vitaminokban és
folsavban, valamint biztositja
a szervezet szamara a szlksé-
ges fehérjét, mangant, fosz-
fort és rostot. Ezen kivil még
szamos mas nyomelem és as-
vanyi anyag is megtalalhaté
benne, tobbek kdzott mag-

nézium, cink és vas. A sparga
hatékony vizhajté, jol alkal-
mazhaté hugyuti fert6zések
és felfazds esetén, valamint
tisztitja a vesét, kivalo a vese-
kovek feloldasaban is. A spar-
gdaban talalhaté folsav védi a
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szivet és az érrendszert. A réz
semlegesiti a szervezetben
zajl6 karos oxidacios folyama-
tokat, igy lecsokkenti a kilon-
b6z6 daganatos betegségek
kialakulasanak kockazatat. A
folsav hidnya az egyik leggya-
koribb vitaminhiany, altalanos
rossz kozérzetet, faradékony-
sagot és koncentraléképes-
ség hianyat is okozhatja.

Fiiszeres rizzsel
toltott paradicsom

Hozzdvalok (4 fore):

« 1 evbkanal vaj

« 200 g basmati vagy barna
rizs

« 8 db paradicsom

« 1 marék friss zoldfliszer
(menta, petrezselyem,
lestyan, kakukkfd)

« 50, izlés szerint

- frissen 6rolt bors, izlés sze-
rint

« 1 mokkaskanal koriander

Elkészités:

A vajat egy edénybe meg-
olvasztjuk, a rizst Uvegesre
paroljuk. Korulbelll kétszeres
mennyiségu sozott vizzel fel-
forraljuk, és kis fokozaton 15
percig paroljuk. Ezutan tovab-
bi 10 percig fed6 alatt pihen-
tetjuk. A sttét 180 fokra el6-
melegitjik. A zoldfliszereket
0sszevagjuk, és a rizshez ke-
verjuk. Séval, borssal, korian-
derrel izesitjik. A megmosott
paradicsomok tetejét levag-
juk, egy teaskanallal o6vato-
san kivajjuk. A flszeres rizzsel
megtoltjuk, és visszatessziik a
tetejét. Egy t(izall6 edényben
15-20 percig sttjuk. A rizst iz-
Iés szerint dusithatjuk néhany
szem mazsoldval, és joghurt
Ontettel is gazdagithatjuk.

A paradicsom egészségre
gyakorolt hatdsa:
Kiemelkedéen magas a C-
vitamin benne, de jelentds
az A -, B1-, B2- és E-vitamin
gazdag karotin-

tartalma,

ban is. Magas a kalium, fosz-
for és szilicium tartalma is.
Védi a majat, j6 hatassal van
a mellékvese mikodésére
és csokkenti a prosztatarak
kialakuldsat. Serkenti az im-
munrendszer mUkodését. A
legnagyobb mennyiségben
a paradicsomban talalhaté
meg a likopin vegytilet, ami
antioxidans hatasu daganat-
ellenes anyag, hé hataséra
nem karosodik. Az A-, C-, és
E-vitamin tartalma megvédi
sejtjeinket a karos szabad-
gyokoktél. Bérproblémakra,
napégésre, sebgyogyuldsra a
paradicsom A- vitaminja hoz
gyogyulast, igy nem csak bel-
s6leg, de kiilséleg is védelmet
nyujt.

Spendtos tavaszi
rakott krumpli
Hozzdvaldk:

« 1/2 kg spendt

+ 40-50 dkg krumpli
+ 10 dkg reszelt sajt

« 2tojas

« 2dltejszin

« 1 kozepes fej voréshagy-
ma

+ 2 gerezd fokhagyma

« 5dkg vaj

+ szerecsendio (elhagyhato)
+ 0, izlés szerint
+ bors, izlés szerint

Elkészités:

A hagymakat apréra vag-
juk, és pici olajon megdinsz-
teljik. Ezutdn hozzdadjuk az
alaposan megmosott, lecso-
pogtetett, feldarabolt spe-
nétot, majd megparoljuk. Ha

mar nagyjabol puha, bele-
tessziik a tejszin kétharmadat,
sézzuk, borsozzuk. Kevés sze-
recsendiét is adhatunk hozza.
A 2 tojast keményre fézziik,
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a krumplit alaposan meg-
mossuk, és a héjaval egyitt
megfézziik. Ha készen van,
lehantjuk a héjat, és felsze-
leteljik. Egy jénait — amiben
kényelmesen elfér minden
hozzavalé - kivajazunk, és
beletesziink egy sor krumplit.
izlés szerint sézhatjuk, majd
ratesszik a spenodtot. Erre
jon egy réteg felvagott tojas,
majd végil a maradék spenét.
Ha mindez kész, beledntjik a
maradék tejszint, és megszor-
juk reszelt sajttal. 180-200
fokos stitében érdemes sitni
nagyjabol 30-35 percet (sut6-
t6l fliggben).

A spendt egészségre
gyakorolt hatdsa:

A spendt kitliné forrasa
a kovetkezd anyagoknak:
K-, A- C-, B2-, B6-, E-vitamin,
mangan-, folsav, magnézium,
vas, kalcium-, kalium-, élelmi
rostok, réz, novényi fehérjék,
foszfor, cink. Ezen kiviil ismert
forrdsa az omega-3 zsirsavak-
nak, niacinnak, és szelénnek.
Hatékonyan segiti a csont-
ritkulds, vastagbélrak, izileti
gyulladdasok megel6zését, ma-
gas oxalat- és nitrat tartalma
miatt azonban nem szabad
tul sdriin fogyasztani. Kuta-
tasok szerint a spendt levelé-
ben 13 kilénb6zé flavonoid
taldlhato, amelyek jol kiegé-
szitik az antioxidansok és mas
daganatellenes hatéanyagok
egészségmeglrzd  szerepét
azaltal, hogy csokkentik a
sejtek oxidativ kdarosodasat.
Tobb kisérletben alkalmaztak
spenodtkivonatokat kilonbo-
z6 daganatos sejtek kezelé-
sére és bebizonyitottak, hogy
a spendt kivonatai lassitjak a
gyomorrak sejtek sejtoszto-
dasat. A 80-as években New
England-ban a mellrdk és a
spendtfogyasztas kozotti 6sz-
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szefliggést keresték, a rend-
szeresen spendtot fogyasztod
nék kozott kimutathatéan
alacsonyabb volt a mellrak
el6fordulasanak aranya.

Mediterrdn saldta

Hozzdvalok (4 személyre):

« 6 ek. olivaolaj

+ 40 dkg cukkini (zsenge)

+ 3 ekkapribogyd

« 2 gerezd fokhagyma

+ 2 ek.vorésborecet

+ 2 dkg mentalevél

+ 25 dkg mozzarella (zsirsze-
gény)

« 30 dkg érett paradicsom

« 5 dkg rukkola vagy egyéb
salatalevél

Elkészités:

A cukkinit hosszdban
kettévagjuk, és 2 ek. oliva
olajban atsutjuk, majd pa-
pirtorolkézén  lecsurgatjuk.
A serpeny6t kitoroljik és
visszatessziik a tlzhelyre.

Hozzdadjuk a maradék oliva
olajat, a csikokra vagott fok-
hagymat és a lecsurgatott

db mentalevelet és 2 teaska-
nal vizet. Sézzuk, borsozzuk.
A mozzarellat lecsurgatjuk,
attoroljik, majd az ujjunkkal
szétszaggatjuk. A paradicso-
mokat félbe vagy gerezdekre
vagjuk. 4 tadnyéron elrendez-
zlik a salataleveleket, menta-
leveleket, mozzarella darabo-
kat, paradicsom gerezdeket
és a cukkinit. Meglocsoljuk a
kapribogyos Ontettel, és talal-
juk. A cukkinit grillezhetjlik is,
ebben az esetben nem sziik-
séges az elsé 2 ek. olaj.

Kapribogyo egészségre
gyakorolt hatdsa:

Osid6k 6ta ismerik és fo-
gyasztjdk, mar a Biblidban
is olvashatunk réla, szélhaj-
toként és afrodizidkumként
hasznaltdk. Frissen az igazi,
de ecetes sos lében eltéve is
nagyon sokat megériz tap-
anyagkészletébél. Sok benne
amangan, vas, kalcium, mag-
nézium, B2-, K-, C-vitamin.
A kapribogyd egy bizonyos
kénalapu vegyiiletet tartal-
maz, igy nagyban hozzaja-
rul ahhoz, hogy megakada-

kapribogyodkat. Kb. 1 percig
atsutjuk, vigyazva arra, hogy
a fokhagyma ne égjen meg,
kilénben keserd lesz a szaft.
Lehuzzuk a tlizhelyrél, hoz-
zdadjuk a vordsborecetet, 10

lyozza a rakos betegségek
kialakulasat. Ajanlott azok-
nak is, akik vérnyomas prob-
Iémaval vagy vérszegénység-
gel kiizdenek.
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Epres turokrém

Hozzdvalok:

« 25dkg taré

«  2-3dl natur joghurt

« 15-20 dkg eper

+ stevia/méz /nyirfacukor
« vanilia

« mentalevél a diszitéshez

Elkésziteés:

Az eperbdl tegylink félre
par egészet diszités gyanant.
A maradék eper egyik felét
vagjuk fel apré darabokra, a
masik felét pedig plrésitsuk.
Keverjik el a turét a joghurt-
tal és édesitsiik izlés szerint
steviaval, mézzel, nyirfacu-
korral vagy mds természetes
édesitészerrel. Ha szeretjlik,
mehet bele egy kis vanilia
is. A felvagott epret szérjuk
poharakba, szedjik ra a tu-
rokrémet, majd ontsiik rd az
eperpurét. Diszitsiik az epres
turokrém tetejét a félretett
eperrel és mentaval. [zlés sze-
rint csorgathatunk a krémturé
tetejére egy kis mézet, majd
fogyasszuk jo étvaggyal.

Az eper egészségre
gyakorolt hatdsa:

Az eper képes csOkkenteni
egyes raktipusok (mell-, méh-
nyak-, vastagbél- és nyel6cs6-
rak) kialakuldsi kockdzatat,
mivel hatékony antioxidansok
és gyulladascsokkentd fito-
nutriensek egész tarhazat vo-
nultatja fel. A fitonutriensek
pozitiv hatadst gyakorolnak
az emberi szervezetre, meg-
kotik a szervezetben kelet-
kezd szabad gyokoket. Egyes
raktipusok kialakuldsi koc-
kazatdnak csokkenése Ossze-
fuggésben van azzal, hogy a
fitonutriensek képesek egyes
antioxidans enzimek aktivi-
tadsdnak stimuldlasara, illetve

g

egyes gyulladaskelté enzimek
aktivitdasanak csokkentésére.
A rdkellenes hatasu ellagsav
képes a glikézon keresztil
a rakos sejtekhez kapcsoléd-
ni, majd a kapcsolédas utan
azokat elpusztitani. Magas az
A-, B1-, B2-, C-, E-vitamin tar-
talma. Csokkenti a koleszterin
szintet és a magas veérnyo-
mast, megeldzi a trombozist
és a vérerek beszuikulését, ez-
altal a szivinfarktust is.

Pitypangkoktél
tavaszra
hangolédva

Hozzdvalok:

+ 1 kozepes, érett avokadd

+ 1-2érett banan

« félliter viz

+ 1 marék tyakhur

« 1 marék pitypanglevél

« 1 kisebb citrom vagy lime

« néhany citromfilevél a di-
szitéshez

Elkeészités:

Hamozzuk meg a banant
és az avokadot. Ez utdbbibdl
vegylk ki a magot. A citromot
vagy lime-ot hdmozzuk meg,
daraboljuk fel a gylimolcso-
ket, majd a megmosott tyuk-

harral, a pitypanglevéllel és
a tobbi hozzéavaldval egyltt
turmixoljuk le azokat. Toltstk

a finom itokat poharba, diszit-
stk citromfilevéllel, és mar
fogyaszthatjuk is.

Bandn egészségre
gyakorolt hatdsa:

A banan kaliumban és
magnéziumban gazdag, ez
jotékony hatdssal van a vér-
nyomasra és a szivre. Kalium-
tartalma védi a csontokat.
Stimuldlja a sejtburjanzast,
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Gasztro 3N [c]INNe]¢

ezdltal megvastagitja a gyo-
mor nyalkahartyajat és meg-
véd a gyomorsavtdl. Gazdag
a pektin nev(, vizben oldé-
dé rostban, ezéltal jétékony
hatdssal van az emésztésre.
Fruktooligoszacharidot tartal-
maz, amely probiotikumként
a jotékony baktériumokat
szaporitja, a karos baktériu-
moktdl pedig megvéd. Kivald
antioxidans forras, védelmet
nyujt a krénikus fert6zésekkel
szemben. Nyugtaté hatasu.
Triptofan nevl 0Osszetevdjé-
nek kodszonhetéen javitja a
kedélyallapotot. Cukortartal-
ma normalizalja a vércukor-
szintet.

A bandn egy kiilonleges
fehérjét tartalmaz, ami se-
githet megel6zni az onkolé-
giai eredetii betegségeket.
Az érett vagy foltos gyiimél-
csok ebbél a fehérjébél tob-
bet tartalmaznak.

Molndr Eva

(képek forrdsa: pixabay.com,
tasty.hu, nosalty.hu)
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~A nevetést nem lehet elutasitani.
Ha jon, lehuppan a kedvenc fotelodba, és
addig marad ott, ameddig akar.” (stephen King)

Hashajto Egyszer csak sikeriil
- Hogyan? — néz ijedten az orvos a betegre. - Doktor ur, mik az esélyeim?

— On egyszerre vette be a hashajtot, amit két - Egyszerd rutinm(itétrél van szé. Mar nyolc-
hétre rendeltem? Es hanyszor volt széklete?  vankettedszer csinalom.

- Csak kétszer! — mondja a beteg. - Egyszer - No, akkor nyugodt vagyok.
hajnali 6ttél délig, és egyszer délutan fél - Lehet is. Elvégre egyszer mar sikeriilnie kell.
kettotol éjfélig.

e Bdtorsdg
Egy kicsit sok Egy férfi annyira retteg a fogorvostél, hogy
- Egy darabig még kimélnie kell magat = az, megnyugtatasul télt neki egy pohar
magyarazza az orvos egy korhazbol tavozo whiskyt, aztan a biztonsag kedvéért még
betegnek. egyet.
- Este korai fekvés, semmi alkohol és napi - Visszatért a batorsaga? — kérdezte pacien-
harom cigaretta. Tébbet sajnos nem enge- Sét.
délyezhetek. - Igen. Es szeretném, latni, hogy ki mer hoz-

Két hét mulva a beteg megjelenik kontrollra. zanyulni a f4j6s fogamhoz!
- Remekiil ment minden - dicsekszik. — Csak
az a napi harom cigaretta sok egy kicsit,

mert eddig soha nem dohanyoztam. Nincs semmi ba]
- Aggodalomra semmi ok - mondja az orvos
Kétszer a betegnek. - Ezzel a bajjal elélhet akar het-

venéves korig is.
- Hiszen én mar hetvenegy éves vagyok!
- Na, mit mondtam?

- Hallé! Kovacs doktor ur rendeléje?

- Igen, kérem, itt doktor Kovacs.

- Kérem, azonnal j6jjon az Alma utca 7-be,
mert a feleségemnek sulyos vakbélgyullada- Lz
sa van! Leszdllohely

- Ne vicceljen, Takacs ur, a maga feleségének - Doktor ur, tudna segiteni? A férjem repilé
tavaly kivettiik a vakbelét! csészealjnak képzeli magat!

- Arrél még nem hallott a doktor ur, hogy - Kiildje el hozzam, majd megvizsgalom!
valaki kétszer nésuilt? - J6, de hol tud itt leszallni?

-
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Néknek, ndkért, minden élethelyzetben!

Kismama, divat, sport fehérnemuk, furd6ruhak.
Teljeskor( ellatas mellmdtét utan.
ANITA FEHERNEMU REFERENCIA UZLET
1123 Budapest, Kék Goly6 u. 22. Tel.: +36 1 225 1695, +36 20 293 8950
Nyitva tartas: H-Sz: 9-17, Cs: 9-18, P: 9-16, 5z0: 9-13
www.anitafehernemu.hu




A 25 éves Béres Alapitvany a koncert teljes bevételét

a Magyar Gyermekonkologiai Hal6zat részére adomanyozza.

alantai tancok

‘ djus 10., csutortok, 19.30 '_} BERES

sakadémia ALAPITVANY

Jegyek a Zeneakadémian, a www.jegy.hu oldalon és az ismert jegyirodakban kaphatok.
Tovébbi informécié: www.beres.hu
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