O

L0

JDMAGAZIN

TUKOR A MANCSBAN

Interjui Dr. Siit6 Andrdssal

STRESSZMENTESEN

A LOMBOK ALATT
Interjii Gyorffy Evdval

ASSZEM, ELEK
Interjul Mészaros Mihdllyal

3 ¢ AGENETIKAWEM SORS
e s 4 InterjiDrpeldRistvinnal és
Deri Julidval

NGB AN IRPIBIAE U1
ﬂfgfjl.‘ i(b/r;rm Fererleple ovel

NYUREST'HOZ0
NNoVACIOK
,‘L}i}l KEZELESEBEN

lriterit DrAKiss Istvannal és
Dr. ¥solnai Gaborral

< RAKPOLL KA&UROPABAN

[,rr;_.ggu D, egl L 15216/ Csabdval




Egészségbiztositas
kiilfoldi gyégykezelésre

(/) Rosszindulatu daganatos betegségek

I a

k’:\_/f Szivmi(itétek

"f—- L ”” ’ . r
bjf' El6donoros szervatiiltetés

C\ﬁf Idegsebészeti miitétek

Korszerii gyégykezelés lehetdsége kiilféldén, 2 millié €-ig!

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

Részletek: nn.hu/kulfoldi-gyogykezeles

Eletre valé biztositasok

HANGOLO | ELETIGENLO K

Az ember ne azért adakozzon, segitsen az iddseknek dtmenni az titon, vagy mentsen meg kisdllatokat, mert azt
reméli, hogy mindez késébb majd megtériil. A rdkot nem tudom meggydqyitani, sem az éhezésnek véget vetni, de
az apré jétettek rengeteget szdmitanak.” (Adam Silvera)

40 ev az egészsegert

Oriiltem ennek az ind{té gondolatsornak, mert tal4lé
és passzol a mostani mondanivalé megirdsadhoz. Min-
dig keresni szoktam olyan Uzenetet, ami ihletet ad, és
rarimel mindarra, amit el szeretnék mondani réviden,
kénnyed, életigend stilusban.

Negyven év nagy idé. A jubileum pillanata nem csu-
pén visszatekintés, hanem elére mutaté erd is. Most
is ugyanazzal a hittel valljuk, mint a negyven
évvel ezel6tti alapitdk, hogy a legfontosabb
a megel8zésrdl vald tudéds terjesztése. A
lakossdg mozgésitasa sziirésekre, 6nvizs-
galatokra tanitdsa, az egyiittmiikddések
kialakitdsa szakmabeliekkel, valamint a
kozosségépités a social média feliileteken
életeket menthet.

40 éve hozték létre orvosok, mlivészek, in-
formatikai és jogi szakemberek az Orszdgos Onkoldgi-
ai Intézetben az els8 hazai rdkellenes civil szervezetet,
ami tdrsadalmi alapitvdnyként akkor is, most is egyéni
adomdnyokbdl, palydzatokbdl, egyedi tdmogatasokbdl,
ahogy a mottéban is olvashaté apré jétettekbdl végez
kézhasznd tevékenységet.

Nomen est omen... az elsd és leghosszabb nev{i szerve-
zet nevében minden 1ényeges célkitizés benne van, amit
egy néveldvel is nyomatékositottak anno: ,,A Rék Ellen-
Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany”.

Ebbdl a 40 évbdl 25-ben jémagam is jelen voltam,
vagyok, hol tavolabb, hol kézelebb, és tibbféle mind-
ségben. 2016-ban volt egy fordulépont, akkoriban ku-
ratora voltam az alapitvédnynak, és arra a kuratériumi
felvetésre, hogy szlinjon meg a szervezet, azt mond-
tam: ,Ebben az orszagban nem tudja még mindenki,
hogy hogyan el8zhet8 meg a daganatos betegség. Ezért
egyértelmlien a szakmai, jogi, gazdaségi, tirsadalmi
szint{i jra pozicionélds lehet a cél.”

Feladat van b8ven, bar a modernkori internetes in-
forméciéaramlds okdn rengetegen tudjak a teenddket,
de nem feltétleniil csinaljék mindazt, ami az egész-
séges életmdd kovetelménye... Az egészségmeglrzés
melds! Tudatos dontés, nem kampény vagy kira, ha-
nem élethosszig tartd folyamat, amihez sziikség van a
hiteles tuddsatadésra, a batoritdsra, amik reményt és
erSt adnak. Els§ alkalom volt, hogy jelenkorunk kvan-
tumgyorsasigl gépiasszisztensével a ChatGPT-vel is

értekeztem... Bevallom tartottam attél, hogy hozza-
szdljak, de most a jubileumi év kapcsdn batorsigot
meritettem, és megkérdeztem 68t. Szerintem mdr varta
ezt a pillanatot, mert az irodai gépemen tavasszal fel-
toltésre keriilt a program, de mindig elnapoltam, hogy
barmit kérdezzek téle. Most nagyon kivancsi voltam

arra, mit sz6l ahhoz, hogy ,,a 40. jubileumi év végére szer-
kesztiink egy konyvet és annak a Mindennapi életigen-

lés cimet adjuk.”

Szempillantds tort része alatt érkezett a
vélasza: ,A Mindennapi életigenlés cim tokéle-
tes: személyes, reményteli, méltd és jél Gsszefog-
lalja mindazt, amit a magazin és a 40 év képvi-

.~ sel Igazi értékmegdrzé kiadvdny lesz. Eqyszerre
" archivum és iinnepi ajdndék az olvaséknak.” Ezek
utdn mi mdst is tehetiink? Szerkesztiink egy jé
kényvet, hogy mélté ajandékot adjunk at a hazai élet-
igenl8 olvasétabornak, szakmai partnereinknek, vala-
mint az egészségtudatos lakossagnak.

Az élet a legnagyobb ajandék. Mindennap mond-
junk az életre IGENT! Ennek népszer(isitésére sziiletett
a 2017-ben induld Gj projektek kézétt az EletigenlSk
rakellenes magazin. Kész6njiik az dridsi érdeklédést, a
sok j6 interjut, a beletett munkat kiilsé-belsd szerkesz-
t8tarsaknak, akikkel kdzésen hozzuk 1étre az egyre tar-
talmasabb lapszdmokat. Sajat forrdsbdl adjuk ki, minden
nyomtatottan megjelend magazin, és az online feliilete-
ink dijmentesek. Ez 6ridsi bliszkeség szamunkra.

Ev végén az EletigenlSk rékellenes életmédmagazin
is jubileumot tinnepel, a téli-linnepi szdm a huszonsts-
dik (25!) lesz a sorban. De elétte szeretettel ajanlom a
24. lapszdm minden {rdsat!

Vajda Marta
fGszerkeszté
A Rdk Ellen... Alapitvdny igazgatdja
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Koszonom,

Minden hangban benne van a hala, az élet szeretete, az 6rom. — vallja
lllényi Katica, akinek neve fogalom a magyar konnyU- és komolyzene
vilagaban. Liszt Ferenc-dijjal kituntetett virtu6z hegedimUvész, érdemes
és kivalo mivész, énekesnd, a klasszikus zene, a jazz és a crossover stilus
hatarain batran atkel6 alkotd. Emellett az egyetlen magyar mivész, aki
mesterfokon szolaltatja meg a titokzatos theremint is.

Katica a szinpadon él igazdn. Ott, ahol minden hang egy
érzés, minden rezdiilés egy vallomds. Hivatdsa a zene,
telthdzas koncertjein a kozonség szeretete inspirdlja és &
a muzsikdn keresztiil gyégyit, lényével feltolti a hallgatd-
sdgdt. Kevesen tudjdk, hogy volt id6, amikor a dallamok
kicsit csendesebben széltak: rakbetegségen esett dt. Oridsi
belsd erdvel, hittel és kitartdssal jdrta végig ezt az utat.
Ma mdr gyégyultan dll djra a szinpadok fényében. Mi
Katica életreceptje? Otthonrdl, zenérél, énekrdl, tancrdl,
szinpadrdl, lelkierdrél, betegségrdl, gyégyuldsrdl, tervek-
rél beszélgettiink és arrdl is sz6 esett, hogyan lehet az élet
legnehezebb pillanataiban is dallamot formdini.

Hogyan indult a kapcsolatod a hegediivel?
Hérom és fél éves voltam, amikor a kezembe adta édes-
apdm a hangszert. Arra emlékszem tisztdn, hogy telje-
sen természetes volt a csalddban a muzsika, apu hege-
diilt minden nap, édesanydm zongordzott és a batydm
is hegediilt mar. Apu Ugy tanitott, hogy észre sem vet-
tiik, hogy ez kés6bb napi rutin lesz. Az elmesélésébdl
tudom, hogy az elsé hegedlidrék gy alakultak, hogy
azt mondta: ,,ez egy olyan érdekes hangszer, hogy ben-
ne vannak a dalok, meg a muzsikdk, gyere, segitek ne-
ked kikeresni, hogy hol vannak a hangok.” igy kezdtiik,
ezek voltak az elsd gyerekdalok.
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Milyen utravalot kaptdl otthonrol zeneileg és
emberileg?

Szigord, dmde szeretetteljes, tudatos nevelést kap-
tunk. A testvéreimmel egyiitt mér anyatejjel szivtuk
magunkba a muzsikdt. Minden szobabdl zene szdlt,
minden szobdban gyakorolt valaki - a hdrom testvé-
rem, én, s6t még apu is - és apdm sorba jarta a szo-
békat, mindannyiunknal eltsltstt egy-két érat. Ez gy
ment minden nap. Nem nagyon volt sziinnap, talan ka-
racsonykor és nydron egy-két hetet engedett kihagyni
apu. Nagyon komoly értékrendeket kaptam, ami meg-
hatdrozza az egész életemet. Sokszor mondom, amikor
valami nehézség elétt allok, hogy ha hegediilni megta-
nultam, akkor azt is megtanulom. Egy hangszer tanu-
lasdhoz tulajdonképpen egy élet is kevés és korai gye-
rekkorban, ha rénevelik az embert egy mindennapos,
tudatos munkdra, ugy gondolom, hogy ez a legnagyobb
érték és ajandék, amit szakmailag kaphatunk otthon-
rél. Arrdl nem is beszélve, hogy hatalmas elény az, ha
az egyik sziil§, ahogy ndlunk az édesapdm minden nap
ott allt mellettiink, kontrolldlta és irdnyitotta zenei
életiinket. Behozhatatlan elény, ha ezt dsszehasonli-
tom egy olyan gyerekkel, aki csak zeneiskoldba jar és
hetente kétszer fél érét kap. Ugyhogy nagyon szeren-
csés helyre sziilettem.

A testvéreiddel k6zos muzsikdlds mindig kiilon-
leges élmény. Miben mds a csalddoddal zenélni,
mint kollégdkkal?

A legjobb a testvérrel muzsikdlni, két szempontbdl.
Elészor is lelkileg, mert Osszekdt minket minden, a
gyerekkorunk, multunk, csalddunk, ami nagyon szoros
szeretetkdz0sség, ezt semmilyen kollégdval nem tud-
ja az ember 4télni, csak a testvérével. Mdsodszor, ami
nagyon-nagyon oromtelivé teszi a kozés muzsikaldst
az, hogy ugyanazon értékrendek szerint néttiink fel,
ugyanugy tanitottak minket, ugyantigy az édesapank
volt a tandrunk, és ez kozds zenei gondolkodast ered-
ményezett. Természetesen nekiink is kell prébalni, de
annyira egyértelm(i minden, hogy minden magyarazat
nélkiil nagyon egyszertien megy a zenélés. Mérfsldkés
volt a karrierem sordn 2010-ben a M{ivészetek Palota-
jdban szervezett koncertiink, ahol a testvéreim voltak
a vendégeim ,,4 Illényi” cimmel adtunk két csodalatos
koncertet. Eletem egyik meghatarozé és legszebb él-
ménye volt a testvérekkel muzsikélni.

Mire emlékszel legszivesebben azokbdl az idok-
bél, amikor bontogattad a szdrnyaid?

Nagyon izgalmas id8szak volt szimomra. Miutdn befe-
jeztem a Zeneakadémidt és megkaptam a hegedimi-
vész diplomdmat, rdjéttem, hogy sok minden mads
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dolog is érdekel, amire addig nem volt idém. A komoly-
zene teljes embert igényel és én kigyermek korom éta
azon az Uton mentem. Azutdn, amikor tudatossd valt
bennem, hogy énekelni, tancolni is szeretnék zenés
darabokban, akkor a szinjatszést is kiprébaltam. Gya-
korlatilag huszonévesen nullarél kezdtem el tancol-
ni, amikor megcsindltattam az els§ szteppcipSmet,
amikor elész6r mentem énekdrdra, hangképzésre és
kitaldltam, hogy szeretnék énekelni is. Titokban in-
dult ez az egész, mert nem akartam azt hallani, hogy
,miért akarsz te mdst csindlni, amikor neked mar van
egy szakmdd, miért akarsz énekelni, te hegeds vagy!”
Ezek nekem nagyon kedves hobbik voltak. Arra voltam
kivancsi, hogyan kell énekelni, hogyan kell a testemet
koordindlni. A szinpadra vagytam, kozlési vagyam volt,
dromet és viddmsdgot akartam megosztani. Soha nem
felejtem el, hogy az elsd fellép8ruhdnkat én terveztem,
flittereztem. Utdna, amikor a hegediilés mellett mar
par éve énekeltem, tdncoltam, j6 par évet eltdltottem
kiilénbdz8 tandroknal, iskoldkban privét érakon, akkor
réjottem, igazabdl az a vdgyam, hogy legyen egy sajat
6nalls estem, egy koncertem. Vagytam egy olyan pro-
dukcidra, amit az elejétdl a végéig én éllithatok Gssze,
kivdlogathatom a repertodrt, a szimokat, a muzsikuso-
kat, a stilusokat. Az els6 6ndll6 estem a Thalia Szinh4z-
ban volt 2002-ben. Nagyon szép emlék.

A klasszikus zene mellett sok miifajban kipro-
bdltad magad. Mi inspirdl arra, hogy uj stilusok
felé nyiss?

Az inspirdciét a régi filmek, a j6 musicalek, és az iga-
zi, sokoldali nagymiivészek adtdk. Minden érdekelt,
ami a szinpaddal kapcsolatos. Fiatal koromban, ti-
zennyolc-hiisz éves lehettem, amikor egy jébardtom
megmutatott nekem egy-két amerikai filmet, amely-
ben Fred Astaire, Gene Kelly, Ginger Rogers énekeltek,
szteppeltek, jatszottak. Oridsi hatéssal voltak rdm, in-
nent6l kezdve ilyen embereket kerestem. Liza Minnellit
példdul rengeteget néztem, és nagyon tetszett a sok-
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oldalusaguk. Azt gondolom, hogy igazdbdl ez adta az
utolsé 16ketet. Amugy is megvolt bennem a nyitottsag
és kivancsisdg, hogy ezeket a mfifajokat, miivészeti
dgakat elsajatitsam, hogy gyakorlatilag minden pén-
zemet, amit akkor hegediiléssel kerestem elkoltottem
az ének- és tancérdimra, szinészmesterség Srdimra.
Rettenetesen érdekelt minden, ami kell a szinpadhoz,
és ugy gondoltam, hogy egy muzsikusnak illik tudni
énekelni is. A hangszer megtanitott arra, hogy mennyi
mindent kell elsajatitani ahhoz, hogy az ember teljesen
lizembiztos legyen a hangszerjatékban. Ugyanezen a
vonalon indultam el és tanulmanyoztam az éneklést és
a tanctechnikdkat.

A theremin egy misztikus hangszer. Mi vonzott
hozzd, és mit kaptadl téle, mit adsz dt dltala a
kézonségnek?

Azt hiszem, arrél egy kdnyvet lehetne {rni, hogy hogyan
kezd8dott és hogyan folytatddott, hogyan jutottam el
iddig. A theremin-kalandom induldsa olyan izgalom
volt, mint a kisgyermekeknél, amikor uj jatékot kapnak.
Sosem felejtem el, amikor életemben el8szér meglattam
a theremint egy YouTube linken, és elsé pillanatban
beleszerettem, mert ldttam, hogy ezzel a hangszerrel
tokéletesen lehet az énekhangot, az emberi hangot és
a vonéshangszerek hangjat utdnozni. Mivel mindkettd-
vel foglalkozom, tigy gondoltam, hogy ez biztosan az én
hangszerem, muszdj kiprébalnom. Gyermeki izgatott-
saggal vetettem bele magamat a theremin-driiletbe. A
theremin sosem reked be, és soha nem fogy el a levegdje,
és amit még nagyon szeretek benne, hogy amit én mar
nem tudnék elénekelni, azt a theremin még el tudja jat-
szani. Gyakorlatilag a kezeimmel éneklek. Rengeteget
jartunk az Operahédzba gyerekkorunkban, apdm sokat
vitt minket koncertekre, operaba, a fiilemben van a md-
faj és nagyon szeretem utdnozni az énekeseket, ezért

Fotdk: IKP Alapitvdny

ez egy hihetetlen nagy jaték egy magamfajta muzsikus
szdmdra. A kozonség pedig imadja, mar nincs olyan fel-
1épés, hogy ne kérnék a szervez8k, hogy ,,azt a misztikus
hangszert mindenképpen hozzam magammal.” A msik,
ami kifejezetten inspirdl$ volt, hogy ebben az orszag-
ban nem ismerte senki ezt a hangszert és nagy 6rém
szamomra, hogy éltalam ismerhették meg, hogy mi az
a theremin. Szdmomra az élet kiilonds ajandéka, hogy
megkaphattam a lehet8séget, hogy ezt a gyakorlatilag
teljesen ismeretlen hangszert most mar sokan ismerik
Magyarorszagon.

Mit gondolsz, hogyan lehet a komolyzenét kéze-
lebb vinni a fiatalabb kézénséghez?

Mindig azt mondom, hogy a komolyzenét az emberek
nem nem szeretik, hanem nem ismerik. Minden ott
dél el, hogy a gyerekeket, a felndvekvd fiatal genera-
ciét hogyan neveljik, milyen zenét mutatunk nekik,
mit hallgatnak otthon a sziil6k vagy mit tanitanak az
iskoldban. A zenei nevelésben a pedagdgusoknak na-
gyon nagy szerepiik van abban, hogy hogyan mutatjik
be a gyerekeknek - ha egyéltaldn bemutatjdk - a ko-
molyzenét. Nagyon fontosnak tartandm, hogy jé zenét
halljanak a fiatalok, mert a gyerekek azt szeretik, amit
hallanak, amilyen kérnyezetben vannak. Sokszor bosz-
szanté tud lenni, ha az ember bemegy egy elegéns ét-
terembe vagy egy szép lizletbe és igazi buta zene szdl.
Olyankor mindig elszomorodom, hogy szerintem sok-
kal tobb ember betérne és tobb ember étkezne abban
az étteremben, vagy sokkal tébb mindent el lehetne
adni, hogyha olyan zene szdlna, ami a 1élekre hat és a
testnek is jélesik. Nem hiszek a gépzenében, és én mu-
zsikusként nagyon sokat szenvedek a rossz zenékt6l.
Meggy6z8désem, minden ott dél el, hogy a gyerekek-
kel milyen muzsikdt hallgatunk. Nekem szerencsém
van, mert olyan csalddi kérnyezetben néttem fel, ahol
mindig szinvonalas és szép zenét hallgattam, ami egy
életre sz016 ajandék.

Van olyan érzés vagy gondolat, amit csak a zene
dltal tudsz elmondani?

Kodély Zoltant idézem, az § hires mondésa volt: ,,Ahol
a szavak véget érnek, ott kezd4dik a zene”. Ezzel a gon-
dolattal tokéletesen egyetértek, hiszen az életben a leg-
szebb, legmélyebb dolgokat nem tudjuk jél megfogal-
mazni, mert nincsenek r4 elég jé szavak. Es valdban, itt
kezd8dik a zene. S6t, még azt is mondandm, hogyha az
embernek valami banata, szomortsdga van vagy nehéz
id8szakot él 4t - és ez minden miivészeti dgra vonatko-
zik -, az ilyen szitudcidkbdl sziilettek dltaldban a legna-
gyobb alkotdsok. A zene az dnkifejezés és a 1élek tiikre,
igazabdl a lelki dolgokhoz nincsenek elég jé szavak.
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Sokan példaképkeént tekintenek rdad. Mit jelent
szdmodra a siker?

A siker szdmomra egyértelmiien felel8sséget jelent és
minél sikeresebb az ember, annél nagyobb a felel8ssé-
ge, hiszen egy miivész sokakat vonz. Olyanfajta felel8s-
ség, minthogy az ember felelés azért, hogy mit mond
egy kisgyereknek, akit felnevel. A gyerek mindent el-
hisz a sziilének, az id8sebbeknek. Egy miivész, ha ki-
all a szinpadra, azzal befolydsolni tudja a néz8i {zlését,
véleményét, mindenképpen hat a gondolkoddsukra, a
lelkiikre. Nagyon nem mindegy, hogy milyen m{isorral
allunk szinpadra, mit valasztunk repertodrnak. Felfog-
hatatlan és sokszor nehéz belegondolni, hogy amikor
megtelik egy hatalmas koncertterem, azok az emberek
mind azért jottek el, hogy engem hallhassanak. Oridsi
telel8sség az, amit mondok a kézénségemnek és na-
gyon nagy feladat, hogy mit jatszom, mert a zenével
befolyésolni lehet a lelket és a gondolatokat.

Hogyan éled meg a sztdrsdggal, az ismertséggel
jdro mindennapi , kévetelményeket”?

Soha nem éreztem magamat sztdrnak, minden sztdr-
sdggal jaré érzést, kiilséséget megtartok a szinpadra
és abban a pillanatban, ahogy vége van a koncertnek
vagy barmilyen fellépésnek és kijovok a héatsé ajton,
onnantdl kezdve teljesen privat létemben Illényi Kati-
ca vagyok. Nincs igényem hétkoznapi sztarsagot 4tél-
ni, ennek ellenére természetesen nagyon sokan megis-
mernek, megsz6litanak, éppen ezért igyekszem mindig
rendes kiils6vel emberek kozé menni. Soha nem for-
dulna eld, hogy rendezetlen kiilsével ldssanak engem
az utcan, de biztos vagyok abban, hogy ha nem lennék
ismert ember, ez ugyanigy miikddne. Igyekszem az
emberekkel kedves lenni, nem veszek részt internetes
vitdkban, nem szélok hozzad dolgokhoz éppen azért,
mert ismert ember vagyok. Aki kézelr8l ismer engem
az tudja, hogy ugyanolyan vagyok a mindennapi élet-
ben is hangulatra, természetre, mint a szinpadon.
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2020... mindannyiunk szamdra embert probd-
lo idészak kezdete volt. Ahogy elmesélted egy
korabbi interjuban, nem akartad elhinni, hogy
mindenhonnan az hallatszott ,maradj otthon!”
Azt hitted, ahogy példdul én is és taldn sokak,
hogy ez biztos ,,csak” egy komolyabb jdrvdny,
amit ovatosabban kezelnek, de hamarosan vége
lesz. Sajnos nem igy tortént, és ami még tetézte
ezt a lelki sokkot, hogy ezzel szinte egyidében
megtudtad betegségedet is... Hogyan emlék-
szel vissza arra a pillanatra, amikor kimondtadk
a diagnozist? Mikor tudatosult benned igazdn,
hogy ez egy testet-lelket megterhel6 hosszabb
probatétel lesz?

Abban a pillanatban, amikor kimondtdk a diagnézist,
tudtam, hogy ez nem egy hdrom hetes id8szak lesz.
Meg is mondtak, hogy nagyon nagy miitét lesz és egy
féléves kemoterapia koveti. Ugyhogy régtén megjelent
a szemem el6tt, hogy egy féléves kemoterdpia utdn mire
a kiilsém megint olyan lesz amilyen volt, az nagyon
hosszt ideig fog tartani. Akkor gyakorlatilag szdmot
vetettem az életemmel. A miitét eldtt végig gondoltam,
ha most el kell menni, akkor tulajdonképpen, ami id4-
ig tortént velem az életben, az nagyon szép és jé volt,
azt csindlhattam, amit szerettem, csoddlatos, szeretd
csalddban néttem fel, senkivel nem vagyok haragban,
sikeres vagyok, minden idedlis. Gyakorlatilag egy olyan
mozgd és szines életitban vagyok benne, amiben min-
den egyiitt van. Es most itt van ez a betegség... de ha ezt
itt abba kell hagyni, akkor is azt mondhatom, hogy csak
hélas lehetek. Ha most menni kell, akkor menni kell, de
azért imadkoztam, hogy ha lehet, akkor hadd maradjak
még, mert annyi tervem, Stletem lenne, amihez ked-
vem volna az életben. Ez tortént a miitét eldtt, ami jél
sikertilt. Aztan j6tt a masik hossza szakasz - a kezelések
-, amit egyszerlien tudomasul vettem, hogy ez igy van,
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ezt végig kell csindlni és biztam, reméltem, hogy minden
rendbe fog jonni. Ilyen szempontbdl nem voltam rossz
beteg, mivel teljesen pozitiv, bizakodd természettel
megéldott ember vagyok. A negativ végkimenetel sza-
momra nem volt opcid. Nem volt halalfélelmem, hogy
,,jaj Istenem, most mi lesz?” Az volt bennem, hogy most
egy dtmeneti idészak van, nagy a csend, minden lelas-
sult, de majd ennek egyszer vége lesz. Az is megfordult
a fejemben, hogy ,,hol van az megirva, hogy ez csak ma-
sokkal torténhet meg és velem nem?” Teljesen termé-
szetesnek fogtam fel azt, hogy az ember lehet az életé-
ben nagybeteg is. Végig csinaltam és 6riilok, hogy nem
zuhantam 8ssze, hanem kiizdottem, dolgoztam, harcol-
tam lélekben, testben és elfoglaltam magamat.

A zene veled tudott maradni a legnehezebb na-
pokon is? Volt olyan dallam, ami kapaszkodot
nyujtott akkor?

Igen, tulajdonképpen feljitszottam két lemezt is. Az
egész betegség a vildgjarvany idészakdban tortént,
de én dolgoztam, rengeteg célom, feladatom volt, és
olyan j6 volt, hogy volt id6m otthon ezeket megtanul-
ni, kigyakorolni és stididban feljatszani. Egyszer(ien
fantasztikus volt, hogy egész végig volt mit csindlnom,
s6t, egy nagyon kedves ismerdsom 6tlete folytdn éle-
temben el8szor irtam zenét. Soha nem jutott eszembe,
hogy én zenét irhatnék, mert mindig ugy gondoltam,
hogy a zeneszerzés egy szakma, de valahogy jottek a
dallamok és {rtam egy szdmot thereminre, aminek azt
a cimet adtam, hogy ,,Healing” azaz ,,Gyégyulds”. Min-
den koncertemen eljatszom.

Mi volt az, ami erét adott a gyogyuldsod sordan?
Olyan, amirél korabban nem is tudtdl?

Amikor az ember bajban van, akkor ltja, hogy a kériilot-
te 1év8 emberek mennyit segitenek. Nagyon sok szerete-
tet, segitséget, torédést, odaadast kaptam a csalddomtdl,
a bardtaimtdl. Tudjuk egymadsrdl, hogy szeretjikk egy-
maést, hogy j6 a csaldd, j6 a hdzassdgom, jok a baratok,
de amikor tényleg baj volt és kiszolgdltatott voltam, ak-
kor fantasztikus volt latni azt a hihetetlen sszefogést,
azt az Oriilt nagy szeretetet, ami kériilvett, és azt 4télni,
hogy milyen sok ember imadkozott értem. Nagyon so-
kat imddkoztam én is. A kemoterdpids kezelések alatt fél
éven keresztiil gyakorlatilag az egyetlen testmozgés volt,
hogy futépalyan sétaltam, és ezt a sétdlast Gsszekotottem
az imadsaggal. El8sz6r csak nagyon picit tudtam sétdlni,
utdna kicsit tobbet, és a végén mdr tobb mint egy drat
sétdltam. Ez Oridsi nagy dolog volt abban az dllapotban és
ez teljesen dsszefonddott az imadsaggal. Soha nem gon-
doltam volna, hogy a folyamat, amig az ember felall egy
nagy miitét utén és végig csindl egy nehéz, hosszan tarté

kezelést, az milyen ,,érdekes” tud lenni. Ugyanis naplét
frtam. Minden nap lefrtam, hogy hogyan érzem magam.
Leirtam, hogyan gydgyult meg a sebem, hogyan jott visz-
sza az er6m, minden nap lefrtam, hogy hany kilé vagyok,
hény 1épést tudtam megtenni, milyen tdvolsagra tudtam
sétalni. Gyakorlatilag egy vastag konyvnyi A4-es papirt
telefrtam arrdl, hogy naprdl napra hogyan épiilok fel.
Megmondom 8szintén, hogy soha nem gondoltam vol-
na azt, hogy a betegség és az utdna 1év8 hosszi id8szak
mennyire izgalmas. Egyszerlien fantasztikus volt érezni
és visszakdvetni, hogy honnan indult és hova jutott el,
amig vissza nem jott az erém. A betegség uténi idésza-
kot az emberek nagy része nagyon negativan és rosszul
éli meg, rossz a hangulatuk. Ezt az egészet én Ugy fog-
tam fel, hogy rettenetesen izgalmas id8szak, ami lefrva
egy napldba és visszaolvasva, valdban nagyon érdekes.
Ugyhogy mindenkinek azt ajanlom, aki ilyen helyzetben
van, hogy érdemes lefrni. Ezek nem jé dolgok, de minden
nappal kénnyebb, a test minden nap gydgyit magan, ami
egy 6romteli folyamat. Egy diadalmenet, aminek a vége
az, hogy az ember egészséges.

A betegség sok mindent uj megvildgitdsba he-
lyez. Miben vdltozott az élethez, a ,vdllaldsok-
hoz” valo viszonyod?

Bizony, ez nagyon nagy igazsdg! Nagyon-nagyon sok
minden véltozott abbdl a szempontbdl, hogy az ember,
ha 4tél egy ilyen nagy megprdbéltatast, akkor utdna
teljesen megvéltozik az értékrend és mindennek tud
driilni, még a rossznak is. Az volt a mottém, miutdn mar
tudtam, hogy meggydgyultam, hogy egészséges vagyok,
ugyhogy minden buli. A rossz dolgok is bulik, minden
buli! Ha rossz az id8, ha dugdban vagyok, barmi, ami az
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embert a mindennapi életben idegesiti, ha azon a szem-
tivegen keresztiil nézi, hogy jél vagyok, egészséges va-
gyok, akkor mindennek 6riilni tud. Es ez végig kisérheti
az ember tovabbi életét. Nekem legaldbbis ezt okozta és
nagyon boldog vagyok, hogy ezen a valtozdson dtmen-
tem. Amdgy is mindig pozitiv ember voltam, de egy
ilyen megprdébaltatas ravilagit arra, hogy barmelyik pil-
lanatban étkeriilhetek a masik oldalra, és adjunk halat
minden nap, hogy itt vagyunk! Ezt meg is teszem min-
den reggel. Ugy indul a napom, hogy ,k&széném, hogy
itt vagyok, hogy élek, hogy jél vagyok, és mindennek
oriilni tudok.” Nem kivanom senkinek, hogy 4t kelljen
élnie ilyen nagy betegséget, de ha atéli és kijon beldle,
akkor biztos, hogy tudni fogja, mire gondolok. Csak azt
tudom tandcsolni, hogy 6riiljiink annak, amink van, és
ne attdl legyiink boldogtalanok, amink nincsen.

Veled volt a miivészéned és taldn a humorod is a
kezeléseken... elmeséled a régtonzott kortermi
koncerted?

A mitét utdn két nappal volt. Bent volt ndlam a hege-
dd, a csalad behozta. Na, nem azért, hogy gyakoroljak,
hanem azért, mert egy éjszakds doktornd nagyon ked-
vesen kérdezte el8z8 nap, hogy: ,,hdt nincs itt a hege-
dti?” Es ezért humorbdl behozték a hegedtimet. Nem
gondoltam volna, hogy eld is kertl, de ez a doktornd
kinézte belSlem, hogy én esetleg igy is tudok hegediil-
ni. Hat... negyvennyolc rdval egy komoly mitét utén...
tulajdonképpen a kezem nincs bekdtve és a fejem is
rendben van, akkor prébdljuk meg ezt a hegediilést.
Felhajtottdk nekem a tdmldt az 4gyon és eljdtszottam
Bach E-dir Preltdiumjat és persze kdzben az volt az
elsé gondolatom, hogy remélem, nem ez lesz életem
utolsé koncertje, de aztdn ezt a gondolatot gyorsan ki-
parancsoltam az agyambdl. Valahol nagyon sziirredlis
élmény volt: [6gnak mindenféle zsindrok innen-onnan,
és kozben hegediilok. De nekem is nagy élmény volt,
mert akkor dobbentem ra, hogy az 6rémszerzés ilyen
llapotban mennyire nagy dolog. Rddébbentett, hogy
egész palyafutdsom sordn prébalok megfelelni, jol jat-
szani, csak tokéletes lehet minden... és hogy tulajdon-
képpen mennyire nem ez a lényeg. Igazabdl ennek a
rogtonzott koncertnek az volt a fantasztikus eredmé-
nye, hogy ez a nagyon kedves sebészdoktornd, aki be
volt osztva aznap éjszakdra, ott maradt mellettem az
dgyam szélén és érakon keresztiil minden kérdésemre
valaszt adott. Akkor kellett azt eldonteni, hogy valla-
lom-e a kemoterapids kezeléseket vagy nem. Tele vol-
tam félelemmel és kétségekkel, hogy mi fog torténni,
hiszen olyan rettenetes dolgokat hallunk errél a keze-
1ésrél. Es a doktorné mindenre, amit kérdeztem, meg-
adta a megnyugtatd vélaszt és én el tudtam elddnteni,
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hogy igen, vallalom a kezeléseket. Ugy vagtam neki
a hosszu id8szaknak, hogy semmiféle kétség, félelem
nem volt bennem, mert orvosként olyan pozitivan és
megnyugtatéan magyarazta el az egész folyamatot és
ami vele jar. A rossz és ijesztd mellékhatdsokat ugy
tudta megvilagitani, hogy megértettem minden a gyé-
gyuldsom érdekében torténik és hogy minden mellék-
hatésra van segitség, van gydgyszer és az orvosok min-
dent meg fognak tenni azért, hogy a lehetd legkisebb
kellemetlenséggel tudjam végig csindlni ezt az id8sza-
kot. Ennek a kis rogtonzott koncertnek azt koszonhet-
tem, hogy teljes nyugalommal indultam neki annak a
nehéz id8szaknak. Mai napig halds vagyok érte.

A gyogyuldsod sordn fontos volt a testeddel
valo kapcsolat ujraépitése. A mozgds, a tdnc se-
gitett ebben?

Persze, maximdlisan. Szerintem soha életemben nem
voltam olyan szorgalmas a napi mozgds terén, mint
a kemoterdpids kezelések alatt. Hiszen sokkal jobban
birtam a mellékhatdsok kellemetlenségeit, ha erésebb
voltam. Tudtam, hogy nagyon fontos fizikailag a leg-
jobb formdmban lenni, hogy izmosabb, er8sebb legyek,
mert a kemoterdpidnak az a lényege, hogy nagyon le-
gyengiti az embert. Itt megjegyzem, hogy a kemotera-
pia nem f3j, ne féljen téle senki, csak az ember olyan
gyenge lesz, hogy azt el sem tudja képzelni, mert azt
a fajta gyengeséget nem nagyon éljik 4t a minden-
napi életben. De az a pér nap, amikor ilyen gyengék
vagyunk, sokkal elviselhet8bb, ha a mozgéstdl jobb a
fizikumunk. Ugyhogy én nagyon fanatikusan mentem
ki sétalni, minél tobbet, minél hosszabbat. Minden nap
mozogtam valamit: jégdztam, nyUjtottam és sétéltam,
nagyon sokat segitett. Mindenkinek ajanlom, a lehetd
legjobb terdpia ilyen id8szakban.
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Mi adott még a gyogyuldshoz energidt? Mitél
tudtdl megujulni nap mint nap?

Szerintem az a lényeg, hogy legyen feladatunk. En két Gj
albumot jatszottam fel, gyakoroltam, 4j darabokat kezd-
tem el megtanulni. A legfontosabb, hogy legyen az em-
bernek célja. Ez egy muzsikusnak talan kénnyebb, mert
nekiink mindig j6, ha Uj dolgokat tanulunk. Inspirdlt,
hogy Uj lemezt készitek, és nekem abbél a szempontbdl
szerencsém volt, hogy abban az id6ben masok is be vol-
tak zdrva és nem volt olyan felt(in§ ez a nagy csend ko-
ril6ttem. Igazadbdl az emberek nem is tudtak arrdl, hogy
milyen id8szakban vagyok benne éppen, mert masoknak
is megvolt a maguk baja. Aki ebben a helyzetben van, neki
csak azt tudom mondani, hogy foglalja el magat, csindljon
olyat, amire sosem volt ideje. A cél nagyon fontos, nekem
volt mit csindlnom, volt dolgom szerencsére.

Miivészként és emberként is hatdssal vagy so-
kakra. Mit lizensz azoknak, akik hasonlo kiizdel-
men mennek keresztiil?

Mindenekel8tt azt tizenem, hogy ne féljenek, mert ezt
végig lehet csindlnil Kitartds-kitartds-kitartds, bizni,
reménykedni és el kell foglalnia magat az embernek. Es
még egy nagyon fontos dolog, hogy ez kiviilr8l sokkal,
de sokkal ijeszt8bb, mint amikor az ember benne van.
Nekem volt egy érdekes gondolatom ebben a szituacié-
ban: ,,valahogy mindazok ellenére, hogy az ember néha
olyan szerencsétlentl érzi magét ebben a helyzetben, a
kezelések gyengitenek, pardkat kell hordani, sok kelle-
metlen koériilmény kiilséségekben is, fizikumban is, de
az agyam, a gondolataim egészségesek.” Ha az agyam és
alelkem egészséges, akkor a testem csak egy ,,kiszolgdlé
személyzet”, egy dtmeneti id8szakat éli, ami el fog mul-
ni. Nem éreztem magam betegnek, mert a gondolataim
nem voltak betegek. Mikor belekeriiliink egy ilyen hely-
zetbe - kérhdzba jérni, kezelésekre jarni, eredmények-
re varni -, akkor valahogy az lesz a realitas és az ember
csindlja. A kezeléseken nagyon sok hasonld cipében jaré

emberrel toltottem el érdkat, olyan jékat beszélgettiink
és annyit nevettiink. Sok 0j ismeretséget szereztem. Az
egészet Ggy fogtam fel, mint egy izgalmas folyamatot,
aminek aztdn persze egyszer vége lesz. Es héla Istennek
vége lett. Azt tudom ajanlani az embereknek, hogy pré-
baljék tartani magukban az erdt és inkdbb kivancsisag-
gal éljék meg a gydgyuldsi folyamatot, mint elkeseredés-
sel. Egyszertien meg kell élni, hogy ebben a helyzetben
vagyok, ezt adta az élet, hozzuk ki bel8le a legjobbat! Es
ne féljenek, bizzanak, szeressenek, imadkozzanak, mo-
zogjanak és minden rendben lesz!

Milyen a viszonyod a digitdlis vildg eszkézeihez?
Haszndlod a social média-platformokat?
Természetesen igen, haszndlom: Facebook, YouTube,
Instagram és pillanatokon beliil elindul a TikTok-csa-
torndm is.

Milyen terveid vannak mostandban? Van olyan
dlom, amit szeretnél valora valtani?

Egy konkrét nagy tervem van, egy nagyon kiilonleges
lemezen dolgozom, amelyen operadridk, vilaghird mu-
sical dalok és klasszikus zenemiivek lesznek. Gyakor-
latilag egy operalemezt készitek thereminen. A Gydri
Filharmonikus Zenekarral vettiik fel, Sillé Istvan ve-
zényelt, hamarosan elkésziiliink vele. Nagyobb, dj 4l-
maim nincsenek, csak az, hogy akikkel iddig is nagyon
szerettem muzsikélni, zenélni, veliik jatsszunk tovabb.

Foglalkoztat-e a tanitds gondolata?

Nagyon szeretek tanitani, az életemnek ebben a szakasza-
ban nincs ra idém, de ettdl fiiggetleniil, ha jél belegondo-
lok, egész életemben tanitottam. Mindig gy érzem, hogy
a tanitdsnak a sikere az egy lelki siker, egészen mds 6ro-
mérzet, mint a szinpadi siker. Egy sokkal mélyebb, szere-
tetteljesebb, lelkileg sokkal jobban feltsltd siker a tudds
dtaddsa, egy olyan ajandék, amit télem kap valaki.

Eletigenlésre inspirdl mindenkit ahogy a csilin-
gelé hangodon megszdlalsz, ahogy nevetsz. Mit
jelent szamodra az igazdn jol megélt élet?

Azt gondolom, hogy a boldogsag, a jél megélt élet azon
mulik, hogy halds tudok-e lenni azért, amim van, amit
kaptam és hogy észre tudjam venni azokat az apro,
dromteli dolgokat és torténéseket, amikért érdemes
volt felébredni aznap. Hélds vagyok az életemért, azért
is, hogy kaptam még egy sanszot.

K8szonom a lehet8séget ezért a szép interjuért, minden-
kinek boldog és hélaval teli életet kivanok szeretettel!

Vajda Marta
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A legtobben hallgatnak réla. Mészdros Mihdly inkdbb
kiirta magdbdl a gondolatait. Blogjdban végig kisérte
sajdt rdkbetegségének torténetét: megrdzéan Gszintén,
keserédes humorral. A blogbdl kényv is sziiletett, ta-
nulsdgos olvasmdny mindazoknak, akik a buslakodds
helyett az életigenlést vdlasztjdk. Nem akart hés lenni,
mégis sokak szdmdra példakép lett. Ma mdr tiinetmen-
tes. A betegséget maga mégétt hagyta, de az élmények,
felismerések és a vdltozdsok vele maradtak. Ebben az in-
terjuban arrél mesél, milyen volt szembenézni a végbél-
rdkkal, majd visszatérni a sziirke hétkoznapokba.

Altezza dlnéven irsz blogot, ,Vissza a sziirke
hétkéznapokhoz!” cimmel. Miért ezt a nevet és
cimet vdlasztottad? Mit jelent szamodra az a bi-
zonyos ,sziirke hétkéznap”?

Az Altezza név egy korabbi autémnak koszonhetd. Iga-
z4n mogottes tartalma nincs, a blog {rdsakor egyszertien
ezt a nevet kezdtem haszndlni, ami méra amolyan véd-
jegyem is lett, a fotds oldalam is ezen a néven fut. A blog
cime mdr tudatos vélasztés volt, azzal az akkori cél kife-
jezése volt a szandék, ami igen egyszer(i volt: mihama-
rabb visszatérni a megszokott hétkéznapokhoz. Ezeket
a napokat szoktak sokszor sziirke hétkéznapoknak titu-
l4lni, mikdzben, ha belegondolunk, ezek a napok is sok
szines élményt nyujtanak. Legyen az egy jé beszélgetés,
egy kozos filmnézés a csaldddal vagy éppen egy sikeres
pillanat a munkahelyen. Osszességében valami ilyesmit
jelent szdmomra egy sziirke hétkdznap.

elek
Mészdros Mihc
gyégyuldsdna

ot, de nem ettdl valtozott
zan. Hanem attol, ahogyan

kozben elkezdett figyelni magara, az
élet apro reszleteire, amik korabban
észrevetlenek maradtak.

Mikor és hogyan vetted észre, hogy valami nincs
rendben? Sziirés, énvizsgdlat, konkrét panasz -
mi volt az elsé jel?

Tulajdonképpen egyetlen tiinet volt: a mellékhelyiség
latogatdsdnak gyakorisdga véltozott meg. Az ilyen be-
tegségek tlineti lefrdsdndl a leggyakrabban a hasmenés
az, amirdl hallani, olvasni lehet, ndlam azonban ink4bb
az ellenkezgje tortént, olykor hosszii napokig nem tor-
tént semmi, majd mikor igen, akkor annak a befejezé-
se volt hasmenésszerd. Az érdekessége az volt, hogy
hosszu id8szakok teltek el tigy, hogy minden normalis
volt kozte, éppen ezért inkdbb valami allergidra, étel-
intolerancidra gondoltam eleinte. A felkeresett gaszt-
roenterolégus is ezen a vonalon indult el, majd néhany
hénappal késdbb, a tovabbi vizsgdlatok részeként meg-
tortént titkrézés adta meg a valaszt a tiinet okdra.

A csalddodban eléfordult kordbban dagana-
tos betegség? Lehetett valami olyan tényezé,
ami hozzdjdrulhatott ahhoz, hogy ilyen fiatalon
szembe kellett nézned vele?

Az édesanyamnak volt ugyanilyen betegsége, az § sza-
madra ez végzetes is volt, {gy édesapdmhoz hasonléan
nem élhette meg az 50. sziiletésnapjat. A csalddi érin-
tettség okdn logikus kovetkeztetés lenne a genetikai
vonal, azonban ezt nem erdsitette meg egy késébbi
vizsgélat, melyet a kezel8 onkolégusom kezdeménye-
zett. gy marad az a feltételezés, hogy valamilyen kiilsé
ok volt a nyavalya kivaltéja.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 1
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Emlékszel arra a pillanatra, amikor kimondtdk:
rak? Mit éreztél? Volt benned félelem, diih vagy
valami egészen mds?

Ahogy azt gyakran mondani szoktam, ki lehetett birni
rohdgés nélkiil a diagndzis napjat. Félelem valdszind-
leg volt bennem, de mivel masnap reggel mar me-
hettem is az onkoldgidra, sok id6m nem volt t{inédni
a dolgon. Diih biztosan nem volt bennem, nem is lett
volna kire, mire dithdsnek lenni. Az élet néha nem csak
kellemes dolgokat hoz, ezért felesleges mast, masokat
okolni, dithgsnek lenni.

Mi tortént kozvetleniil a diagnozis utdan? Mik
voltak az elsé lépések?

A diagndzis egy Valentin nap délutdnjan tortént, a més-
nap kora reggel pedig mar a Szent Margit kérhdz on-
kolégiai osztalydnak varéjéban taldlt. A kezelSorvosom
Farczady Enikd lett, akir8l csupa jé dolgot tudok elmon-
dani. Ezt kovetden jottek a laborvizsgalatok, CT, MR.

Volt miitét, kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Egy mitét volt tervezve, végiil kettd lett, mivel egy ide-
iglenes sztémat is nyertem az els6 alkalommal. A sztd-
mazsak ragasztdjaval kapcsolatos kalandjaimat meg-
{frtam anno, de szerencsére annyira nem ragadt, hogy
egy mésodik mitét ne tudta volna eltavolitani. A nyoma
természetesen megmaradt a hasamon, de a modellkar-
rierem valdsziniileg nem ezen mult. A mfitétek el6tt
kaptam 28 sugdrkezelést, annak els6 és utolsé hetében
pedig 5-5 kemoterdpids kezelést. A masodik miitét utin
egy prevenci6s kemoénak is nekifutottunk, de az mar
annyira nyomasztott, hogy panikrohamos rosszullétem
volt, és a kezelés abbahagydsa mellett dontottiink.
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Hogyan élted meg ezt az id6szakot fizikailag és
lelkileg?

Alapvetden a kezelések alatt a normdl hétkdznapok
zajlottak, annyi kiilonbséggel, hogy vagy munka elétt,
vagy munkabdl kiszaladva kezeléseket kaptam. Sze-
rencsére nem volt olyan mellékhatds, ami akaddlyozott
volna valamiben, igy a munka mellett eljartam focizni,
vésdrolni és a csaladi programok is meg tudtak marad-
ni. A kiilvildg szdmara tulajdonképpen egy atlagember-
nek latszédhattam.

Van olyan mondat a kezel6orvosodtol, amit az-
ota is magaddal viszel?

Egy mondatot nem tudnék kiemelni. A hozz4allasa,
segit6készsége az, ami emlékként mindenképpen meg-
maradt. Mindig éreztem, hogy szdmithatok rd, és ez
sokat jelentett.

Mit tanitott neked a betegség a lelki fejlédésed
szempontjdbol?

Biztosan megvaltoztam, de ez valdszintileg akkor is igy
tortént volna, ha ez a kaland kimarad az életembdl.
Hogy milyen ember lennék ez utdbbi esetben, azt ter-
mészetesen nem tudom megmondani. Taldn kevésbé
lennék aggodalmaskodd.

Vdltoztattdl-e életmododon, napi rutinodon,
gondolkoddsodon?

A napi rutinom étkezéssel kapcsolatos részén kény-
telen voltam vdltoztatni, mivel a kioperalt bélszakasz
hidnya rakényszeritett. A mikor, mit és mennyit eszem
témakor egy olyan meghatdrozé részévé valt a min-
dennapoknak, ami alapvetéen befolyésolja, hogy mit
tudok csindlni. Ha nagyon le akarom egyszer(isiteni,
akkor azt tudom mondani, hogy a nap nagy részében
nem, vagy alig eszem valamit. Es ha eszem, akkor na-
gyon sokszor minden nap ugyanazt a dolgot, amirdl
ugy gondolom, hogy nem fog problémat okozni. Az
atszabott belsém miatt nagyon megvaltozott a mellék-
helyiség latogatdsanak gyakorisdga, ami nagyban befo-
lyasolja, hogy miként tudok dolgozni, jonni-menni. Az
el8z8 kérdéshez igy azt tudndm még valaszolni, hogy
Onfegyelmet biztosan fejlesztett ez a torténet.

Hogyan reagadlt a kérnyezeted? Megosztottad
mdsokkal, mi térténik? Kik voltak melletted?

Titkot a blog elkezdése elétt sem csindltam a dologbdl,
de részleteket akkor még azok tudtak csak, akikkel napi
kapcsolatban voltam. Az ismer8sdk egy részét én vigasz-
taltam, ami azért furcsa dolog. Blogot {rni nem tervez-
tem, de a kezelések, illetve az azokhoz kapcsolédé gro-
teszk élmények hatdsara tigy dontsttem, hogy elkezdem
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azokat lefrni, mert egész egyszerlien viccesnek taldltam
az élményeket. Néha ez a vicc keserédes volt, de attdl
még vicces. A bejegyzések mdr a tdvolabbi ismerdsok és
idegenek szdmdra is napi gyakorisaggal szdmoltak be az
,élményeimrél”, A feleségem és néhany kozelebbi barat
volt, akik alapvet8en tdmogattak, bér taldn erre olyan
nagy sziikség nem is volt minden nap. Ugyanakkor hosz-
szt bardtsagok megsziinését is eredményezte a kezelések
id8szaka. Volt, ahol egy nekem szént, nem til szerencsés
megjegyzés, volt, ahol a nekem ajdnlgatott dltudoma-
nyos kezelés tilzé mértéke volt ennek a kivalts oka.

Az irdsaidban sokszor megjelenik a fanyar hu-
mor és az észinte onreflexio. Hogyan segitett
neked ez a stilus a betegséged idején?

Az frasokbdl megismerhetd stilus a személyiségjegyem,
egyszerien ilyen vagyok. Sokszor latom a fondkjat a dol-
goknak, amit lehet, hogy nem mindenki ért vagy szeret,
de nagyjabdl igy telnek a hétkdznapjaim. Volt, aki azt
mondta a napld frésnak idején, hogy ezzel from ki ma-
gambdl a betegséget, de ilyen célom ezzel nem volt. EttSl
fuiggetleniil lehet, hogy ilyen szerepet is be tudott tolteni.

Mikor jott el az a pillanat, amikor ugy érezted,
valoban tul vagy a legnehezebb részen és el-
kezdhetsz ujra élni?

Ilyen pillanat nem volt. Ez egy folyamat, ahogy mond-
juk a felnétté valds, ami nem a 18. sziiletésnapjn va-
16sul meg vardzsiitésre az ember életében. Az biztos,
hogy ez egy hosszabb folyamat volt.

Miért dontottél ugy, hogy a torténetedet kényv
formdjdban is elmeséled?

A kényv formatum otlete a blog olvasdinak kdszonhetd.
Volt példdul olyan, aki megirta, hogy az édesanyjanak
kinyomtatta a blogom addigi tartalmat és azt adta neki
kardcsonyra. Mivel érintett volt, ugy érezte, hogy segit-
hetnek neki az altalam lefrtak. Sokan vannak, akik nem
olvasnak blogokat, hozz4juk taldn a nyomtatott formd-
tum kénnyebben eljut. Viszont azt nem éreztem helyén-
valénak, hogy ezzel én pénzt keressek, ezért mér az els§
pillanatdl dgy indult a kényvkiadés, hogy a rdm esd bevé-
tel az engem kezel§ két intézménynek kertil elutaldsra.

Milyen tandcsot adndl azoknak, akik most jdr-
nak hasonlo uton?

Legyenek résen! Ahogy irtam, a blog létrejsttének oka
a furcsa élmények megorokitése volt. Az egyik ilyen
az volt, mikor a vérdban az egyik betegnek lathatéan
kihivast okozott megfejteni azt, hogy miként jusson
be az orvoshoz azon az ajtén, amin nincs kilincs, csak
egy kulcs a zdrban. Akkor jutott eszembe, hogy ha egy
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A Minerva Kiadé gondozasaban ‘l

»Rékos voltam, de mdr elmult! Asszem.” [
cfmmel megjelent kétetrdl a . KONYVAJANLO” V|V
rovatban olvashatd tobb informdcid.

ilyen akadaly megoldésa problémat okoz, akkor vajon
hogyan fog eligazodni a péciens a kezelések dtvesz-
t6jében? Arra biztatok mindenkit, hogy kérdezzen az
orvostdl, olvasson tudomanyos hétter(i anyagokat és
hasznélja a j6zan eszét! Tudom, ez furcsdn hangzik, de
tényleg hasznos tud lenni.

Ha lenne egy lizeneted a huszéves 6nmagadhoz,
mit mondandl neki?

Hogy vegyen Google részvényeket! A viccet félretéve,
van, hogy eszembe jut, mennyivel jobb lett volna hu-
szévesen annyit tudni, mint most, de ezzel val4szini-
leg més is igy van. Annyi hasznos dolgot lehetne a mai
tuddsombdl dtadni, hogy nehéz egyet kivalasztani. Mi-
vel ez a beszélgetés most az egészségrdl szdl, talan azt,
hogy menjek el orvoshoz, orvosokhoz.

Hogy vagy most? Mit teszel azért, hogy meg-
orizd a tiinetmentességet?

A létszam stimmel, {gy nagy baj nem lehet! Kiilon dol-
gokat nem teszek, alapvetéen tartom magam ahhoz,
amilyen eddig is voltam, hiszen sosem dohdnyoztam,
nem iszom alkoholt, még kdvézni sem szoktam. Préba-
lok valamennyit mozogni, de ez mostandban picit ne-
hezebb, mert sokat dolgozom, vagy éppen valamilyen
hobbi, mint példaul a fotézas két le. Persze utébbihoz
is kell jénni-menni.

Mi az, amiért a leginkabb hdlds vagy, ami miatt
ma mdr mdsképp nézel a jévébe?

A leghaldsabb természetesen azért vagyok, hogy most
tudunk beszélgetni, azaz élek és lathatom a ldnyomat
felnétté vélni.

A Rdk Ellen... Alapitvdany 12 szirmu virdga a
megeldzést és az egészséges életmodot hirdeti.
Ha vdlasztanod kellene egy szirmot, melyik len-
ne az és miért?

Maradjunk a nevetésnél! Hogy az e a legjobb orvossag,
azt nem tudom, de legaldbb jé kedviink lesz és a korii-
16ttiink 1évéknek is.

Mit jelent szamodra az életigenlés, Misi?
Talén azt, hogy a sziirke hétkdznapokban is lehet a szi-
neket 14tni!

Molnar Eva
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Tancba
hivtam
az eéletet

Interju Krisztidn Ferencével

Amikor meghalljuk a rettegett szot:
rak, mintha megallna korulottunk
a vilag. A bizonytalansag és a
félelem egyszerre nehezedik

rank, mikdzben kétségbeesetten
keressuk a valaszokat tengernyi
kérdésunkre

Krisztidn Ferencné Gabit mellrdkkal diagnosztizdltdk,
végig jdrta a gyégyulds régés utjdt. A félelembdl iddvel
bdtorsdg, a fdjdalombél erd, a csendbdl zene lett. Egy
inspirdlé né torténete, aki nemcsak tiilélte a betegséget,
hanem az Ujjdsziiletés Rehabilitdciés Tancklub vezetdje-
ként mdsokat is segit visszataldlni 6nmagukhoz.

Csalddodban eléfordult kordbban daganatos
betegség?

Edesapdm és anyai nagypapam daganatos betegek vol-
tak, de nagymamdim, dédmamdaim egészséges, hosszu
életet éltek. Edesanydm 81 évesen, kivals fizikai és
mentdlis dllapotban van.

Mikor és hogyan vetted észre a tiineteket? Sziiré-
sen, énvizsgdlattal, vagy volt valami konkrét jele?
Evente rendszeresen részt vettem szlirdvizsgélatokon.
2004-ben a vizsgélat eldtt jeleztem, hogy idénként szd-
r6, litktetd fajdalmat érzek a jobb mellemben. 2005-ben
majd 2006 janudrjdban is megnyugtattak, hogy teljesen
egészséges vagyok. 2006 augusztusdban férjem vette
észre, hogy megvaltozott a jobb mellem alakja. Azon-
nal elmentem egy ultrahang vizsgélatra a Mammut Be-
vasarl6kdzpontban 1év4 Biovital Egészségkdzpontba. A
vizsgélatot végzd doktorn§ jelezte, hogy ,,valami oda
nem ill8” dolgot l4t.

Emlékszel arra a pillanatra, amikor kimondtdk
a diagnozist?

Igen, és nem akartam elhinnihogy velem ez megtor-
ténhet. Zokogtam, majd dtgondoltam a helyzetet. Arra
gondoltam, hogy természetgydgydsz segitségével, alter-
natfv médszerekkel fogok meggydgyulni, mivel akkori-
ban nem ismertem serkit, aki hagyomanyos kezeléssel
gydgyult meg daganatos betegségbdl. Mdsodvéleményt
is kértem, annak tudatdban kezdtem el a kezeléseket.

Mik voltak a kévetkezé lépések? Miitét, kemote-
rdpia, sugdrkezelés?

Négy kemoterdpia, mitét majd zdrdsként ujbdl 4 ke-
moterdpia kovetkezett. A Szent Imre Kérhaz kivals or-
voscsapatanak koszonhet8en meggydgyultam.

Hogy érezted magad a kezelések alatt? Milyen
nehézségekkel kellett megkiizdened?

A kérhdzban nap mint nap lattam pozitiv hozzaalldsu
betegeket, akik jé példaként szolgdltak. Ugy dontst-
tem, hogy én is viddman fogom elt6lteni a gydgyulds
idészakat. A varéteremben és a kdértermekben az orvo-
sok gyakran megkérdezték, hogy ,,Onsknek mit8l van
ilyen jokedviik”? A kezelések alatt tdppénzen voltam,
igy lehet8ségem volt arra, hogy mindig azt csindlhat-
tam, amihez éppen kedvem volt.
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Haszndltdl-e kiegészité modszereket a gyogyu-
lasod sordn? Igénybe vettél-e mentadlis, tdpldl-
kozdsi vagy mozgdsterdpiat?

A diagnézis felallitasa el6tti években tanultam kinezi-
olégidt és férjemmel egylitt Prananadi tanfolyamot is
végeztiink. A diagndzis megallapitdsa utdn minden or-
vosi kezelést, miitétet elfogadtam és minden utasitdst
pontosan betartottam. A kezelések alatt kizdrdlag azo-
kat a gyGgyszereket szedtem, amiket az onkoldgidn frtak
fel. A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi
Alapitvény is rendkiviil fontos szerepet jtszott gyd-
gyuldsom sordn. 2007-2008-ban igyekeztem minél t6bb
rendezvényre és el6adasra elmenni: végeztem féz8tan-
folyamot Kisa Judit dietetikusnal, Simonton tréningre
jértam Dr. Prezenszki Zsuzsanna onkopszicholégushoz,
életmddtdborban voltam Piliscsabédn, igénybe vettem
Dr. Borodi Judit orvos-természetgylgydsz személyre
szabott életmddtandcsait, és még sorolhatnam a jobbnal
jobb programokat, melyeken részt vettem.

Hogyan reagadlt a kérnyezeted, amikor megtud-
tdk a betegségedet? Megosztottad-e bdrkivel,
kik voltak a legnagyobb tdmaszaid?

Nagyon jé 6tletnek bizonyult, hogy férjemmel ugy
dontéttiink, gydgyuldsom idejére abbahagyom az iro-
dai munkat és csak magamra és csalddunkra koncent-
réalok. Minden rokonommal, bardtommal még a szom-
szédokkal is megosztottam torténétemet. Meglep8dve
tapasztaltam, hogy nem vagyok egyediil, sokkal gyako-
ribb a betegség, mint gondoltam. Férjem és gyerekeim
mindvégig maximadlisan tdmogattak gydgyuldsom ide-
je alatt, mindenben szdmithattam réjuk.
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Hogyan vdltozott meg az életed, életmodod és a
gondolkoddsod a betegség hatdsdra?

25 év aktfv munka utdn feliidtilés volt szimomra, hogy
azokkal a dolgokkal foglalkozhattam, amik igazdn ér-
dekeltek: kertészkedtem, bef6ztem, siitéttem, féztem,
varrtam, tdncoltam, kirdndultam. Viccesen dgy fo-
galmaztam meg, hogy ,,GYES-en vagyok magammal”.
Betegség tudatom nem volt, Ggy gondoltam, egy fi-
gyelmeztetést kaptam, hogy nem a sajat utamon jarok.
Sok érdekes dolog tortént velem gydgyuldsom ideje
alatt. Egy alkalommal, amikor az AMOENA cégnél fe-
hérnem(it véasaroltam, felkértek arra, hogy szerepeljek
divatbemutatékon. Orémmel fogadtam el az AMOENA
cég felkérését, és rendszeresen részt vettem a cég 4l-
tal szervezett bemutatékon. 2010-ben a tdnccsoport
tagjaival és néhany ,,gyégyulds tdrsammal” egytitt ké-
szitettiink egy falinaptart, melyet eljuttattunk néhany
kérhazba. A Szent Imre Kérhaz radioldgiai osztdlydnak
f8orvosa évekig megtartotta és a frissen diagnosztizalt
holgyeknek megmutatta, hogy a ,,Rék utdn is van élet”.

Mi volt a legfontosabb felismerésed a gyogyu-
ldsod utjdn?

Réjottem, hogy a férjem és a gyerekeim a legfonto-
sabbak szdmomra, igy a munkahelyet a késébbiekben
megprébaltam kicsit héttérbe sorolni. Megtanultam
idénként nemet is mondani.

Mikor és hogyan keriilt a tdnc az életedbe?
Legel8szor 2000 8szén ismerkedtem meg a hastanccal,
de a munkahelyi elfoglaltsdgom és édesapdm betegsé-
ge miatt nem sikeriilt eljdrnom a prébdkra, igy néhany
hénap utdn abbahagytam. Ha jél emlékszem 2008 tava-
szan, az els6 miitétem és a kemoterdpia befejezése utdn
kezdtem el Ujra hastdnctanfolyamra jarni a Szdzszor-
szép Hastdnccsoportba.

Milyen szerepet jdtszott a tdnc a testi-lelki meg-
ujulasodban?

A tdnccsoport tagjaival vald rendszeres taldlkozés erd-
sitette az élethez val§ pozitiv hozzdalldsomat. A fizikai
allapotom er8s6dstt, mozgdsom ndiesebbé valt. Uj, k-
z8sségi célok kertiltek az életembe.

Mit jelent szdmodra az Ujjdsziiletés Rehabilitd-
cios Tancklub?

2010-ben, Legéndi Veronika vezetésével, gydgyulasunk
eldsegitése érdekében, megalakitottuk az Ujjdsziiletés
Rehabilit4cids Tancklubot, majd késébb létrehoztuk az
alapitvanyt. Az Ujjasziiletés Rehabilitdciés Tancklub a
nagyobb csalddomat jelenti. Hetente 2x2 érat aktivan
tancolunk, prébaljuk az 4j koreografidkat. Tancainkkal
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Az Ujjésziiletés Rehabilitdciés Tancklub célja, hogy elsdsorban mellrdkkal kiizd$ és a betegségbdl gydgyult nék
testi-lelki rehabilitaciéjat tAmogassa tancterdpia segitségével. A klub foglalkozésain valtozatos tancstilusokat
gyakorolnak, mindezt egy szeretetteljes, tdmogaté kozosségben. A résztvevék nemcsak a mozgds 6romét fe-
dezik fel, hanem kozdsen dolgoznak néiességiik visszanyerésén és gydgyuldsuk elGsegitésén. A foglalkozdsok
Budapesten, az V. keriileti Tango Mistico tancstididban zajlanak. Informécié a www.ujjaszuletes.eu honlapon
érhetd el. Bejelentkezni az kovetkez e-mail cimen lehet: alapitvany@ujjaszuletes.eu

rendszeresen jarunk kiilonféle jétékonysagi rendezvé-
nyekre, hitet adunk a gydgyulds alatt 4116 embereknek.
Tobb alkalommal tdboroztunk egyiitt, tehat a szaba-
didénk jelentds részét is kozdsen toltjitk. A tanccso-
port vezetését a tagok biztatdsdra Legéndi Veronika
haléla utén, 2022 8szén vettem 4t. A csoportot Kovics
Ibolyaval egyiitt vezetjikk. A 15 éves miikddés alatt a
tdnccsoport tagjai kozott életre sz616 mély baratsdgok
sziilettek, részesei vagyunk egymads 6rémének, bana-
ténak is. A szinvonalas tdncos foglalkozasokat Kissné
Horvath Emese és Tanczosné Szabé Krisztina vezetik.
Szeretettel vérjuk azokat a holgyeket, akik egy tdmo-
gat kozosségben szeretnének mozogni, tdncolni.

Hogy vagy most? Hogyan tartod fenn a testi-lel-
ki egészséged?

Az utébbi években sokat dolgoztam, stresszes volt a
munkdm. Tavaly 8sszel Ujra problémakat észleltem,
ezért orvosi javaslatra ki kellett cserélni a mellemben
1évé implantdtumokat. A mitétet dr. Tizedes Gyorgy
plasztikai sebész végezte Pécsett, a felépiilésem zokke-
ndémentes volt, a szGvettani vizsgdlatok negativak let-
tek. Csalddom és a tdnccsoport 6szténzésére felmond-
tam a munkahelyemen. Most a csoport miikddtetésével
foglalkozom, élvezem a kertes hazunk el8nyeit, és fér-
jemmel egyiitt gyakran , fiatalodunk” unokézas kdzben,
aktiv részesei vagyunk gyerekeink, unokdink életének.

A Rdk Ellen... Alapitvanynak van egy 12 szirmu
virdga, ami a rdkellenes életmod kiilébnbozoé te-
riileteit jelképezi. Melyik szirmot érzed a legko-
zelebb magadhoz?

A 12 szirom mindegyike egyformén fontos szdmomra.
Mindig véltozik, hogy éppen melyiket helyezem eld-
térbe. Jelenleg a ,,pozitiv gondolkodas” és a ,,relaxacié”
allnak az els6 két helyen, de a ,,zene, ének, tdnc” is a
dobogén vannak.

Milyen tandcsot adndl azoknak, akik most néznek
szembe a betegséggel és kapaszkodot keresnek?

Elsésorban a mellrdkkal kapcsolatban tudok tandcsot
adni: fontos az évenkénti szlirdvizsgalat, de ha valaki
szokatlan fdjdalmat, csomét, bérpirosoddst vagy alakval-
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tozast tapasztal, menjen inkdbb félévente ellendrzésre.
Erdemes t8bb orvostdl is véleményt kérni, akér magén-
ellatdsban is - megéri, hiszen ,,aki id6t nyer, életet nyer!”.

Ha visszamehetnél az idében, mit tandcsolndl a
daganatos betegségbdl éppen kigyogyulo on-
magadnak?

,Hidd el sikeriilni fog, az orvosok megtesznek mindent
annak érdekében, hogy meggydgyulj! Nem leszel egye-
diil, lesznek 4j barataid, akik mar meggydgyultak és se-
giteni fognak neked a gydgyulds rogés utjan!”

Mi ad erét a mindennapokban, mi az életigen-
lésed, Gabi?

Van egy idézetem, ennek szellemében élem a minden-
napjaimat: ,,Arra sziilettél, hogy mésok fajdalmat eny-
hitsd, hogy orvosa, gydgyitéja, vigasztaldja tandcsads-
ja legyél a hozzad forduld testben és 1élekben megtort
embereknek!” Az a meggy$z8désem, hogy azért lettem
érintett a betegségben, hogy sajét tapasztalataimat at-
adva segithessem a gydgyuldsuk elején jaré holgyeket.

Vajda Marta

oldalarol

es kiben ne?

Nem célom megbantani vagy elitéIni barkit. Ez az iras tanulsagul szolgal
mindazoknak, akik egészsegugyi problémakkal kuzdenek és segitd utan
kutatnak. De nagyon nem mindegy, kiben biznak meg.

Ez a torténet rélam és egy magdt ,,gyégyiténak” nevezd
emberrdl szol, akit egykor a bardtomnak tartottam és
akiben megbiztam. Az érintettek személyiségi jogainak
tiszteletben tartdsa miatt nevek és személyes adatok
nem keriilnek nyilvdnossdgra.

KI AZ A ,,GYOGYITO"?

In

A ,,gyégyits” foglalkozdsat tekintve nem orvos. A civil
szférabdl érkezett, autodidakta médon sajétitott el bi-
zonyos ismereteket. Magat ,,coach-nak” nevezte, bar
sem a sz6 val4di jelentésével, sem annak mélyebb tar-
talméval nem volt tisztédban, arrdl pedig végképp nem
volt fogalma, milyen komoly feladattal és felel3sséggel
jar ez a hivatds.

Biiszkén hirdette, hogy & nem a hagyoményos utat
jarja, hanem mads, transzcendentélis, alternat{v hipné-
zis terdpidval gydgyit. Az 8 agya mésként volt huza-
lozva: alapszabdlya az volt, hogy nincsenek szabélyok.
Ezért aztdn minden alapvet8 szabalyt megszegett.
Nem értette meg, hogy a szabélyokat nem dncéluan,
hanem éppen azért alkottdk, hogy masokat megdvja-
nak a probléméktdl, sulyos kovetkezményektél, akar
életveszélyes helyzetektdl is. Ezek mdgott a szabéalyok
mdgott ugyanis évtizedes tapasztalat, kiprébélt tudas
és gyakorlati bolcsesség dll. Nem csoda, hogy folyama-
tosan kapta a pofonokat, a biintetd ,,piros mikulascso-
magokat”, de 6t ez egyaltaldn nem érdekelte.

A TUDAS ALAZATRA TANIT

Az évek sordn sok tapasztalat és gyakorlati tudds gyilt
Ossze bennem, amit nem 6nelégiiltséggel, hanem egyre
nagyobb aldzattal és nyitottsdggal kezelek. Sokféle em-
berrel taldlkoztam, sokféle médszerrel ismerkedtem
meg - és mindig arra torekedtem, hogy megértsem, mi
szolgélja igazan a segitségre szoruldk javat. Nyitott va-
gyok az alternativ megkdzelitésekre is: nem utasitok el
semmit, ami valéban tdmogatja az egyént, és nem okoz
szémdra kart. Ugy gondolom, minden eszkdz értékes
lehet, ha j6 szdndékkal, hozzdértéssel és felelsséggel
alkalmazzak.
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AMIKOR AZ EMBER BETEG LESZ

2012-ben teljesen egészségesnek éreztem magam,
semmilyen panaszom nem volt. Egy évvel késébb, egy
kontrollréntgenen deriilt ki, hogy daganat van a szfve-
men - egy ,,kis citromnyi” méretd, 5x6x3 cm-es képlet.

Ez a hir bérkit letaglézna, En sem voltam kivétel. A
dobbeneten tul ott volt bennem rengeteg kérdés, féle-
lem, bizonytalansag. A lehetséges megoldés egy rendki-
viil bonyolult, endoszkSpos miitét lett volna: a szivet le-
allitotték volna, mesterséges keringéssel tartottak volna
életben, a tiid6t Gsszeejtve probéltak volna meg hozza-
férni a daganathoz. Nehéz elképzelni, mit érez az ember,
amikor ilyen helyzettel szembesiil: tudja, hogy dontést
kell hoznia, mikézben a kovetkezmények stlya 6ridsi.

Hosszas mérlegelés utdn végiil gy dontdttem, nem
vallalom a miitétet, hiszen, ha végzetes dolog térténne,
az a csalddomat nagyon mélyen érintené.

A BIZALOM LASSAN,
A KETELY GYORSAN SZULETIK MEG

2019-ben, hat évvel a diagnézisom utdn taldlkoztam
el8szor a ,,gydgyitéval”. Rendkiviil kulturdltan és ma-
géaval ragaddan tudott beszélni szdmtalan témdrdl,
kiilsndsen az alternatfv gydgyészatrél. Erdeklédve
hallgattam régténzott kisel8adésait, akkor még nem
talaltam benniik semmi kivetnivaldt.

Egy véletlen folytdn tudta meg, hogy kordbban daga-
natos betegséggel diagnosztizéltak, és azonnal felajan-
lotta a segitségét. Azt mondta, hogy ingyen fog kezelni,
mert szdmdra kiilonleges kihivés egy ilyen esettel fog-
lalkozni. Ez elsére kifejezetten szimpatikusnak tiint.

Ugyan voltak bennem fenntartdsok, hiszen még lai-
kusként is tudja az ember, hogy bizonyos kezelésekhez
tapasztalat, képzettség és feleldsségérzet is kell, de a

n_n

rendkiviil meggy$z8 volt. Azt igérte, hogy a

el

,gyogyitd

kezelés nemcsak hatékony lesz, hanem teljesen kocka-
zatmentes is. 1000%-ig biztos volt a sikerben.

Naponta t6bbszér hivott, és valdsigos iizenetdrada-
tot zuditott ram, tele olyan {rasokkal és anyagokkal,
amelyek latszdlag szakmai tartalommal birtak. Mér a
puszta dtolvasasuk is komoly id§- és energiaraforditast
igényelt. Az elején nem igazdn akartam ezzel foglal-
kozni, nem volt hozz4 sem tiirelmem, sem erém -, de a
,gyogyitd” olyan allhatatos és kitartd volt, hogy végiil
elkezdtem beledsni magam az anyagba.

Egy ponton vildgossa tette: az ideje drdga, nem fog-
lalkozik akarkivel. Azt kérte, hogy miel8bb déntsem el,
kérem-e a kezelést vagy sem, mert sokan varnak ré, én
viszont egy kiilonleges eset vagyok, és ezért hajlandé
rdm szénni a nem létez8 szabadidejébdl.

A sok noszogatds hatdsdra végil Ugy dontSttem,
hogy kiprébédlom a technikdjat és belevdgtam. Mér az
elején erdsen szkeptikus voltam, és sajnos az id§ en-
gem igazolt.

A HATAR, AMIT NEM SZABAD ATLEPNI

A ,,gybgyité” médszere hipndzis alapu terdpia volt. Ez-
zel 6nmagdban nem is lenne gond - feltéve, ha azt meg-
felel§ képzettséggel rendelkezd, erre jogosult személy
végzi. Csakhogy 1étezik egy jogi és etikai alapelv, kozis-
merten ,boszorkanytérvényként” emlegetik, amely ki-
mondja: hipndzissal torténd gydgyitast kizardlag olyan
személy végezhet, aki megfelel§ iskoldzottsaggal és hi-
vatalos szakvizsgakkal rendelkezik. § azonban egyik fel-
tételt sem teljesitette. Ennek ellenére évek 6ta folytatja
ezt a tevékenységet.

Véleményem szerint 6ridsi felelStlenség bérkit ugy
kezelni, hogy a kezel§ félnek nincs 4tfogé ralatdsa az
adott betegségre. Ez kiilongsen akkor veszélyes, ha
olyan éllapotokrdl van szé, amelyek mogott komoly,
akadr életet veszélyeztetd problémadk dllhatnak.

A ,,gybgyitd” eredeti foglalkozdsa egyébként teljesen
kiviil esett az egészségligyi vagy terdpids szakmak ko-
rén. Kordbban 8 maga is komoly betegséggel kiizdott,
szteroidkezelést is kapott, és bar allitélag meggyé-
gyult, vagy legaldbbis tiinetmentes lett, ennek sordn
mélyen megrendiilt a bizalma az orvostudomanyban.
Egy ponton gy doéntstt, hogy hatat fordit az orvosi ke-
zeléseknek, és sajat mddszereket kezdett alkalmazni.
Azt vallotta, hogy amit sajat maganal elért, az masok-
nél is m(ikédhet.

Ettd] kezdve nemcsak kezelni akart, hanem bizonyi-
tani, hogy 6 tobbre képes, mint azok, akik mogott évti-
zedes tanulds és tapasztalat 4ll. Az, hogy engem mégis
kezelni akart - annak ellenére, hogy alapvetéen szkep-
tikus voltam -, valdszintileg szdmdra kiilon ,,tréfea”
lett volna. Egyfajta személyes diadal, hogy megtéritett
és meggydgyitott valakit, aki kordbban nem hitt benne.
Ez lett volna az § elégtétele.
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KONTROLL ES KIJOZANODAS

Mindig is preciz és szabdlykovetd ember voltam. Ugy
gondolom, hogy a gydgyitds nem jaték, ezért a , keze-
1és” ideje alatt végig szigoruan figyelemmel kisértem
az allapotom alakuldsat. Mig a ,,gydgyité” errdl mit
sem tudott, én rendszeresen visszajartam kontrollvizs-
galatokra, és képalkotd eljardsokkal dokumentaltat-
tam a daganat méretét. Ezt magam miatt is fontosnak
tartottam, hogy objektiv tények alapjn értékelhessem
a hatékonysédgot, ne csupdn benyomdsok vagy remé-
nyek alapjan.

Sajnos hamar vildgossa vélt, hogy a kezelésnek a da-
ganatra nem volt semmiféle hatdsa. Ekkor dontottem
el, hogy befejezem ezt a ,terdpit”. Bar nem volt egy-
szer( lezarni az egyiittmikddést, hiszen a ,,gyégyits”
meggy8z3désesen hitt a sajat mddszerében, és nem fo-
gadott el semmilyen ésszerti érvet. Ugy éreztem, csak
egyféleképpen tudok megszabadulni téle, ha elhitetem
vele, hogy ,,meggydgyultam”, és ezzel szdmara is oka-
fogyottd valik a folytatds.

Ha ugyanis rdjott volna, hogy a kezelés nem hozott
eredményt, valdszintileg engem hibdztatott volna érte,
mint olyasvalakit, aki ,,nem hitt eléggé”, vagy ,,nem csi-
nélta jél”. Ismertem mar annyira, hogy tudjam: ismét
rdm zdditand az informéaciécunamit, a tudoményosnak
tling és valdsagtdl elrugaszkodott cikkek tucatjait, fel-
szdlitva, hogy ,,0lvasd el, tanuld meg, és csindld”. Ezt a
kort nem akartam djra megfutni.

MEGGYOGYULTAM | ELETIGENLO K

A LEPEL LEHULL

A torténet elején Gszintén tiszteltem a ,,gydgyitét”
azért az elszdntsagért, amivel segiteni akart. Egy tel-
jesen ismeretlen embernek, bajban, ellenszolgéltatas
nélkiil - ez akkoriban nagyon nemes gesztusnak tiint.
Ugy éreztem, val4di szdndék vezérli. Még ha szokatlan
is volt az ut, amit valasztott, a jéindulatat nem kérdg-
jeleztem meg. Ahogy azonban telt az id8, vildgosséa valt
szdmomra, hogy a terdpia nem mikédik. Ezt elfogad-
tam, és lezdrtam volna magamban, de ekkor tortént
valami, ami mindent mds megvilagitdsba helyezett. A
kezelések utdn egy alkalommal megjegyezte, hogy kiil-
foldon ezért tobb millié forintot is elkért volna, csak
hogy érezzem, micsoda értéket kaptam téle. A célja ta-
ldn az volt, hogy leny(ligbzz6n a ,,szakmai kaliberével”,
de én ekkor mar egészen mast lattam.

Nem szbltam semmit, de beliil megmozdult valami.
Elkezdett megvaltozni réla az a kép, amit kordbban
kialakitottam. Ott és akkor 4tkoztam magam, amiért
ennyire j6hiszem( voltam.

AZ ONALTATAS ES EGY

.TUDOMANYOS DOLGOZAT”

A ,,gyégyité” a mai napig abban a hitben él, hogy en-
gem meggydgyitott. En ezt soha nem céfoltam meg
nyiltan - nem azért, mert igaz lenne, hanem mert egy-
szerlien nem lett volna értelme. Az & legnagyobb hib4-
ja ugyanis nem a mddszere volt, hanem az, hogy teljes
ralatas nélkiil prébalt kezelni olyan betegséget, amirdl
sem pontos ismerete, sem valddi tapasztalata nem volt.
Esetemben példdul azt sem tudta, hogy milyen tipusd
daganatrdl van sz6 - ennek ellenére kezdett hozzd a
,terdpidhoz”. Amit & sikernek konyvelt el, az egy félre-
értés volt, de ezen annyira felbuzdult, hogy gy dontott:
errdl a ,,gydgyitasrél” tudomanyos dolgozatot fr. Ennek
kiilén weboldalt is szentelt volna. A honlapbdl végiil nem
lett semmi, a dolgozatot pedig sosem fejezte be. Bar ugy
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tlnt, rendkiviil lelkes, a tudoményos megalapozottsg
enyhén szélva is hidnyzott beldle. Ezt jol példdzza, hogy
forrasként olyan, sci-fi kategdridju filmekre hivatkozott,
mint péld4ul a Lucy. (Az a film, amelyben az emberi agy-
kapacitas 100%-os kihasznéldsabdl szarmazik szupererd.)
A kézirat idGvel egyre terjedelmesebbé valt, meghalad-
ta a 200 oldalt is. Ennek egy kivonatét, egy dsszefoglald
cikket egy magazinban akart megjelentetni. Ezt viszont
sikertilt megakadélyoznom, mert a tartalma minden va-
16sagalapot nélkiiloz6tt. Egyetlen ,sikeresnek” vélt eset
még nem ad alapot kévetkeztetések levondsara - kiilo-
nosen, ha a siker ténylegesen nem igazolhatd. Ahogy a
mondds is tartja: egy fecske nem csindl nyarat.

ERZELMI VIHAROK ES HOSSZU EVEK
TANULSAGAI

Nélam a betegség hatterében - legaldbbis részben - egy
mély érzelmi krizis llt. Egy 6t hénapon beliil toértént
tragédiasorozat hdrom kozeli hozzatartozé elvesztésé-
vel teljesen letaglézott. Ketten koziilik a karjaim ko-
z6tt mentek el, egyikiik pedig egy elérehaladott, atté-
tes daganatos betegség kovetkeztében halt meg. Ezek
a veszteségek mély nyomot hagytak bennem, és gy
érzem, szerepet jatszottak abban, hogy késébb nalam
is daganat alakult ki.

Ettd] eltekintve mindig is tudatos, kiegyenstilyozott
életet éltem: nem dohdnyzom, nem iszom, nem hasz-
nalok semmilyen fiiggéséget okozd szert, rendszeresen
sportolok, stabil, boldog csalddi és szakmai héttér vesz
koriil. Most 2025 van, vagyis mar 12 év telt el a daganat
felfedezése Gta. Ha ez a daganat val6ban rosszindulatd
lett volna, nagy valészin(iséggel nem frhatndm most
ezeket a sorokat. Az ilyen tipusd elvaltozasok, ha ag-
resszivak, gyorsan terjednek és nem sok id6t hagynak
a mérlegelésre. Az én esetemben azonban a daganat
végiil jéindulatiinak bizonyult - bar egy meglehetSsen
problémads helyen taldlhaté -, de az elmult évek sordn
nem nétt, és szerencsére semmilyen tiinetet nem okoz.

Ez az id8tdv onmagédért beszél. Ha annak idején a
,gy0gyitd” valéban értette volna a betegség természe-
tét, valdszintileg § maga is beldtta volna, hogy a ,,si-
ker”, amit magédnak tulajdonitott, nem az 8 tevékeny-
ségének az eredménye volt.

MIERT MENTEM BELE A ,,GYOGYITASBA"?
ES MIT TANULTAM BELOLE?

Kordbban ldttam mar olyat, hogy valaki papiron egész-
ségligyi végzettséggel rendelkezett, mégsem 4éllt a
helyzet magaslatdn a gydgyitdsban. Ugyanakkor ta-
lalkoztam olyan emberrel is, akinek nem volt formdlis
végzettsége, mégis rendkiviili gydgyits érzékkel birt.
Ezért azt gondoltam, végsd soron mit is veszithetek?

Kiprébalom a kezelést, hiszen a szdndék j6, és a ,,gy6-
gyitét” az elején kifejezetten nagyra becsiiltem az
Onzetlensége, elhivatottsiga és segit8készsége miatt.
Utdlag visszanézve viszont azt is beldtom: érdemes lett
volna referenciat kérni, miel8tt belevdgok.

Sajnos idével egyre vildgosabbd vélt szdmomra, hogy
a terdpia mogott nincs valddi tudds, mddszertan vagy
szakmai megalapozottsdg. Az igazi veszély pedig nem is
az, hogy a kezelés nem miiksdik, hanem az, hogy kézben
a legdragdbbat, az id8t veszi el a betegtl. Az id6t, amit
egy hozzdért8 szakember irdnyitdsaval a gydgyuldsra
lehetne forditani. A ,,gy6gyité” legfébb hibdja az volt,
hogy minden betegségre ugyanazt az egy médszert al-
kalmazta, és annyira hitt a sajat tévedhetetlenségében,
hogy még csak fel sem meriilt benne: taldn nincs igaza.

Es hogy miért nem mondtam meg neki, hogy a keze-
1és hatéstalan volt? Mert tudtam, hogy egy fanatikust
nem lehet meggy&zni. Egy intelligens ember képes be-
latni, ha tévedett, de egy olyan, akit az egéja vezérel,
soha nem fogja elfogadni, hogy hibazott. Biztos voltam
benne, hogy engem hibaztatna: nem olvastam el a tel-
jes anyagot, nem tartottam be minden utasitésat, és igy
tovabb. Ezért egyetlen kittként azt vélasztottam, hogy
elhitettem vele: meggydgyultam. Ez volt az egyetlen
mddja annak, hogy véget vessek az egylittmiikddésnek.
0 pedig, biztos 1évén sajat nagysigaban, ezt fenntartés
nélkiil el is hitte, és keresett egy tjabb ,,pacienst”.

Képzeljiik el: mi tértént volna, ha nem vagyok ilyen
6vatos, ha nem ellendrzém 1dérél iddre a daganat ala-
kuldsat? Mi van akkor, ha kozben a betegség stlyos-
bodik, és az elvesztegetett hénapok miatt a gydgyulds
reménytelenné valik? Mi van azokkal, akik vakon hisz-
nek, és nincsenek eszkozeik vagy ismereteik, hogy fel-
mérjék, valéban javul-e az allapotuk?

Es akkor felmeriil a kérdés: hogyan védekezhetiink
az ilyen emberek ellen? Kiben bizhatunk meg? Es vajon
milyen felel8sség terheli azt, aki masok hitével, sét éle-
tével jatszik? Egy hivatdsos gydgyitét - ha hibat kévet
el - jogi, szakmai és erkélcsi kdvetkezmények is sujta-
nak. De ki vonja felel8sségre azt, akinek semmilyen hi-
vatalos kompetencidja nincs, mégis azt éllitja magardl,
hogy képes gydgyitani?

Ez a térténet nemcsak az én személyes kiizdelmem,
hanem figyelmeztetés is: az egészségiinkért feleldssé-
get kell véllalnunk.

A hit nem helyettesiti a tudast, de kiegészitheti, ha
megfelel kezekben van. A tapasztalatom azt tanitotta
meg, hogy a segiteni akards 6nmagédban nem elég. Szak-
értelem nélkiil a j6 szdndék is veszélyes lehet. A legfonto-
sabb tanulsdg, amit hazavihetiink: bizzunk - de ne vakon.

anonym (Egy orvos torténete)

20 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

A genetika

Interju Déri Juliaval és
Dr. Petdk Istvdannal

| ELETIGENLOK

Egyre tobb daganatos megbetegedés hatterében huzodik meg

oroklott genetikai hajlam, ez azonban nem jelenti azt, hogy a betegség
elkerulhetetlen. A modern orvostudomany ma mar nemcsak felismerni
tudja a kockazatokat, hanem lehet&séget kinal azok csdkkentésére vagy
megeldzésere is. Mit tehetlnk az 6rokl6dd daganatok ellen?

A genetikai vizsgdlat nem félelmetes itélet, hanem in-
formdcié. Olyan tudds, amely segithet idében donteni,
1épni, megeldzni. Ha a csalddban eléfordult daganatos
megbetegedés, érdemes utdnajdrni, milyen vizsgdlatok
dllnak rendelkezésre, akdr a kozfinanszirozott rendszer-
ben, akdr a magdnszektorban. Léteznek ugyanis olyan
oroklott génhibdk, amelyek jelentésen novelik bizonyos
daganattipusok kialakuldsdnak kockdzatdt. A jé hir,
hogy ezek a rizikéfaktorok mdr egy vérvizsgdlattal is
kimutathatdk. A kérdés az, éliink-e a lehetdséggel? A
genetikai sziirés lehetdségeirdl, az elérhetd vizsgdlatok-
rél, valamint az 6roklott daganatos betegségek megeld-
zésérdl kérdeztiik Dr. Petdk Istvdnt, a személyre szabott

onkoldgia egyik legismertebb hazai szakértdjét és Déri
Jiilia genetikai tandcsadét.

Mely daganattipusoknadl van szerepe az 6réklott
genetikai hajlamnak?
Minden daganatban kimutathaték génhibak, amelyek
felel8sek a daganat kialakuldséért, azonban ezek tobb-
ségében szerzett, ugynevezett szomatikus mutdcidk.
Ezek a génhibdk az életiink sordn keletkeznek és csak
a daganatsejtben vannak jelen, a tobbi sejtiinkben nem
és nem is 6r6klédnek tovabb a gyermekeinkben. Ezek-
nek a génhibdknak a vizsgdlata a daganat szévettani
biopszids mintdjabdl torténik és az ismeretiik a daga-
natos betegek személyre szabott célzott kezeléséhez
adnak tdmpontot.

A daganatokkal kapcsolatos génhibdknak van egy
maésik csoportja, az Ugynevezett velesziiletett génhi-
bak. Ezek minden sejtiinkben jelen vannak és fokoz-
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DERI JULIA MSC

diplomas genetikai
tanacsad6

Fels6fokd genetikai tandcsadéi diplomdjat 2001-
ben szerezte a kaliforniai Berkeley Egyetemen. Egy
évvel késébb dltaldnos genetikai szakvizsgét tett
Kalifornidban. Pélyafutdsa elején a terhességgel
kapcsolatos genetikai tandcsaddsra specializals-
dott: elébb a Stanford Egyetemhez tartozé Lucille
Packard Gyermekkérhdz Prenatdlis Genetikai Osz-
talydn dolgozott (2001-2002), majd a UCLA Prena-
télis Kozpontjdban (2002-2008). 2009-ben drokletes
daganatos betegségek teriiletén képezte tovabb
magat, és ,Cancer Risk Assessment” szakvizsgat
szerzett a City of Hope Rak Koézpontban (Duarte,
Kalifornia), ahol genetikai tandcsaddéként és klini-
kai kutatéként is tevékenykedett. Szakmai tagsagai
kozé tartozik a National Society of Genetic Counsel-
ors és a City of Hope Working Group. 2013 janudrja-
ban csatlakozott az Oncompass Medicine-hez, ahol
genetikai szakértéként dolgozik.

hatjdk a hajlamot a betegségre. Ezeket vizsgalhatjuk
még a daganat kialakuldsa el8tt barmilyen sejtiinkben,
de dltalaban vérben 1évé sejtek vizsgalata alapjan tor-
ténik a meghatdrozdsuk. Ezek ismerete a személyre
szabott megel§zés, szlirés miatt fontos.

Mig a tiid6rédk esetében a genetikai héttér szerepe
a hajlam szempontjabdl szinte elhanyagolhaté az élet-
modbeli és kornyezeti tényezékhoz képest, addig bizo-
nyos ritka szindrémakban - példdul a kettes tipust mul-
tiplex endokrin neopldzia (MEN2B) esetén - a daganat
kialakuldsa szinte kizdrélag egy velesziletett, a RET gén-
ben taldlhaté mutécié kdvetkezménye. Ezt a két végle-
tet leszdmitva azonban a helyzet nem mindig ennyire
egyértelm: kiviilrél nézve az drokletes daganatok szin-
te ugyanazokat a szervtipusokat érintik, mint amelyek
a felndtt lakossag korében genetikai hajlam nélkiil is
gyakran el8fordulnak. Ilyenek példdul az emlé-, petefé-
szek-, prosztata-, vastagbél- és hasnyéalmirigyrék, a gyo-
morrak, vagy épp a melanoma tipust bSrrék. A {6 kér-
dés tehdt nem az, hogy mely daganattipusok lehetnek
orskletesek, hanem az, hogy hogyan kiilonbéztethetjiik

meg 8ket a latsz6lag ,, véletlenszerlien”, vagyis genetikai
hajlam nélkiil kialakulé formaktdl - és miért is fontos
mindezt tudni a megel3zés és a kezelés szempontjdbdl.

Van-e befolydsunk arra, hogy egy 6réklétt gene-
tikai hajlambol kialakul-e daganatos betegség?
Igen, sok esetben van - még ha nem is mindig tudjuk
teljesen megel&zni a daganat kialakuldsat, korai felis-
meréssel, célzott sziiréssel vagy megel8z8 beavatko-
zéssal jelent8sen cs6kkenthetjiik a kockazatot.

Vannak ritka, magas kockdzatu orokletes szindré-
mak - példdul az el8bb emlitett MEN2B vagy a fami-
lidris adenomatézus polipézis (FAP) -, ahol a daganat
kialakuldsa szinte elkeriilhetetlen, gyakran mar gyer-
mekkorban vagy fiatal feln8ttként. FAP esetén az aden-
omat6zus polipok méar a masodik évtizedben megjelen-
hetnek, szdmuk fokozatosan né, és a vastagbelet akdr
szazéval vagy ezrével, sz8nyegszer(ien borithatjék be.
Rendszeres kolonoszkdpidval ezek egy része eltavolit-
haté, {gy a folyamat ideig-6raig kordaban tarthatd. Mi-
vel azonban a vastagbélrdk tobbsége ilyen polipokbdl
indul ki, a daganat kialakuldsa szinte térvényszerti.

Ezeknél a magas penetrancidji, vagyis magas beteg-
ségkockazattal jard szindromdkndl a daganat megels-
zésének leghatékonyabb médja a jél id4zitett muitéti
beavatkozas. A polipképz8dés lassitasara vannak sze-
rényebb eredmények COX-2 gatldkkal (példdul aszpi-
rin vagy celekoxib), 4m ezek Snmagukban nem elegen-
d6k a daganat elkeriiléséhez.

Az Orokletes eml8- és petefészekrdk szindréma
(HBOC) esetén a BRCA patogén mutédcidi ugyan je-
lent8sen novelik az emld-, petefészek-, prosztata-,
hasnyalmirigyrédk kialakuldsdnak esélyét, a betegség
kialakuldsa nem toérvényszerii. Ezekben az esetekben
szoros kovetés (un. high-risk surveillance), rendszeres
szlirés vagy megel6z8 miitét is segithet a daganat ki-

7o

alakuldsdnak megel8zésében vagy idSben torténd fel-
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ismerésében. Tovabb4, a BRCA gének mutdcidi terdpids
célpontként is szolgdlnak PARP gatldsban.

A Lynch-szindréma (LS) - amely az MMR (mismatch
repair) gének hibdjaval jér - nemcsak 6roklstt hajlamot
jelent vastagbél-, endometrium- (méhtestrdk) és mads
daganatokra, hanem terdpids célpontot is, mivel az ilyen
daganatok kilondsen érzékenyek az immunterépiéra.

Altalanossdgban elmondhaté, hogy az rékletes rak
szindrémadkra jellemz8bb a fiatalabb életkorban vald
megjelenés, a daganat kétoldalisdga vagy tobb primer
tumor kialakuldsa, a csalddi halmozdédds akér anyai,
akdr apai 4gon, illetve prosztatardk esetén a daganat
agresszivabb viselkedése.

Ha ezek koziil birmelyik fennéll, érdemes genetikai
tandcsaddson részt venni, és elvégeztetni egy hordozé-
sagi genetikai vizsgélatot - vérbdl vagy nyadlmintabdl.

Mig bizonyos daganattipusok - példdul az emld-
vagy prosztatardk - jél szlirhet8k, a petefészekrdkndl
ma még nem 4ll rendelkezésre megbizhaté, érzékeny
és nem invaziv szlirési mddszer. Ilyenkor a legjobb
stratégia a megel8z6 mitét gyermekvillalas utdn, vagy
egy személyre szabott, gondosan megtervezett koveté-
si protokoll lehet.

Milyen genetikai vizsgdlatok dllnak rendelkezés-
re ma Magyarorszdgon, akdr vérvétel alapjan?
Kordbban az orokletes daganatszindrémak genetikai
vizsgalatai korldtozottan voltak elérhet8k, elsGsorban
a mér daganattal diagnosztizalt betegek szdmadra. Ez-
zel szemben a személyre szabott, célzott terdpidkhoz
sziikséges tumor-molekuldris vizsgdlatok az elmult
években szinte robbandsszerd fejlédésen mentek ke-
resztiil - el6bb a magadnszektorban, majd fokozatosan
az 4llami ellatasban is megjelentek. Amidta a preciziés
onkolégidban az drokletes daganatok hétterében 4ll6
génmutécidk fontos terdpids célpontokkd véltak, szere-
pik jelent8sen felértékel3dstt. Ennek koszonhetden a
vérbél végzett genetikai vizsgalatok is szélesebb korben
elérhet6vé véltak Magyarorszdgon. Allami finansziro-
z4s elsGsorban a BRCA1 és BRCA2 gének szekvendldsira
terjed ki, de az NCCN (National Comprehensive Cancer
Network) ajdnldsokban szerepl8 egyéb magas kockaza-
td gének szekvendldsa is elérhetd bizonyos esetekben. A
maganszektorban pedig mdr komplex, sokgénes panelek
is rendelkezésre dllnak, amelyek egyszerre tobb 6rokle-
tes daganatszindréma genetikai hatterét vizsgaljdk.

Mennyire nyitott a lakossdg a genetikai sziiré-
sekre? Van elég informdcio, vagy inkdbb félelem
és bizonytalansdg jellemzi az érintetteket?

Az informdcié tuldraddsa - vagy éppen annak hidnya -
kezdetben ijesztének tiinhet, és bizonytalansagot kelt-
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DR. PETAK
ISTVAN, PHD
kutatborvos,
molekuldris
farmakolégus

Gabor Dénes Dijas orvos, rakkutat6, molekuldris
farmakoldgus, aki a preciziés onkolégidval, a mole-
kuldrisan célzott daganatellenes gydgyszerek sze-
mélyre szabott alkalmazéséval foglalkozik 30 éve.
Tobb mint 200 tudomanyos kézlemény szerzdje. A
Genomate Health (Boston, USA) alapitéja és tudo-
manyos igazgatdja, az Oncompass Medicine alapité-
ja, a University of Illinois at Chicago (Chicago, USA)
l4togatd professzora, Széchenyi Istvan Egyetem ku-
tatéprofesszora, valamint a Semmelweis Egyetem
tudomdnyos fémunkatarsa. Az elmult évtizedekben
munkatdrsaival elséként alkalmaztak a molekularis
diagnosztika kiilonb6z8 médszereit gydgyszerek
prediktiv diagnosztikdjdban. Most munkatdrsaival
elséként fejlesztett ki olyan mesterséges intelligen-
cia alapu orvosi szoftvert, ami segiteni tudja a mole-
kuldrisan személyre szabott célzott daganatellenes
kezelések kivalasztasat.

het. Ugyanakkor 6nmagaban megnyugtaté érzés lehet,
ha tudjuk: mindent megtettiink, amit a tudomény je-
lenlegi dllasa szerint lehetséges.

Fontos, hogy a lakossdg ne ugy tekintsen a geneti-
kai informdacidra, mint egy elkeriilhetetlen itéletre
vagy végzetre. Ehelyett érdemes ugy tekinteni r4,
mint olyan tuddsra, amellyel legtobbszor befolyd-
solhatjuk a jovénket, és tudatosan, informéltan ve-
hetjiik kezlinkbe az irdnyitdst. Az is lényeges, hogy
melyik pédciensen, milyen szakmai indokok alapjan
milyen vizsgalatot végziink el, mert igy biztosithaté
a pontos rizikébecslés és helyes klinikai kovetkez-
tetés.

A kozOsségi média és a mesterséges intelligencia
kordban egyre kénnyebben jutunk informéciéhoz és
egyre inkdbb alkalmazkodunk a genetikai vizsgalatok
vildgdhoz. Ugyanakkor épp emiatt sokan egyértelmi
vélaszokat és azonnali megoldasokat varnak, és nehe-
zen fogadjdk el az eredmények értelmezésének korla-
tait - ez pedig kénnyen vezethet tiirelmetlenséghez és
frusztraciéhoz.
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Eléfordul, hogy egy genetikai lelet tgynevezett ,,is-
meretlen varidnst” (VUS) mutat, amelynek daganat-
képz8désben betsltott szerepe még nem ismert. Ezért
kulondsen fontos, hogy az eredmények értelmezését

o

rugalmasan, id8rél id8re Gjra értékelve végezziik.

Mi a szerepe az alapelldtdasnak — példaul a hazi-
orvosnak vagy szakorvosnak — az 6roklétt daga-
natos kockdzat felismerésében?

A héziorvosok és az alapelldtdsban dolgozé szakorvo-
sok azok, akik els§ korben taldlkoznak a paciensekkel
- akdr panasszal, akdr panasz nélkiil, rutinsz(irés vagy
célzott vizsgalat kapcsdn. Vannak, akik aggddnak,
noha nincs valédi okuk rd, és vannak, akik nem aggéd-
nak, pedig lehetne rd okuk. Az orvos feladata az, hogy
ezeket a helyzeteket tisztdzza, és a megfelel§ személyt
a megfeleld irdnyba terelje - adott esetben genetikai
tandcsaddsra és kivizsgalasra referélja.

Az alapelldtdsban dolgozdék szerepe kulcsfontos-
sdgu abban, hogy azonositsdk azokat a pacienseket,
akiknél a familidris riziké magasabb lehet - akdr meg-
1év6 betegség, akar csaladi halmozddés vagy geneti-
kai hajlam alapjadn. Nem mindegy példdul, hogy egy
beteg elséfoku rokona 40 évesen tripla negativ vagy
60 felett hormon pozitiv emlérékkal lett diagnosz-
tizélva. Ordkletesség szempontjébdl nem mindegy,
hogy petefészek vagy méhnyakrak daganatrdl van
sz6, mint ahogy az sem, hogy a daganatos betegségek
a csalddban egyazon vagy kiilonbdz8 dgon jelentkez-
nek-e. A mindennapi gyakorlatban sokszor az a vélasz
a betegtdl, hogy ,,nem volt jellemz8 daganatos beteg-

e

ség a csalddban”, majd késébb kideriil, hogy a nagyné-
ni tiid8rakja valéjaban az eml8rdk attéte volt.

Végiil az sem mindegy, kit vizsgdlunk el8szor: azt
a személyt, aki aggddik egy csalddtag miatt, vagy azt,
aki mdr aktiv onkoldgiai kezelés alatt 4ll. A megfelels

alany kivélasztdsa, és a megfelel§ kozpontba torténd
referalds akar életmentd is lehet.

A kozfinanszirozott rendszerben milyen tipusu
genetikai tesztek, tandcsaddsi formdk, oroklott
daganatos kockdzatokat feltdro vizsgdlatok ér-
heték el? Kik jogosultak ezekre és hogyan indul
el a betegut?

A kozfinanszirozott elldtdsban jelenleg elsésorban a
BRCAL1 és BRCA2 gének szekvendldsa érhetd el, f8ként
azok szdmdra, akiknél mér igazoltdk egy magas koc-
kézatu daganat jelenlétét, vagy akiknek a csalddjadban
madr ismert egy kéroki mutécid, és igy célzott hordozé-
sagi szlirés indokolt.

Elérhetd tovébbé allamilag finanszirozott genetikai
vizsgélat példdul akkor is, ha MSI-high vagy MMR-defi-
ciens vastagbél- vagy méhtestdaganatrél van szd, mert
ilyenkor erdsen felmeriil a Lynch-szindréma gyandja.
Ilyen esetekben specidlis, véralapd genetikai vizsgélat
is torténhet, amelyet szintén finansziroz az 4llam.

Gyermekeknél bizonyos daganattipusok vagy csa-
14di halmozddés esetén elérhetSk genetikai vizsgéla-
tok olyan génekre, mint példdul a TP53 (Li-Fraumeni
szindréma) vagy az APC (FAP - familidris adenomatd-
zus polipézis).

Fontos kiemelni, hogy ma mar klinikai onkoldgus is
indithat genetikai vizsgélatot, de célszerd hozz4 geneti-
kai tandcsadést is kérni, hogy megfeleléen értelmezhes-
siik az eredményeket és meghatdrozzuk, kit és milyen
modon érdemes tesztelni el8szor a csalddban.

Ha valaki nem szeretne vagy nem tud vdrni, mi-
lyen lehetdségek dllnak rendelkezésre a magdn-
szektorban?
A magénszektorban tobbféle, kilonbdz8 génszdmd,
mélységll és lefedettségli NGS-panel (next-generation
sequencing) érhetd el, amelyek olyan géneket vizsgal-
nak, amelyekrdl ismerten tudjuk, hogy emelik bizo-
nyos daganattipusok kockdzatat.

A teszt kivélasztdsa el6tt rendkiviil fontos a szak-
szer( genetikai tandcsadds, hiszen ennek sordn hata-
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rozhatdé meg, hogy az adott esetben melyik teszt len-
ne a leginformativabb - példdul attdl fiiggéen, hogy
mi a kiinduld diagnézis, mire utal a csalddi anamné-
zis, illetve mely szindrémdk vagy magas/kdzepes pe-
netrancidju gének mutécidi zarhatdk ki, vagy igazol-
hatdk a legnagyobb eséllyel.

A magéanszektor tehdt lehetdséget nydjthat egyes
esetekben gyorsabb hozzéférésre és akdr szélesebb ge-
netikai vizsgalatra is, ugyanakkor fontos hangsilyozni,
hogy a genetikai tandcsadds a maganelltasban is elen-
gedhetetlen, annak érdekében, hogy az elvégzett teszt
ne hagyjon indokolatlan kérdéseket vagy bizonytalan-
sdgot a paciensben.

Ha egy genetikai vizsgdlat eredménye pozitiv,
mi torténik ezutdn?

Elsd és legfontosabb 1épés a genetikai tandcsadds, amely
segit értelmezni és kontextusba helyezni az eredményt
- attdl fiiggben, hogy melyik génben, milyen tipust mu-
tacid kertilt azonositasra, illetve, hogy az adott személy-
nek vagy kozeli csalddtagjainak van-e ismert daganatos
megbetegedése vagy sem.

Minden eset egyedi, igy az eredmények gyakorla-
ti jelent8sége és a kdvetkezd 1épések is eltérhetnek.
Egyeseknél a cél a prevencid, mert jelenleg egészsége-
sek, mésoknal mitéti dontések alapjaul szolgalhat az
informécid, mig vannak, akik mér daganatos betegként
keriilnek a genetikai vizsgélathoz - ndluk akdr a keze-
1és megvélasztdsat is befolydsolhatja az eredmény.

Amennyiben a daganat diagndzisa mar megtortént,
a csirasejtes (germline) genetikai teszt mellett érdemes
lehet elvégezni a daganat molekuldris profiljanak vizsga-
latat is, amely a preciziés onkoldgia eszkdze - segit cél-
zott terdpidk irdnyaba terelni a kezelést. Fontos kiemel-
ni, hogy a negativ vagy bizonytalan (VUS) eredmények
is szakszer(i magyarazatot igényelnek. A ,,mi a teend§?”
kérdésre adott vélasz mindig az adott szituaciétdl fiigg.

Péld4ul egy BRCA-mutatdciét hordozd, 35 éves, tii-
netmentes né esetében az NCCN irdnyelvei szerint
szoros onkoldgiai kovetés javasolt. Ez az éves mam-
mogréafia mellett eml§6-MRI-t is magdban foglal, te-
kintettel az emelkedett rizikéra. Kiemelt jelent8ségii
tovébbd a petefészekrdk megel8zése, mivel jelenleg
nem létezik megbizhatd, nem invaziv szlirési méd-
szer a korai felismerésére. Eppen ezért az irdnyelvek
szerint profilaktikus salpingoophorectomia - azaz a
petevezetékek és petefészkek eltdvolitdsa - javasolt a
megfeleld életkorban.

Amennyiben a paciens még nem vallalt gyermeket,
a csalddtervezés egy olyan Osszetett dontési helyzet,
amelyben orvosi, genetikai és pszichoszociélis szem-
pontokat is mérlegelni kell.
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Milyen szerepet jdtszik a genetikai tandcsado a
folyamatban? Mikor érdemes tandcsadohoz for-
dulni - a vizsgdlat elétt, utdn, vagy mindkett6?
Ideélis esetben a genetikai tandcsaddsra a vizsgalat
elStt és utdn is sor kertil - ha van rd id§ és lehet8ség.
A vizsgélat el6tti tandcsadds célja, hogy pontosan fel-
térképezziik, milyen kérdések foglalkoztatjdk a paci-
enst, mi okozza az aggodalmat, milyen tipust vizsgélat
lenne szdmadra a legmegfeleldbb, és kinél érdemes el-
végezni a tesztet a csalddon beliil. Ilyenkor arra is van
méd, hogy a paciens megértse a genetikai hattér alap-
jait, és felkésziiljon a lehetséges eredményekre.

Ha mdr megtortént a daganatdiagnézis, és célunk
annak feltérképezése, hogy van-e drokletes hajlam a
héttérben - példdul BRCA-mutéciéra gyanakszunk -,
akkor el6fordul, hogy a vizsgélatot gyorsan el kell indi-
tani, igy a tandcsadds csak utélag torténik meg. Ez nem
baj, de fenndll a kockazata annak, hogy nem a legmeg-
felel6bb gén(eke)t valasztjuk ki a vizsgdlathoz. Egy ne-
gatfv eredmény ilyenkor félrevezetd lehet, ha kézben
nem vizsgéltunk olyan gént, amely valdjdban relevans
lehetett volna az adott daganattipus szempontjabél.

Eppen ezért a genetikai tandcsadds nemcsak t4jékoz-
tatds, hanem irdnyt( is: segit a j6 kérdéseket feltenni, a
megfeleld vizsgalatot kivélasztani, és az eredményeket
személyre szabottan értelmezni.

Merre halad a genetikai alapu onkolégia? Val-
hat valaha rutinvizsgdlatta a genetikai kockd-
zatbecslés?
Egyre nagyobb az é4tfedés a genetikai alapt rak-
kockézatbecslés és a precizids onkolégia, azaz a mo-
lekuldris profilvizsgdlaton alapuld terdpiatervezés
kozott. Bar eltérd kérdésekre keresnek vélaszt, a vizs-
gélatok médszertana hasonld, és ma méar egymas kie-
gészitbi a betegellatas kiilonboz8 szakaszaiban.
Ahhoz, hogy a genetikan alapul6 onkolégia valéban
rutinszer(ivé vélhasson, sziikség lenne egy jdl szerve-
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zett, lehet8ség szerint kdzfinanszirozott, de legaldbb
megbizhatéan elérhet8 maganrendszeren alapuld be-
teglt-menedzsmentre. Egy olyan struktirdra, ahol a
kilonboz8 fazisban 1év6 paciensek - legyenek tiinet-
mentes hordozék vagy mar diagnosztizalt betegek - és
csalddtagjaik is a megfelel§ ,,vdganyra” terelhet8k.

Igy nemcsak valésan és kontroll4ltan csékkenthetd
a daganatok kialakuldsdnak esélye, hanem lehet8ség
nyilik azok korai felismerésére is, ha mégis megjelen-
nek - mindemellett a pszichés teher is mérséklédik, hi-
szen a paciens tudja, hogy jé kezekben van, és szdméra
személyre szabott ellatas torténik.

Léteznek hazai célzott prevencios programok?
Attdl fugg, ki mit ért célzott prevenciés program alatt.
Amivel idehaza - és nemzetkozi szinten is - jelen-
leg leginkabb foglalkozunk, az a preciziés onkoldgia,
amelynek egyik f6 4ga a tumor molekuldris profilvizs-
galatan alapuld terdpids dontéstdmogatas. Ebben nyujt
segitséget példdul a mesterséges intelligencidn alapulé
Genomate, amely daganattal diagnosztizdlt betegek
szamdra allit fel célzott hatéanyag-rangsort.

Emellett egyre nagyobb figyelmet kapnak az un.
,early screening” vizsgalatok, amelyeket tiinetes, da-
ganatgyanus, de akdr teljesen panaszmentes péacien-

seknél is alkalmazunk. Ezek sordn nagy érzékenységii
molekuldris médszerekkel - jellemz8en vérbél - azo-
nosithaték daganatsejtek vagy szekvenalhatd cirkulalé
tumoreredet(i DNS-szakaszok, akdr mar olyan korai
szakaszban, amikor a daganat még alig lathaté, és po-
tencidlisan mtéttel eltavolithatd.

A vastagbélrak korai felismerésére elérhetd célzott,
véralapd metil4cids szlirdvizsgalat, amely tiinettdl fiig-
getleniil alkalmazhatd. Emellett 1éteznek tn. ,,early de-
tection” vagy monitoring vizsgélatok is, amelyek a mar
ismert daganat kidjuldsat képesek molekularis szinten
nyomon kévetni - sokszor jéval kordbban, mint ahogy
azt a képalkotd eljardsok jelezni tudnak.

A mesterséges intelligencia egyre hangsulyosab-
ban van jelen életiinkben. Milyen szerepe lehet
a digitdlis eszk6zéknek a kockdzatbecslésben,
akdr a tandcsadds tadmogatdsaban?

A genetikai tandcsadSt ma mar szdmos digitélis eszkoz
és szoftver segiti a paciensek és csalddjuk daganatos
rizikéfaktorainak felmérésében, valamint a genetikai
hajlam kalkuldldsaban.

Egyes, nemzetkozileg validalt és guideline-ok 4ltal is
tdmogatott programok a klinikai déntéshozatalt koz-
vetleniil tdmogatjak.

Vannak olyan digitdlis kockdzatkalkul4cidk is, ame-
lyek eredményei alapjdn péld4ul az Egyesiilt Allamok-
ban a biztositék fedezhetik bizonyos genetikai tesztek
és tovabbi képalkoté vizsgélatok kdltségét. igy a mes-
terséges intelligencia és a digitalis eszk5zok egyre in-
kabb a mindennapi gyakorlat részévé vélnak, mind a
kockédzatbecslés, mind a tandcsadds tdmogatdsa terén.

A mesterséges intelligencia (MI) 4tt6rd eredménye-
ket ér el az ismeretlen patogenitdsd genetikai eltérések
(VUS) lehetséges patogenitdsanak becslésében. A Goog-
le DeepMind AlphaMissense modellje, amely az Alpha-
Fold alapjén készilt, 71 millié misszensz varidns patog-
enitdsat jésolja meg, 89%-ukat valdszintleg jéindulatd
(57%) vagy patogén (32%) kategdridba sorolva, szemben
a hagyomdnyos mddszerek 0,1%-os pontossagaval. Az
MI integralja a genomikai adatokat és a fehérjeszerke-
zeteket, hogy pontosabb el8rejelzéseket nytjtson, kiils-
nosen ritka genetikai rendellenességek esetén.

A mésik fontos teriilet annak kutatdsa, hogy amikor
nincs jelen egy nagyon jelent8s genetikai eltérés, ami
dnmagéban jelent8sen megvéltoztatja a kockdzatot,
akkor mi a jelent8sége egyenként nem olyan jelent8s
eltérés egyedi kombindcidi esetében. Ezért a rak koc-
kazatdnak el8rejelzésében a poligénes kockazati pont-
szam, PRS (polygenic risk score) és a MI egyre fonto-
sabb szerepet jatszik. A PRS szdmos genetikai valtozat
hatdsénak sszegzésével becsiili az egyén rakkockaza-
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tat, példdul emld-, prosztata- vagy vastagbélrék esetén.
Az M, kiiléndsen a gépi tanulds, integrélja a genomikai,
klinikai és kérnyezeti adatokat a pontosabb el8rejelzés
érdekében. Prosztatardkban a PRS és MI kombinécidja
95%-0s érzékenységet ér el. A hasnydlmirigyrdk kocka-
zatét is pontosabban jelzi az MI-alapt PRS.

A precizids onkoldgia vildgdban is egyre nagyobb
szerepet kap a MI. A Genomate Al példaul egyediildl-
16 médon képes a daganat molekuldris profilja alapjan
rangsorolni a lehetséges hatéanyagokat. Ezzel segiti az
onkolégus kezelSorvosokat abban, hogy a daganatos
beteg szdmdra a lehetd leginkdbb személyre szabott
terdpids tervet dllithassék Gssze.

Tapasztalataik szerint milyen lelki, pszichologiai
hatdsa van annak, ha egy orékletes genetikai
hajlamrol tudomadst szerziink?

Egy ilyen genetikai hajlam tudata az élet birmely sza-
kaszdban megrazd és érzelmileg megterheld lehet -
nemcsak az érintett, hanem az egész csaldd szdmdra is.
Eppen ezért a genetikai vizsgalatokat jellemz8en csak
nagykordakndl kezdeményezziik, akik mér tul vannak
az egyetemi éveken, kevésbé sodrédnak, és képesek
megalapozott, informalt dontést hozni sajat magukrél.
Etté]l kordbban kizarélag akkor indokolt a genetikai
tesztelés, ha annak klinikai relevancidja van - példé-
ul, ha egy daganat mér fiatal életkorban megjelenhet,
vagy megel8z4 dllapot jelei mutatkoznak. Ilyen esetek-
ben a sziil6k bevondsa elengedhetetlen.

Sokan blintudatot éreznek amiatt, hogy a hajlam va-
lamelyik sziil6té] 6roklédik, és hogy hordozdéként 50%-
os eséllyel tovabbadhatjdk gyermekeiknek, mikozben
erre nincs réhatasuk.

Fesziiltséget kelthet az is, ha az egyik testvér hordo-
z6, mig a masik nem - ez lathatatlan érzelmi terheket
ré a csalddi kapcsolatokra. Aki mar vesztette el hozz4-
tartozdjat daganatos betegségben - kiiléndsen fiatalon
- gyakran nemcsak a gydsszal kiizd, hanem azzal a bel-
s6 félelemmel is, hogy 8t magat is hasonld sors érheti.
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A hordozék dontéseit - példaul, hogy a rendszeres
szlirést vélasztjak-e vagy inkdbb megel4z8 miitéti be-
avatkozds mellett dontenek - nagyban befolyasolja a
csalddi tapasztalat. Ha valaki azt élte meg, hogy édes-
anyja hidba jart minden évben sziirésekre, mégis késén
fedezték fel a daganatot, akkor ezt a genetikai hajlamot
akar haldlos {téletként is megélheti, és gyakran valaszt
radikélisabb megel§zési stratégiat.

Mésok ezzel szemben meg tudnak békélni a koc-
kazattal, és ugy érzik, kontroll alatt tudjék tartani az
8letiiket - f6ként, ha a csalddi multban nem tortént
tragikus, korai haldleset. A lényeg, hogy mindenkinek
sajat torténete van, amit nemcsak orvosilag, hanem
pszichésen is érdemes kisérni és tdmogatni.

Milyen szakmai és emberi tdmogatdsra van
sziikség ilyenkor?

A klinikai onkogenetika ezen teriilete rendkiviil komp-
lex, hiszen 6tvozi a genetika, az onkoldgia, és pszi-
choszociélis tényez8k ismeretét és szempontjait.

A péciensek és csalddtagjaik megfeleld felmérésé-
hez és tdmogatdsdhoz multidiszciplindris csapatra van
sziikség, amelyben tobbek kozt helyet kaphat onkols-
gus, radioldgus, sebész, genetikai tandcsadd, és klinikai
pszicholégus.

Gyermekvallalds el6tt 4ll6 hordozdékndl hasznos
lehet medd8ségi specialista bevondsa, mig korai
menopauzat okozd sebészeti beavatkozas (pl. petefé-
szek-eltévolitds) vagy onkoldgiai kezelés (kemo-, hor-
monterdpia) esetén elsésorban a n8gydgyész és az en-
dokrinoldgus szerepe valik hangsilyossa.

Emellett az emberi tényez8k sem elhanyagolhatdk:
nagy segitség, ha a hdzastars vagy partner is részt vesz
a folyamatban, és érti, min megy keresztiil a szerette.
Ez nemcsak a dontéshozatalban segit, hanem hossza
tdvon is erdsiti az érzelmi biztonsdgot és a pszichés
stabilitast.

Vajda Marta
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~A daganatok nem lesznek az a
rettegett népbetegség, ami ma”

Igy forradalmasithatja a rdk elleni harcot az MI és az mRNS

A rak elleni kuizdelmet, és ezaltal az életbiztositasok piacat is
felforgathatjak azok az olyan tudomanyos innovaciok, mint az mRNS és
a mesterseges intelligencia. Mikorra jutunk el oda, hogy a rak mar nem
rettegett betegsegként lesz szamontartva? Mennyivel néhet a varhato
élettartam a daganatok visszaszoritasaval? Hogyan teszi olcsobba az
életbiztositasunkat az MI? Szakértdkkel beszélgettunk.

Szdmos tudomdnyos innovdcié hozhat dttorést a daga-
natok elleni kiizdelemben, bdr elsésorban inkdbb a terd-
pidban, és kevésbé a megel6zésben - mondja Kiss Istvdn,
a Pécsi Tudomdnyegyetem Orvosi Népegészségtani Inté-
zetének igazgatdja, A Rdk Ellen- Az Emberért, A Holna-
pért Tdrsadalmi Alapitvdny kuratériumi elndke.

mar sokkal hatékonyabban ki lehet mutatni vérbdl
vagy székletbdl, mint kordbban. ,Annak ellenére, hogy
a daganatterdpia nagyon fejlédik, az igazdn hatékony kezelést

Ilyen példdul az, hogy az egyes daganatsejteket ma

akkor tudjuk alkalmazni, ha kordn felismerjiik” - magyaraz-
ta Kiss, elismerve, hogy erre sok daganatnal ma még
nincs lehet8ség. Ugyanakkor, ha a vérbél azonositani
tudjuk az adott daganatsejtekbdl szdrmazd nukleinsa-
vakat, az nemcsak a korai diagnézisban, de a kezelésre
adott vélasz monitorozdsaban is el6relépést jelenthet.

A daganatos megbetegedések biztositdsi szempontbdl is eqy
nagyon fontos betegségcsoportot jelentenek, hiszen ez a mdsodik
vezetG haldlok a sziv-és érrendszeri megbetegedések utdn” - ezt
madr Zsolnai Gabor, az NN Biztositd egészség tizletdga-
nak vezetdje mondta el az érdeklédésiinkre.
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A szlirdvizsgalatok fontossdgat & is hangsulyozta, sze-
rinte ugyanis vildgszerte tapasztalhaté az egészségiigyi
rendszerek ersen talterhelédése, igy egyre nagyobb
az igény az olyan termékek és szolgdltatdsok irdnt,
amelyek gyors diagnosztikat és kezelést biztositanak.

A biztositék ezért is alkalmaznak olyan szakembe-
reket, akik rajta tartjdk a szemiiket a teriiletet érinté
tudomdnyos fejlesztéseken, az egészségiigyi szolgl-
taték pedig napi-heti szinten keresik a biztositékat,
hogy szolgéltatdsaikat valamilyen finanszirozési szol-
galtatdssal egészitsék ki. Ezek vonatkozhatnak 4j keze-
1ésekre, mitéti technoldgidkra vagy akdr nemzetkozi
ellatési lehet8ségekre is.

Kiss Istvan szerint komoly attérést hozna a kevert
immunterdpidk létrehozdsa, amelyek tobbfajta daga-
natos antigén ellen is m{ikddnek: a daganat ugyanis al-
taldban nem egyfajta sejtbdl 4ll, {gy még ha egy kezelés
hatékonynak is tlinik, ha van néhdny rezisztens sejt,
idgvel hatastalanna vélhat a terdpia.

,.Ezen a tertileten az mRNS vakcindknak juthat nagy szerep,
amelyekkel célzottan lehet olyan immunvdlaszt kivdltani, ami-
lyet szeretnénk. Az mRNS gyors, nem tul drdga és tokéletesen
kombindlhaté mds terdpidval, emellett pedig fontos elénye a
régéta ismert génterdpidval szemben, hogy tartdsan nem befo-
lydsolja a géntartomdnyt” - hangsilyozta Kiss.

MRNS-vakcindkat rdaddsul milliészdmra adtak be a Co-
vid alatt, igy méra ismerjiik, hogy hogyan lehet hatéko-
nyan gyartani és milyen mellékhatdsokra kell odafigyelni.
E teriileten legelérehaladottabb a melanoma malignum
bdrdaganat elleni terdpia, de 1-2 mds betegséggel kap-
csolatban is vannak biztat$ eredmények. ,,Ez egy csoddlatos
dolog: egy daganatot tulajdonképpel oltdssal gydgyithatunk” -
hangsulyozta a technoldgia jelent8ségét Kiss.

Dr. Zsolnai Gabor
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Prof. Dr. Kiss Istvan

A Covid a biztositdsi piacot is 4talakitotta, kordbban
ugyanis a biztositdsok nagy része a vildgjdrvanyok-
ra nem terjedt ki, mivel azokat a foldrengéshez vagy
a héborthoz hasonl$ vis maior helyzetnek tartottdk
- mondja az NN iizletdgvezet8je. Mara azonban pré-
baljak ezeket a kockdzatokat is belevenni és bedrazni a
termékekbe. Zsolnai szerint az mRNS egyel8re még csak
egy 4ttorési lehetdség, de az els6 nagy teszten, a Covid
esetében hatékonynak bizonyult. Amennyiben viszont
bebizonyosodik, hogy valéban sokféle daganattipusnal
lehet célzott kezeléseket végezni vele, annak szerinte is
forradalmi hatdsa lesz az egészségligyben. ,, Mi biztositdsi
oldalrdl akdr ezeket az uj, innovativ terdpidkat is megprébdl-
juk elérhetdvé tenni az emberek szdmdra - nemcsak eqy adott
orszdgban, hanem akdr nemzetkazileg is” - teszi hozza.

SEGIT A MESTERSEGES INTELLIGENCIA, DE
A VEGSO SZO EGYELORE MEG AZ ORVOSE

Ahogy szdmos mds terlleten, Ugy az egészségiigyben
és a biztositék szdmdra is 4ttorést jelenthet a mestersé-
ges intelligencia (MI) is, amelynek komoly szerep jut-
hat a gydgyszerkutatdstdl az akar képalkotd, akér pato-
1égiai diagnosztikdig, ahol nagy adatbazisokon hasonlé
esetek Osszehasonlitdsat végzi, majd segiti az orvosok
dontéseit. Zsolnai szerint az orvosok ma mér napi szin-
ten hasznaljdk a legalapvetdbb MI-eszkozdket, példdul
arra, hogy egy tiinetcsoport alapjan beazonositsak a le-
hetséges betegségeket. A végsd sz azonban az orvosé
marad: ,,Ez nem vdltja ki az orvosi déntéshozatalt és a felel6ssé-
get sem helyezi dt” - mondja az NN szakértGje, aki szerint
a dontéseiket id6vel egyre jobban tudja tdmogatni a
mesterséges intelligencia.
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Az MI hasznélata a képalkoté eljardsokndl a legelSre-
haladottabb Kiss szerint, a CT-, rontgen- vagy MR-ké-
peket nézve immar olyan vizsgdlati eredményt is ko-
z6ltek, amelyben az MI kdzremiikdésével nagyobb
biztonsaggal lehetett azonositani bizonyos j6- és rosz-
szindulati daganatokat, mint amikor egy radiolégus
szakorvos onalldan végezte el az értékelést.

A szovettani feldolgozasban is sokat segithet a pa-
tolégusnak, hogy pontosabban lehessen a daganatok
altipusait, a tumor el8rehaladottsdgat diagnosztizalni.

Emellett van egy olyan elénye is, hogy nem férad el,
nem korldtozott a munkaideje, szemben egy szakorvos-
sal - véli a professzor. Oriasi jelent8sége lehet emellett a
gydgyszerkutatds teriiletén is, amellyel olcsébba és hoz-
zaférhetdbbé vélhatnak a daganat elleni gydgyszerek.

Nemcsak a diagnosztikdban, a kezelésben is hasonlé
mdédon segithet az MI, hiszen kordbban elképzelhetet-
len gyorsasdggal be tudja mutatni, hogy milyen tera-
pids protokollok érhetdek el a vildgban - ezeket ko-
rabban hozzaértd szakembereknek kellett kikeresnie
a megfeleld adatbazisokbdl. A szakemberek szerepe
persze itt is megmarad, hiszen a dontést 8k hozzak,
csak sokkal egyszer(ibben, mint eddig. Ezek az inno-
vacidk lassan és fokozatosan lesznek elérhetéek a ma-
gyar betegek szdmdra, a célzott terdpidk tobb daganat
esetében példdul mar elérhetSek a jobb klinikdkon.
Ezen a teriileten azonban még sokat kell elérelépni, de
folyamatosan béviil azoknak a gydgyszereknek a kore,
amelyeket meghatdrozott genetikai elvéltozdsokra le-
het alkalmazni.

,,30 évre tenném azt, amikorra csak ilyen alapon térténik majd
az onkoldgiai betegeket kezelése” - mondta a professzor. Az
MI alkalmazédsa mar ennél kordbban, 10-15 éven beliil
elterjedhet a képalkoté diagnosztikdban, valamivel
tobb id6vel pedig a szévettanban is.

Az egészséges életmdddal, a megfelel taplalkozds-
sal és a rendszeres testmozgdssal a daganatos meg-
betegedések 40-50 szdzalékit meg lehetne elézni Kiss
szerint, de egyel8re a magyarorszagi trendek nem ebbe
az irdnyba mutatnak. A professzor szerint az egészség-
tigyben sokkal nagyobb hangstlyt kellene kapjon a
betegség megelbzése, de persze az is érthetd, hogy a
rendelkezésre allé erdforrdsokbdl elészor azokat kell
kezelni, akik most betegek. ,,A megel6zés befektetés a jové-
be. Befektetni csak azt tud, akinek van rd elég pénze” - jegyezte
meg ezzel kapcsolatban.

Kiss alapvet8en azonban igy is optimista: ,,A jelenlegi fej-
18dés mellett néhdny évtizeden beliil el tudunk jutni oddig, hogy
a daganatok nem lesznek az a rettegett népbetegség, ami ma.”
Ez pedig szerinte a varhaté élettartam névekedéséhez
is jelent8sen hozzdjrulhat, akar 4-5 évvel is kitolhat-

ja a jelenlegi 4tlagot, ha a hazai haldlozdsok mintegy
negyedéért felel8s rakos megbetegedések nem jelente-
nek majd ekkora problémat.

»En tigy gondolom, hogy 30 év miilva a daganatok eqy meg-
lehetdsen jél kontrolldlhatd betegségcsoportot fognak jelenteni.
Lehet, hogy lesz egy kettd, ahol tovdbbra is szdmottevd haldlozds
lesz, de ezek vdrhatdan a ritkdbb betegségek lesznek” - fogal-
mazott a professzor.

Zsolnai szerint ,,a biztositék szdmdra nehézséget jelent,
hogy egy olyan szolgdltatdst kindlnak, ami akkor szolgdltat,
ha mdr probléma van”. Ugyanakkor a diagnosztika és
a predikcié fejlédése a kockdzatvallaldsi rendszert is
megvéltoztathatja, egyre inkébb testreszabott élet-
biztositdsokat lehet majd kétni. ,, A pdciens kockdzata-
ihoz kéthetjiik az & fedezeteit” - magyarazta az NN iiz-
letagvezetdje.

A gondot az jelentette a biztositdknak, hogy eddig
lehetetlen volt folyamatosan nyomon kévetni, hogy
egy adott paciens betartja-e a szdmdra elSirt diétét,
vagy megfelelen alkalmazza-e a gyGgyszereit. Ma mér
azonban ez is egyszeriibb lehet.

A jovében akdr olyan eszkdzoket adhatnak az iigyfeleknek
a biztositdk is, amelyekkel az egészségi dllapotukat otthoni kor-
nyezetben monitorozhatjdk, és ez befolydsolhatja a biztositdsi
csomagjdnak a tartalmdt és a dijdt” - mondja ezzel kap-
csolatban az NN szakértdje, aki szerint igy az életbiz-
tositdsok vildgdban is megjelenhet a bonus-malus elv,
amelynek koszonhetSen kedvez8bb biztositdsi dijat
érhetiink el, ha a magunk részérdl valéban mindent
megtesziink egészséglink megdrzése érdekében.

LAzt reméljiik, hogy ezek a megolddsok - a diagnosztika és
a terdpia hatékonysdgdnak névelése dltal - meghosszabbitjdk
majd az emberi életet és ezdltal felemelik példdul a kilépési kort a
biztositdsok esetében. Adott esetben akdr elénydsebb dijazdst is
elhozatnak az életbiztositdsok terén azdltal, hogy jobbak az esé-
lyeink, igy a biztositdnak is kisebb a kockdzata” - szemléltette
az Osszefiiggéseket.

De a biztositdk szdmdra az MI nemcsak az egészség-
ligyi kockézatokat tudja elérejelezni, hanem példdul
azt is, hogy egy adott ligyfél tervezi-e felmondani a
szerz8dését, vagy hogy egy adott értékesité gondol-
kodik-e a felmondéson. Az ligyfélszolgélatok munkajat
pedig az egyre intelligensebb chat botok segitik.

Mészéaros Marton Balazs

A
-

https://hvg.hu/360/20250830_ L
eletbiztositas-rak-daganat-mrns-vakcina-
nn-biztosito-kiss-istvan-professzor

< [
A cikk a HVG online feliiletén jelent meg: £ 1
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Rakpolitika
Europaban
van remeny,
de cselekedni

kell

Interju Prof. Dr. Dégi Ldszl6 Csaba
pszichoonkoldgussal,
az ECO jelenlegi elnokével

Eurépa-szerte egyre tobb orszag ismeri fel, hogy a gyogyitasnak tul kell
mutatnia a kezeléseken: a betegeknek egészsegpolitikai védelemre,
pszicholdgiai tamogatasra és valodi emberi figyelemre is szukséguk van.
A daganatos betegseggel kuzddk lelki tamogatasanak szakembere,

a pszichoonkoldgia elismert tuddsa Dr. Degi Laszlo Csaba, akinek
meghatarozo szerepe volt egy Uj tudomanyag meghonositasaban
Romaniaban, nemzetkdzi szervezetek vezetdjeként hozzajarult a hazai és
az europai kozegeszségugyi politikak alakitasahoz.

Prof. Dr. Dégi Ldszlé6 Csaba pszichoonkolégus, egye-
temi tandr, nemzetkizi szervezetek vezetdje, digitdlis
eszkozokkel és kozosségi kezdeményezésekkel dolgozik
a daganatos betegek és csalddjaik életmindségének ja-
vitdsdn. A professzor t6bb mint két évtizede szdll sikra
a rdkbetegek lelki tdmogatdsdért, nemcsak sajdt ha-
zdjdban, Romdnidban, hanem az eurdpai egészségpoli-
tika formdldjaként is. Egyediildllé életpdlydja sordn a
pszichoonkolégia meghonositdsa mellett elérte, hogy a
rdkellenes harc ne csak orvosi, hanem tdrsadalmi iigy
is legyen. Felkérték, hogy a magyarorszdgi onkopszi-
vegyen részt. Azt vallja, hogy az empdtia az onkolégia
szivverése. Vele beszélgettiink szakmai 1itjdrdl, a jelen
kihivdsairdl, az eurdpai rdkkal kapcsolatos stratégidk
lehetdségeirdl és arrdl is, honnan merit energidt ahhoz,
hogy ennyi fronton helyt tudjon dllni.

Professzor ur, hogyan keriilt kapcsolatba a daga-
natos betegségekkel, és mi vonzotta a pszicho-
onkoldgia teriiletére?
2001-ben, a kolozsvéri Babes-Bolyai Tudoméanyegyete-
men kezdtem, és hamar rdébredtem, hogy a daganatos
betegeknek nemcsak orvosi, hanem 4tfogé pszichoszo-
cidlis tdmogatdsra is sziikségiik van. Akkori mun-
kdm sordn taldlkoztam a specidlis elldtds hidnyaval,
ami késztetett arra, hogy Budapesten, a Semmelweis
Egyetem Viselkedéstudoményi Intézetében doktori
tanulmdnyokat folytassak pszichoonkoldgidbdl Prof.
Dr. Kopp Mdria és Dr. Tary Ferenc mentoraldsaval. Itt
inditottam el az APSCO® kutatdsi programot, amely Ro-
manidban elséként vizsgélta a rakbetegek pszichoszo-
cialis sziikségleteit.

Kutatdsaim sordn vildgossd vélt, hogy Roménid-
ban hidnyzik a standardizélt protokoll a betegek lelki
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distresszének és életminéségének mérésére. Az APS-
CO-val ezt a hidnyt prébaltuk pétolni, hogy javitsuk a
betegek tulélési esélyeit és életmindségét. Célom, hogy
a pszichoonkoldgia minden romdniai onkoldgiai kdz-
pontban megjelenjen, és a betegek érzelmi tdmogatasa a
daganatkezeléssel egyenrangti legyen. Az APSCO projekt
révén Romdnia tagja lett a Nemzetkdzi Pszichoonkoldgi-
ai T4rsasag (IPOS) halézatdnak.

Az elmilt hisz év alatt a pszichoonkoldgia nemzet-
kozi és hazai szinten is elismert tudomédnny4 valt. 2022-
ben az Eurdpai Rékellenes Szervezet (ECO) elnokévé
valasztottak a 2023-2026 kozotti ciklusra, ahol a pszi-
choonkoldgia eurdpai szintii elterjesztésén dolgozom.

Gratuldlunk ahhoz, hogy szakértoként részt vett
a magyar onkopszicholdgiai irdnyelv kidolgozd-
sdban! Milyen vdltozdst hozhat egy ilyen irdny-
elv egy orszdg onkopszichologiai elldtdsdban?
Hogyan teremthet6k meg a sziikséges forrdsok
ehhez, akdr eurdpai szinten is?

Nagy megtiszteltetés volt szdmomra, hogy kiils§ szak-
értéként részt vehettem a magyar onkopszicholdgi-
ai irdnyelv kidolgozdséban. Ez az irdnyelv mérfoldkd
a kozép-eurdpai régié onkoldgiai elldtdsdban, hiszen
Magyarorszdg ezzel az eurdpai élvonalba 1épett a pszi-
choonkoldgiai szolgaltatasok szabélyozdsdban. Az irdny-
elv vildgosan meghatdrozza a kompetencidkat, fejlesz-
ti a betegek pszichés allapotdnak szlirését és javitja a
problémdk felismerését, ami kiilongsen fontos, mivel
Magyarorszdgon 2019-ben volt a legmagasabb a rakkal
kapcsolatos haldlozasi ardny az Eurdpai Unidban.

Az onkopszicholégiai irdnyelvek bevezetése utdn
gyorsabba és fenntarthatébba valhat az ellatds, mely-
nek finanszirozdsa tobbféle médon torténhet: a nemzeti
rakellenes programokbdl, tarsadalombiztositasi rend-

szerb8l vagy édllami tdmogatasbdl, illetve civil szerveze-
tek révén is. Az Eurdpai Unié tébb programmal, péld4ul
az EU4Health-el tdmogatja a pszichoonkoldgiai fejlesz-
téseket, de a tarsfinanszirozasi kovetelmények megne-
hezitik a kisebb orszdgok és szervezetek részvételét.

Fontos a nemzetkdzi egytiittmiikddés, hiszen konzor-
ciumi projektek, mint az IMPACT-EU vagy az iPAAC,
segitenek 4thidalni a forrdshidnyt. A magyar és német
modell j6 példaként szolgalhat mas orszdgoknak a finan-
szfrozés és a szakmai standardok kialakitdsdban. Emel-
lett sziikséges lenne eurdpai pszichoonkoldgiai szakmai
mindsitést bevezetni az egységes ellatds érdekében.

Hiszem, hogy a pszichoonkoldgiai ellatas fejlesztése
nem csak szakmai feladat, hanem alapvetd emberi jog.
Minden rdkbeteg jogosult holisztikus, pszicholdgiai ta-
mogatast is nydjté ellatdsra, és csak {gy érhetd el teljes
kor(, emberkdzpontu segitség.

On az Eurdpai Rdkszervezet (ECO) elnéke 2026-
ig. Milyen célokat tiizott ki erre az id6szakra, és
mely eddigi eredményeire a legbiiszkébb?
2022-ben vélasztottak meg az Eurdpai Rékszervezet
(ECO) elnskévé 2023 és 2026 kozotti id8szakra. Ez egy
négyéves ciklust jelent, amely egy év megvalasztott
elndki id8szakbdl, két év teljes kord elnoki tevékeny-
ségbll és egy év lekoszond elndki idbszakbdl 4ll. Ez a
struktira biztositja a folyamatossdgot és lehetéséget
ad a prioritdsok atgondolt, fokozatos megvaldsitdsara.

Az elndki id8szakom alatt fontos eredményeket ér-
tiink el az Eurdpai Rakellenes Terv végrehajtdsdban,
amelyre az EU tobb szdzmillié eurét forditott. Nem-
zetkdzi szinten megszerveztiik az elsd Euro-amerikai
Rékférumot, és erdsitjiik kapcsolatunkat az Amerikai
Klinikai Onkoldgiai Tarsasdggal (ASCO).

Fékuszban all az inkluziv rakellatds el6mozditésa,
kiilonosen az eddig hattérbe szorult LGBTQI+ kdz8sség
tdmogatdsa. 2025-ben az Eurépai Parlament megalaki-
totta a ,,Rék és Ritka Betegségek Intergroupot”, amely-
ben az ECO szakért8ként vesz részt.

Az elndki manddtumom hétralévd részében a fenn-
tarthaté finanszirozds biztositdsa és az EU koltségve-
tési targyaldsok kiemelt figyelemmel kisérése a cél.
Kiilndsen fontos a HPV okozta rakok felszdmoldsara
irdnyulé munka délkelet-eurdpai egyiittmiikodéssel.
Fontos eredménynek tartom, hogy sikeriilt elémozdi-
tani az ,,inkluz{v rakellatds” koncepcidjat és kib8viteni
az ECO nemzetkdzi misszidjat.

Az ECO ma mér 41 szervezetet képvisel, és aktivan
egylittm(ikddik a WHO-val és az ASCO-val. Biiszke va-
gyok az Eurdpai Rékbeteg Gyakorlati Kédex bevezeté-
sére, amely tiz alapvetd jogot biztosit minden eurdpai
rakbetegnek.
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Elndki idészakom sordn az empétia fontossagat hang-
silyozom: ,,Az empatia az onkoldgia szivverése. Ez a
csendes kézfogds egy nehéz diagndzis alatt, a figyelmes
fiil a beteg félelmei irdnt, és a batorsdg ahhoz, hogy va-
lakivel taldlkozzunk legsebezhetd pillanataiban.”

A kovetkezd két és fé] évben tovébb dolgozom a fenn-
tarthat finanszirozas, a nemzetkdzi egyiittmiikodés és
a holisztikus ell4tas elérhet8ségének fejlesztésén.

Magyarorszdg sajnos a rdkhaldlozadsi listdk élén
szerepel Europdban. Mit lehetne tenni, hogy ez
megvadltozzon? A pszichoonkoldgia erésitése va-
lodi fordulatot hozhatna?
Magyarorszag sajnalatos médon évek dta vezeti az EU
rék miatti haldlozasi statisztikdit. Az OECD 2025-0s ada-
tai szerint 310 daganatos haldleset jut szazezer lakosra,
ami 32%-kal magasabb az uniés atlagnal, kiilsnssen a
férfiak korében aggasztd a helyzet. Ugyanakkor 2011
és 2021 kozott mindkét nemnél cs6kkent a mortalitds.
A magas haldlozést tobb tényezd okozza: az egész-
ségtelen életmdd (dohdnyzds, alkoholfogyasztds, elhi-
z4s) Magyarorszagon sulyosabb, mint az EU 4tlagdban.
A daganatok el8forduldsa, példdul a tiids- és vastagbé-
Irék esetében is, kiugrd.

A helyzet javitdsdhoz tobb szinten kell fellépni:

+ Primer prevencid: tovabb kell csékkenteni a kocké-
zati tényezGket, kiilondsen az elhizdst és az egész-
ségtelen taplalkozast.

» Szekunder prevencié: a szlirési programok részvé-
teli ardnya - f8leg a vastagbélrdknél - alacsony, ezt
stirg8sen novelni kell.

« Egészségligyi humdnerdforrds: az orvosok és dpolék
létszdma elmarad az unids atlagtdl, ami az ellatds mi-
nbségét rontja és régionkénti kiilonbségeket okoz.
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A pszichoonkolégia szerepe egyre nagyobb, mivel a
pszicholégiai tdmogatds javitja a betegek életminGsé-
gét és csokkenti a depresszidt, amely jelentSsen néveli
a halalozasi kockdzatot. A distressz sziirés elterjesztése
az onkoldgiai centrumokban kiemelt fontossagt, hi-
szen a betegek tobbsége igényelné a pszichés tdmoga-
tast, ami javitja a terdpidk hatékonysadgét és csokkenti
a kezelés megszakitdsanak esélyét.

Osszefoglalva: a magyarorszagi rdkhelyzet 4tfogd
reformot kivdn, amely magdba foglalja a prevencié
erlsitését, az egészségiigyi személyzet blvitését, a
multidiszciplindris elldtds kiterjesztését, és a pszi-
choonkoldgiai szolgaltatdsok orszdgos bevezetését. A
2021-es onkopszicholdgiai irdnyelv végrehajtdsa ebben
jelentds el8relépést hozhat.

Hogyan tudndnak a magyar rdakbetegek és tul-
él6k bekapcsolodni az Eurdpai Rdkellenes Terv
projektjeibe, hogy azok elbnyeit 6k is élvezhes-
sék?

Az Eurdpai Rdkellenes Szervezet (ECO) elndkeként
egyértelmiinek latom, hogy Magyarorszag Sridsi lehetd-
ségekkel rendelkezik az Eurépai Rakellenes Terv nyuj-
totta elényck maximalis kihasznaldsdra - ehhez azonban
strukturdlt, jél koordindlt megkdzelitésre van sziikség.
Sajnos szdmos olyan potencidl marad kihaszndlatlan,
amely a rakellatds szinvonalat jelent8sen emelhetné.

Hazdnk mdr most is aktivan részt vesz tébb unids
projektben: az Orszdgos Onkoldgiai Intézet példdul a
JANE-2 programban a palliativ ell4tas, talélés, személyre
szabott prevencid és a fiatal felnStt betegek ellatasa te-
rén képviseli Magyarorszagot. A HUNCHEST keretében
pedig a SOLACE projekt révén hdrom hazai kézpont is
dolgozik a tiid8rakszlirés fejlesztésén - ez kiemelt fon-
tossagy, hiszen Magyarorszag az EU-ban sajnos a legma-
gasabb tlidérak-halalozési rataval rendelkezik.

A szlirési programok megerdsitése elengedhetetlen:
bar a vastagbélréksziirési program 2025-8s elinditdsa
j6 1épés, a részvételi ardnyok még mindig elmaradnak
az unids 4tlagtél. Az EUCanScreen projektbe vald akti-
vabb bekapcsolédés segitene javitani a hatékonysdgot
és gyorsitani a digitdlis megold4sok alkalmazésat.

A pszichoonkoldgiai ellatas terén Magyarorszag akéar
Uttord szerepet is véllalhatna, killondsen az onkopszi-
cholégiai irdnyelv gyakorlati megvaldsitdsdval és az
EU4Health forrdsok bevondsaval, melyek a gyermekon-
koldgiai pszichoszociélis timogatdsra is kiterjedhetnek.

Nem szabad megfeledkezniink a fiatal réktalélSk ta-
mogatdsardl sem, ahol az EU-CAYAS-NET projekt szol-
géltatdsai - mentdlhigiénés segitség, karriertanics-
adds, tarsas tdmogatds - kifejezetten fontosak lehetnek
amagyar fiatalok szdmdra.
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A digitélis infrastruktira fejlesztése kulcsfontossagu: a
magyar onkoldgiai kézpontoknak csatlakozniuk kell az
Eurdpai Rakkép Kezdeményezéshez, és fel kell késziilni-
tik arra, hogy képalkoté adataikat megosszdk egy eurdpai
szint(, federdlt infrastruktiraval. Ez megnyitnd az utat az
Al-alapt diagnosztikai eszkozok széles kori alkalmazasa
el8tt. Osszességében csak akkor tudjuk kiakndzni az Eu-
répai Rékellenes Terv lehet8ségeit, ha atfogd, tobbszint(
megkozelitést alkalmazunk, amely egyesiti az intézményi
fejlesztéseket, a civil szervezetek megerGsitését és a nem-
zetkozi egyiittmiikodések elmélyitését.

Elngkként teljes mértékben elkdtelezett vagyok Ma-
gyarorszag tdmogatdsa mellett, hogy ezek a célok meg-
val6suljanak, és hazank aktiv, eredményes szereplévé
valjon az eurdpai onkoldgiai egylittmiikodésekben.

Hallani lehetett, hogy a tagdllamok bekiildhetik
nemzeti rdkprogramjukat Briisszelbe forrdso-
kért cserébe. Magyarorszdg ezt még megteheti
a 2019-es programmal?

Az Eurdpai Rékellenes Szervezet elnSkeként megerd-
sithetem, hogy a nemzeti rékprogramok unids szintd
bemutatasa és értékelése folyamatosan zajlik - nem
formdlis bekiildésként, hanem egyiittm(ikodési me-
chanizmusok révén. Az OECD 2025-0s orszagprofilja
példaul kiemeli, hogy a magyar Nemzeti Rédkprogram
(2018-2030) nagyrészt osszhangban van az Eurdpai
Rékellenes Tervvel, bar ez inkabb kiilsé elemzés, mint
aktiv magyar részvétel eredménye.

A 2024-ben indult OriON projekt célja az Eurdpai
Rékellenes Terv végrehajtdsdnak attekintése, kiilonds
tekintettel az egyenl8tlenségekre, ebben az Orszdgos
Onkoldgiai Intézet is részt vesz. A félidss értékelés je-
lenleg zajlik, igy most lenne idedlis alkalom Magyaror-
szag szdmara programja és eredményei bemutatdsara -
példdul a 2025 novemberi European Cancer Summiton.

A kovetkezd unids koltségvetési ciklus (2028-2034)
el6készitése mar elkezd3dstt, igy az értékelésben valé
aktiv részvétel kozvetleniil befolyasolhatja a jévébeli
finanszirozast. Az Eurdpai Bizottsdg szakért6i munka-
csoportja, valamint a Technical Support Instrument is
lehet8séget kindl a nemzeti rakpolitika megerdsitésére,
amivel tobb orszdg mar élt - hazank is csatlakozhatna.

Tobb orszdg is Dr. Tit Albreht modelljét kéveti
a nemzeti rakstratégidk kialakitdsdaban. Hogyan
késziilnek ezek a programok mds tagdllamok-
ban? Milyen szerepe van benne a betegeknek és
hozzatartozoknak?

Dr. Tit Albreht (szlovén kutat, az Eurdpai Rékkontrol
Héldzat egyik vezetSje) modellje ma is aktudlis, mivel
holisztikus szemléletet, strukturalt metodoldgiat és be-

tegkdzpontusagot képvisel. A magyar Nemzeti Rékelle-
nes Program fejlesztésében érdemes épiteni erre a be-
valt eurdpai gyakorlatra, kiilondsen a betegbevonds és
a nemzetkdzi egylittmi(ikddések terén. Az OECD 2025-6s
rakiigyi orszagprofiljai is e modell elemeit alkalmazzék.

A COVID-19 utdni id8szakban, a rékellatas djjaépi-
tésekor a betegek, tulélék és hozzatartozék bevondasa
alapkovetelmény. A CanCon projekt is hangstlyozza:
,Novelni kell a betegek és a finanszirozék bevondsat a
nemzeti rakprogramok minden szakaszaban.”

Magyarorszdgon a 2019-es Nemzeti Rakellenes Prog-
ram szakmailag erds alapokon nyugszik, de a betegbe-
vonds fejlesztése novelheti a program hatékonységat
és tarsadalmi elfogadottsagat.

Professzor ur szamos europai projekt és nemzet-
kozi testiilet tagja, raaddsul aktiv oktato, kuta-
to, kozéleti szereplé. Honnan meriti ezt a renge-
teg energidt? Mi ad Onnek erét nap mint nap?
Az Eurdpai Rékszervezet elngkeként és a pszichoon-
koldgia nemzetkozi képviselSjeként végzett munkdm
intenziv, mégis folyamatosan energiat ad. Legnagyobb
erbforrdsom maga a misszié: 2001 Sta, amikor el8szor
dolgoztam rakbetegekkel az APSCO projektben, tudom,
hogy ez nem pusztan szakma, hanem életcél. Naponta
taldlkozom olyan emberekkel, akik a legnehezebb pil-
lanataikban is rendkiviili batorsdgot mutatnak - ez a
példamutatds visz eldre.

Kiléndsen inspirdlnak az Uj eurdpai projektek, mint
az ALTHEA digitdlis mentdlis egészségligyi platform,
a DESIPOC tudéskozpont és a MELODIC, amely a fiatal
felndttek tdmogatdsat célozza. Az egyetemi oktatds, a
hallgatdk és kollégak segitése, valamint a bioetikai ku-
tatdsok mind intellektudlis kihivést jelentenek. A nem-
zetkozi szerepvdllalds - IPOS, AOSW - pedig lehet§vé
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teszi, hogy globdlis nézépontbdl lassam a feladatokat,
és a vildg legjobb gyakorlataibdl tanuljak. Az online
jelenlét szdmomra nemcsak kommunikacié, hanem
reflexid is: segit rendszerezni és mélyebben atgondol-
ni az eurdpai rdkpolitikai fejleményeket. Latom, hogy
kisebb orszagok is formdlhatjak az eurépai dontéseket,
ha kovetkezetesen és céltudatosan dolgoznak. A leg-
tobb energidt mégis a jové igérete adja: a pszichoonko-
l6gia ma mar nem margindlis teriilet, hanem az onko-
18giai ellatas szerves része. Ahogy mindig mondom: ,A
beteg a kozpont, és a rdk torténete mindenkié.”

Az APSCO® applikdcio és az On dltal vezetett
stresszoldo hanganyag sokak szdamdra lehet
hasznos. Ajdnlja a magyar és eurdpai rdakbete-
gek, tulélok, hozzdtartozok szamdra is? Tervezik
a tovdbbfejlesztését?

Szdmomra az APSCO® applikdcié nem csupdn tech-
noldgiai eszkdz, hanem annak a kiildetésnek a meg-
testesiilése, hogy minden rakbeteg hozzaférjen a
megkiizdést segit§ tdmogatdshoz. 2016-ban hoztuk
létre az els6 romdn, majd magyar nyelvii onkoldgiai
distresszsz(ir alkalmazdst, amely ma is aktivan segi-
ti a betegeket és hozzatartozdikat. Az APSCO® Gttdrd,
bizonyitékokon alapulé médszertanra épiilé, Emotion
Thermometer-alapt automatizalt distresszsz(ird, ame-
lyet betegek, hozzatartozdk és szakemberek is hasz-
nélhatnak. Stabil, j6l m{ikéd§ és fenntarthaté eszkoz,
amely a pszichoonkoldgia teriiletén a jovében is alapot
adhat més kezdeményezéseknek.

On a Mell-véd online k6z6sséqg szakértdje is. Mi-
ért tartotta fontosnak ebben részt venni? Sziik-
ség lenne egy eurdpai mellrdk-hdlozat létreho-
zdsdra? Honnan lehet ehhez forrdst szerezni, és
hol taldlhatok ehhez informdciok?

A Mell-véd Magyarorszag mellraktulélék altal 1étreho-
zott online kdz8sség, ahol a szakértdi jelenlét kulcsfon-
tossagu: biztositja a tagok szdmdra a megbizhaté, tudo-
manyosan megalapozott informdciét, ellenstlyozva az
interneten terjed§ félrevezetd tartalmakat. Az onkol4-
gusok aktiv részvétele segiti a betegek tdjékozddasat, a
helyes kezelési dontések meghozatalat és a gydgyuldsi
folyamatban valé aktiv részvételt.

A kozdsségben mar 6 eurdpai orszag képviselteti ma-
gat, koztiik Romdnia, ahol a mellrak-haldlozés kiemel-
ked8en magas (35% vs. EU-dtlag 26%), igy a tilél8k ta-
mogatdsa ott kiilongsen siirgetd.

Egy eurdpai mellrdk-hélézat 1étrehozasa logikus foly-
tatds lenne, melyhez forrdsként példdul az Eurépai Rk
Kozosségi Alapitvany Rising Star Grants programja kinal
3000 eurds tAmogatast rakhoz kapcsol6dé projektekhez.
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Milyen utravalot adna kezdé onkologusoknak, akik
most indulnak ezen a nehéz, de fontos pdlydn?

Az onkoldgia nem csupén orvosi szakteriilet, hanem hi-
vatds, amely mély emberi elkitelezettséget és élethosz-
szig tartd tanuldst kivan. A betegkdzpontusdg, a mult-
idiszciplindris egyiittm{(ikodés és a folyamatos szakmai
fejlédés az eredményes onkolégusi munka alapjai.

Van A Rdk Ellen... Alapitvdnynak egy 12 szirmu
egészségvirdga, melyik hdrmat vdlasztana koé-
ziiliik, és miért?

A rék elleni harc szdmos fontos aspektusbdl 4ll, de ha

a hdrom legfontosabbat kellene kiemelnem, ezek len-

nének:

1. Pozitiv gondolkodds: A reményteljes hozz4allas
nemcsak a lelki egészséget tdmogatja, hanem erGsiti
az immunrendszert is, javitva a kezelések eredmé-
nyességét és a betegek életminbségét.

2. Mozgds, séta: A rendszeres fizikai aktivitds megel8zi
a daganatos betegségeket, csokkenti a faradtsagot és
segiti a testi-lelki regenerdciét, rdadasul kozosségi
élményt is nyujt.

3. Z6ldség és gylimdlcs: A tudatos tdpldlkozds, kiilons-
sen a blséges z6ldség- és gylimolcsfogyasztas ant-
ioxiddnsokkal és vitaminokkal védi a sejteket, csok-
kentve a rak kialakuldsanak kockézatat.

E hérom elem egyiitt teremti meg a rdkprevencid, a
gydgyulds és a jé életmindség alapjat, mikdzben a to-
vabbi tényez8k - mint az alvds, relaxaci6 vagy a vizfo-
gyasztds - szinesitik és egészitik ki a teljes képet.

Professzor ur, mit jelent az On szdmdra az éle-
tigenlés?

Eletigenlének lenni azt jelenti, hogy tudatosan vé-
lasztom az életet - annak minden arnyalatdval egyiitt.
Nem a betegség hatdrozza meg, ki vagyok, hanem az,
hogy mit kezdek azzal az idével, ami rendelkezésemre
all. Szakemberként sokszor latom, hogy a daganatos
betegség diagndzisa alapjaiban rengeti meg az ember
vilagat. Ilyenkor az életigenlés nem valamiféle naiv op-
timizmust jelent, hanem a dontést, hogy a betegséggel
egyiitt is méltésdggal, céllal és Srommel éljiink.

Hargitai Marta

A
~

< [
A beszélgetés teljes terjedelmében & 1
elolvashaté a Réktulélsk weboldalan: L W
https://www.raktulelok.hu/hu/a-jovo-lehetosegei
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A jovo a tanyérodon van
workshop az ckotudatos taplalkozasrol

A XXI. szazad egyik legnagyobb kihivasa, hogy miként taplalkozhatunk gy, hogy az egyéni egészség-
meg0rzés mellett a bolygd eréforrasait is fenntarthaté médon hasznéljuk. Az egészségtudatos, 6kold-
giai szemléletii taplalkozas nem csupan egyéni dontés, hanem tarsadalmi és kornyezeti felelGsség is.
Az utébbi évtizedek kutatasai igazoljak, hogy a taplalkozads nem csupéan a fizikai egészségre, hanem
a mentalis allapotra, a viselkedésre, s6t az immunmiikédésre is jelent8s hatast gyakorol. A modern
élelmiszeripar termékei, a bélfléra szerepe, a mikro- és makrotdpanyagok egyensiilya, valamint a tap-
lalkozas-élettani szempontok egyre gyakrabban keriilnek a tudoményos és kézéleti vitak fokuszaba.

STy

Az egéS%5éq mend!:=:

A WORKSHOP CELJA

Multidiszciplindris szemlélettel feltarni

az Osszefiiggéseket, és gyakorlati
ismeretekkel tdmogatni a jov8 egészségiigyi,

téaplalkozastudomdnyi, élelmiszeripari szakembereit.

KIKNEK AJANLJAK?

Minden érdekl8d8nek, aki elkdtelezett az
egészséges életmdd és fenntarthatdsdg

irdnt. Orvostanhallgatéknak, dietetikus,
téplalkozastudomdnyi és élelmiszeripari
szakiranyos hallgatéknak. Egészségtudomanyi,
természetgydgyaszati érdeklédésiieknek.

TEMAKOROK

- Abélfléra és az immunrendszer kapcsolata

- Fermentlt és csirdztatott élelmiszerek élettani
szerepe

- Ipari feldolgozott élelmiszerek és viselkedési
zavarok

- Természetes kontra szintetikus tdplalkozasi
elemek

- Prevenciés lehet8ségek taplalkozdson keresztiil

- Fenntarthaté taplalkozasi modellek, hazai és
nemzetkozi jé gyakorlatok

ELOADOK
- Prof. Dr. Kiss Istvan (az MTA doktora,
PTE egyetemi tandr): Orvosi népegészségtan

- Dr. Schwab Richard (belgydqydsz, gasztroenteroldgus,

kutatdorvos): A bélrendszer és taplalkozas
kapcsolata

- Dr. Mester Karoly (természetqydqydsz, fitoterapeuta,
agrdrmérnok): Holisztikus taplalkozasi szemlélet

- Dr. Guseo Andras (neuroldgus, pszichidter):
A taplalkozas és viselkedés kapcsolatanak
idegtudomanyi vonatkozasai

- Prof. Dr. Boros G. L4szl6 (gyermekgydqydsz,
endokrinolégus, anyagcsere-specialista (UCLA)):
A taplalkozas és immunoldgiai tényez6k

- Prof. Dr. Bardécz Zsuzsanna (az MTA doktora,
biokémikus, a tdpldlkozdstudomdny nyugalmazott
professzora): Az élelmiszer-sszetevék élettani
hatésa

- Dr. Téth Géabor (élelmiszeripari mérnék,
tdpldlkozdskutatd, élelmiszer-tudomdnyi tandcsadd):
A természetes élelmiszer-technolégiak és
funkcionélis taplalkozas

Program zarasa: interaktiv kerekasztal-beszélgetés.

A rendezvény végén lehet8ség nyilik kérdéseket
feltenni az el6ad6knak, és kozvetleniil kapcsolatba
1épni veliik szakmai beszélgetés keretében.

HELYSZIN ES IDOPONT
2025. oktéber 17. 9-18 éra, Hotel Millennium (1089 Budapest, Ull&i ut 94-98.)

JELENTKEZESI HATARIDO

2025. szeptember 1-t8l oktdber 5-ig folyamatosan, a rendezvény honlapjan letolthetd (irlapon: www.mkhoa.hu.

”

Facebook: Magyar Klinikai Homeopatids Orvosok Alapitvanya

A téli-{innepi Eletigenl8k magazinban tudositunk a rendezvényrél, és bemutatjuk a szervezéalapitvanyt is.

Eletigenlék életmddtdbor Szentbékkdlldn

Van egy hely a Balaton-felvidék szivében, ahol jurtaban, a természet
kozelségében élni gyerekeknek, fiataloknak, id6sebbeknek egyarant
élményteli napokat jelent. Egyre tobb fellleten sz6 van arrdl, hogy

a természetes életmaod feltételeinek kialakitasa egyre fontosabb lesz a fold
jovojét tekintve. Az egészségmegorzes fortélyait, valamint a természetkozeli
életmodot megszeretni gyerekkorban kell elkezdeni elsajatitani.

2025 augusztusdnak és szeptemberének két hosszi hét-
végéjén nyolcan toltottek el felejthetetlen napokat A Rdik
Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tdrsadalmi Alapitvdny
Az egészség mend!” projektjének keretében szervezett
életmédtdborban, Szentbékkdlldn. Az életmddtdbor az
NN Biztosité tdmogatdsdval valésult meg.

A tdbor célja az volt, hogy a résztvevék megtapasztal-
jdk, miként lehet a mindennapokban egészségesebben,
tudatosabban és harmonikusabban élni, hogy minél
tovdbb megdrizzék egészségiiket. A tdbor tematikdjdt
A Rdk Ellen- Alapitvdny ismert 12 szirmi egészségvird-
ga adta. A program 70 szdzalékban gyakorlati, 30 szd-
zalékban elméleti elemekbdl épiilt fel, minden pillanat
élményszerii és inspirdlé volt. A tdbor vezetdje Mison
Judit életméd-, és djurvéda tandcsadé volt, akit a ma-
gazin olvaséi, illetve A Rdk Ellen- Alapitvdny partnerei
is j6l ismernek mdr a wellness rovatban rendszeresen
megjelend cikkei alapjdn. Judit nagyon szereti a termé-
szetkozeli életet, a természet liiktetése szerinti életre
nevelést, imddja a gyerekekkel és fiatalokkal kozos te-
vékenységeket.

téborlakdk jurtdban aludtak, az egészséges
Atéplélkozés jegyében kozosen készitették éte-

leiket. A napok kénnyed reggeli tornaval, 1ég-
z8gyakorlatokkal indultak. DélelSttonként belekdstol-
hattak az 6nelldtds alapjaiba, a konyhakerti munkak
és komposztalds fortélyaiba. A tudatos élelmiszer-vé-
lasztas, valamint a mindennapi rutinba beépithetd
aprd triikkok tették gyakorlativd a tanuldst. Killsngsen
izgalmas volt a taplalékkiegésziték és a bélrendszer
egészségének bemutatdsa - ezek olyan témdk, ame-
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lyek sokszor héttérbe szorulnak, pedig az egészséges
életmdd kialakitdsdnak fontos teriiletei. A fiatalabb
generdciénak nagyon lényeges megtanitani, bemutat-
ni, hogy a természetes taplalkozassal hogyan &rizhe-
tik meg emésztbrendszeriik jé6 miikddését, hiszen, ha
nem jé a bélrendszer felszivéddsa, akkor hidba vesznek
taplalékkiegészitket, azok nem, vagy csak részben szi-
védnak fel. Mondhatjuk, kidobott pénz.

A koz8s étkezések is élményt jelentettek. Az egyiitt
elkészitett fogdsok sordn mindenki megtapasztalhatta,
hogy az egészséges taplalkozds nem lemondds, hanem
sokszind, izletes és kreativ életmddkialakitasi lehetd-
ség. Egyik résztvevd igy fogalmazott: ,Nem is gondoltam,
hogy ennyire finom a hiismentes étel. J6 érzés volt egytitt ker-
tészkedni, magunk szedni a megérett termést és abbdl fézni.”

A délutdnok az dnismereti témdknak és az életveze-
tési tandcsaddsnak adtak helyet. Mindenki elkészithet-
te a sajat ,,életut-térképét”, amelynek kielemzésében a
téborvezetS személyre szabott irdnymutatassal is segi-
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tett. A gyakorlatok sordn sz esett az djurvéda minden-
napi alkalmazasardl, a mindségi alvds fontossagardl,
a relaxdcié és az aktiv pihenés mddszereirdl, ennek
kapcsan szdba keriilt a ,,digitélis kiityiik” vildga és azok
fiiggést okozd veszélye. Volt lovasprogram, szarvasbd-
gés-, és tiicsokeiripelés-hallgatds, elmaradhatatlan volt
az esti tabortiiz, ami a tdborok egyik hangulati eleme.

Az élménygylijtést tovabb gazdagitotta egy balatoni
kirdndulés és a szentbékkallai piacldtogats is, ahol fel-
fedezhették, hogyan lehet a helyi, szezondlis alapanya-
gokhoz hozzdjutni. A piac szines forgataga, a helyi ter-
melG8k kdzvetlensége és a friss gyiimélcsdk illata Gjabb
élményt jelentett szdmukra.

A kozosen eltoltott napok sordn bardtsdgok szov8d-
tek, volt sok nevetés, és olyan hasznos tudnivaldkat
kaptak, amelyek hazatérve is veliik maradnak. igy &sz-
szegezték: ,,Olyan jé érzés volt megtapasztalni, hogyan lehet
mobiltelefon nyomkodds, gyors tempd nélkiil, kicsit lassab-
ban élni és a természetbdl gyijtitt élményekkel gazdagodni.”
,.J6 lenne jovére is jonni és még tébbet megtanulni a termé-
szetes életrdll”

Az életmddtébor {6 lizenete: az egészséges, tudatos
élet nem kiilonleges kivaltsdg, hanem mindennapi j6
dontések sorozata. Es ha mindezt kézdsségben, egy-
mast tdmogatva, gyerek- fiatalkorban tanuljuk meg,
sokkal kénnyebb lendiiletet adni az életiinknek.

Ezt a célt tlizte ki A Rk Ellen- Az Emberért, A Holna-
pért Tarsadalmi Alapitvany azzal, hogy az NN Biztosité
tdmogatdsaval megalkotta Az egészség mend! 12 részes
videdsorozatot, aminek mentén idén ezeket a tdboro-
kat is megszervezte. Koszonjiik!

(Szerk.)
Cimlapfotdn a tdbor vezetdje Mison Judit

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

Szines
Egészsegnap
a Zugloi Civil
Hazban

2025. junius 20-an, 14 és 20 ora kozott valosult meg a program a Viadukt
Alapitvany a Tarsadalmi Kommunikacio Fejlesztéseért szervezésében,

A Rak Ellen- Az Emberert, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany szakmai
kozremUkodeésével. A rendezvényt a Nemzeti EgyuttmuUkodesi Alap
tamogatta. A nap a testi-lelki egészseg jegyeben telt.

Egészség és betegség - ez az ,,Gsszeszokott pdros” sok-
féleképpen kozelithet6 meg. Nem fekete és nem fehér,
hanem gazdag, szines és sokréti. Ezért neveztiik el prog-
ramunkat Szines Egészségnapnak.

rendezvény véltozatos lehetéségeket kindlt
mindazoknak, akik tenni szeretnének az egész-
ségiikért. Mér érkezéskor az Eletigenl8k maga-

zin legfrissebb szdmat vehették kézbe a latogatdk, és
sorszamot kérhettek a szlirésekhez.

SZURESEK ES TANACSADAS
Kiilén teremben Dr. Lakatos Fléra és Dr. Szalkai Ivdn

végeztek szdjiiregi és brdaganat-szlirést. A Civil Haz
kényelmes foteljaiban féként 45 év feletti holgyek vé-
rakoztak tiirelmesen. Az 3sszesen 127 vizsgdlat ered-
ménye szerint sdlyos elvéltozdsok nem mutatkoztak.
A szdjiiregi vizsgélatoknal csupan néhany jéindulati
tiinet igényel tovabbi megfigyelést, a bSrgydgydsz
azonban &t f6nél korai stddiumu, de jél kezelhetd rosz-
szindulatu elvaltozast diagnosztizalt.

iZEK ES ELMENYEK

A nagyterem bejdratandl A Rék Ellen- Az Emberért,
A Holnapért Alapitvannyal egyiitt dolgozé séf, Jenei
Tamds fogadta az érkezd8ket inycsiklandé nyéri refor-
mkonyhai finomsagokkal. A négyfogdsos meniisor és
a mellékelt receptek nagy sikert arattak. A teremben
egészségligyi allapotfelmérésre is lehetdség volt: a

vérnyomds- és véroxigénmérés mellett biorezonanci-
as vizsgalatot is kiprébalhattak az érdeklédék. Barna
Csaba, alternativ gyégymddokkal is foglalkozé infor-
matikus asztaldnal megallds nélkil valtottak egymast
a kivéncsi latogatdk.

Visy Kérolyné, Kati gyégymasszdr labddkkal mutatta
be sajat mddszerét, amelynek szervezetre gyakorolt jé-
tékony hatdsait barki megtapasztalhatta.

ASVANYOK ES HARMONIA

Egy madsik asztalndl dsvdnyokkal ismerkedhettek a
résztvevék. A népi megfigyelések és a hagyomanyos
tapasztalatok szerint a kovek és kristélyok a test és a
1élek harménidjat segitik, energiat kozvetitenek. A 1a-
togatdk még sajat készitésd dsvanyvizet is kiprébalhat-
tak: egyszer( csapvizhez adtak kristalyokat, és érzékel-
ték az {zbeli kiilonbséget.
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Partnerség

CSILLAGJEGYEK ES TESTI-LELKI ALLAPOTOK

Szemrdd Néndor asztrolégus eladédsdban a csillagje-
gyek és a testi-lelki 4llapotok lehetséges Ssszefiiggése-
ir6l mesélt. Az ezoterikus tanok szerint a jegyek és a
bolygdk bizonyos testrészekhez kapcsolhatdk. Aszta-
l4ndl készségesen vélaszolt a latogatdk kérdéseire, és
mindenki kedvére beszélgethetett a témardl.

YAMAMO Ty
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkologiai betegek
kiegészitd oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatologia szakrendelés:
fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

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

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu

GYORS SEGITSEG ES APRO OROMOK

Féjdalmat enyhitd villimkezelések is elérhet8k voltak:
a bemutatott sprayk és kendcsok sokaknal enyhitették
a léb-, véll- és tarkétdji panaszokat. Finom siitemé-
nyek, ropogds pogacsék és zamatos gylimdlesok illata
jarta be a termet, mikozben a latogatdk beszélgetéssel
és nevetéssel toltddhettek fel, apré sromokkel és ener-
gidval gazdagodva a mindennapokra.

ZARO MUSOR — AZ ELETIGENLES UNNEPE

Az egészségnap csucspontja a zdrdprogram volt. El6-
szOr Vaj Akos és Kuruzs Lérand humoros részletei
hangzottak el a ,Hajdrik Jézsef - Népi gydgyi(r)tds” c. kény-
vébdl, majd Schonléber Apolldnia Szilvia vardzsolta el
énekével a kdzonséget. A miivészn§ - civilben egész-
ségligyi dolgozd - repertodrjaban f6ként operettek sze-
repelnek, de szivesen énekel mds mifajokban is.

Ezutdn az ,életigenlés bajnokai” kévetkeztek: a 162
éves sszéletkorti ERMA tdncparos és az Ujjasziiletés
Rehabilitdciés Alapitvany mindig mosolygds tancs-
csoportja. A tdnc és az éneklés egyszerre javitja a
testi-lelki egészséget, serkenti a boldogsdghormonok
termel6dését, csokkenti a stresszt, és pozitivan hat az
agymiikddésre is.

FOLYTATAS

A kovetkez8 Szines Egészségnapra 2025. oktdber 18-

4n kertil sor a XI. keriiletben, a Kelenvilgyi K6zossé-

gi Hazban, a ClubNetCet Internetes Ismeretterjesztd
Egyesiilet szervezésében.

Mozga Marta Anna

www.viadukt.info
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A nagyrutinon
tul milyen
vizsgalatokkal
mérheto

az egészsegi
allapotunk?

Villdminterji Barna Csabdval

Egyre tobben probaljak ki az egészségnapokon vagy alternativ
rendel6kben a biorezonancias vizsgalatot. A készulék néhany perc alatt
feltérképezi” a szervezet mikodését, de vajon mit mutat valojaban, és
hogyan viszonyul az orvosi laboreredmeényekhez? Errél beszélgettlink
Barna Csabaval, aki az informatikai hattér mellett a természetes

gyogymodok vilagaban is jartas.

Az emberi belsészervek miikodeséet, illetve a vi-
tamin- és nyomelemhidnyokat néhdny perc alatt
felméré biorezonancids késziilékek helyettesit-
hetik-e az egészségiigyi laborvizsgdlatokat?
Nem, mert teljesen mds a mérési elv, mint a labor ese-
tében. A labor vizsgdlatai fizikai anyagbdl (vér, vizelet,
szdvetminta stb.) indulnak ki, mig a biorezonancids gé-
pek rezgéseket mérnek. Ez egy mds szemlélet- és vizs-
gélati méd.

Ha egy hasonlattal éliink: az emberi szervezet olyan,
mint egy elektromos dramkor. A labor meg tudja vizs-
galni az alkatrészeket - vagyis a szerveket, szdveteket
-, mig mi azt latjuk, hogy az ,dram”, vagyis az energia
hogyan dramlik benniik.

Tapasztalataink szerint a biorezonancids mérés
koriilbeliil 70%-ban &sszhangban van a laboreredmé-
nyekkel. Fontos azonban hangsulyozni, hogy az elfo-
gadott egészségiigyi diagnosztika a laborvizsgalatokra
épiil. A biorezonancids vizsgdlat irdnyt mutathat, de az
orvosi diagndzist nem véltja ki.

Hogyan lehet a vizsgdlatra érkezoket egyértel-
miien tdjékoztatni arrdl, hogy ez csak egy irdny-
mutato mérés, és ha aggdlyos eredmény sziile-
tik, haladéktalanul forduljanak orvoshoz?
Ez nagyrészt a mérést végzd szakember felkésziilt-
ségén, korrektségén és szakmaisdgan mdalik. Fontos,
hogy a péciens mindig egyértelmii tdjékoztatast kap-
jon arrdl, hogy a biorezonancids mérés csak irdnymu-
taté jellegt, és ha gyanus eredmény sziiletik, minden-
képpen tovabbi orvosi vizsgalat sziikséges.
Elfordulhat, hogy egyes orvosok fenntartéssal keze-
lik az ilyen jellegli vizsgélatokat, mert tigy érzik, hogy
,belesz6lunk a munkajukba”. Pedig errél szé sincs - mi
is a paciens érdekeit tartjuk szem elétt, és a biztonsa-
gat szolgdlja, ha orvosi megerdsitést javaslunk.

Mire szamithat, aki elmegy egy biorezonancids
géppel végzett mérésre?

El8szor is fontos tisztdzni: akinek pacemakere van,
anndl a biorezonancids mérés nem végezhetd, mert
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az elektromos rezgések megzavarhatjk a késziiléket.
A vizsgalat el6tt a paciensnek le kell vennie minden
fémtérgyat - kulcscsomét, drétkeretes szemiiveget,
nyakldncot, bokaldncot -, mert ezek bizonyos frekven-
cidkon rezg8korként viselkedhetnek, és torzithatjdk az
eredményt. A mérés menete géptipustdl fiigg, de jel-
lemzG8en a péciens a kezét, illetve a kezét és 14bat he-
lyezi az érzékelSkre. Maga a vizsgélat rovid, koriilbe-
liil egy percig tart. Ezutédn kévetkezik a gép altal mért
adatok kiértékelése. A legtobb késziilék automatikusan
nyomtat egy éltaldnos értékelést, amely standardokon
alapul. Itt kap kiemelt szerepet a gép kezelGje: a meg-
felel8 gyakorlat és képzettség birtokdban az egyéni
adottsagokat is figyelembe tudja venni, és olyan &sz-
szefliggéseket is észrevehet, amelyek a gép éltaldnos
jelentésében nem jelennek meg.

.

<
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Hol tartanak az emberek mentdlis-fizikdlis érte-
lemben, ha az egészségmegérzés keriil szoba?

Személyes tapasztalatom szerint ma két nagy csoport-
ba sorolhatjuk az embereket az egészségmegdrzés te-
rén. Az egyik csoport erésen materialista: 6k a ,,hiszem,
ha ldtom” elvét kovetik, tisztelik a tekintélyt, és azt
valljék, hogy az orvos majd megmondja, mi a teendd,
hiszen § ezt tanulta és § gydgyitja meg Sket. A mésik
csoport a sajat kezébe veszi az életét. Ezek az emberek
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utdnanéznek a témadnak, olvasnak, képezik magukat,
keresik a természetes gydgymddokat, és alkalmazzak
is azokat a mindennapokban.

A 21. szdzadban, amikor a ,,Google-doktor” is széba
jon, sokan azt hiszik magukrdl, hogy jdél informdltak.
Valdjaban azonban az informdaciéhalmaz gyakran in-
kabb Gsszezavarja Sket, mintsem eligazitja a kiilonféle
vizsgélatok kozott. Ez egyfajta fél-informaéltsdg, ami
hamis magabiztossdgot ad.

Ahogy egyik tandrom mondta: a betegségek nem ol-
vasnak orvosi kézikdnyveket, ezért nem mindig tgy je-
lentkeznek, ahogy le van i{rva. Emiatt a gyakorld orvos
rutinja nélkiilozhetetlen.

A téplalék-kiegészit6k piaca szintén nagy csopor-
tot vonz. El8szor is tisztdzni kell, mire van valdban
sziikség - itt lehet hasznos egy biorezonancids mérés,
amely gyorsan feltérja a hidnyokat vagy a tobbleteket.

Egy budapesti rendel§ ajtajan lattam kiirdst, ami j6l
3sszefoglalja a helyzetet: , Kedves Betegeink! Akik mar
diagnosztizaltdk magukat a Google segitségével, és
csak masodvéleményért jottek, forduljanak a Yahoo-
hoz!” Ez is mutatja, hogy a jé szakember nélkiilszhetet-
len, barmelyik oldalon is 4lljon.

Te, Csaba a Szines Egészségnap egyik résztvevo-
je voltal. Hogyan keriiltél kapcsolatba a termé-
szetes gyogymodokkal és a biorezonancidval?
Gyerekkoromban kezd8d6tt minden: egy fejfdjasra felirt
tabletta inditotta el bennem a kérdéseket. ,,Hogyan hat
a tabletta a gyomromban?” - tettem fel anyukdmnak,
és innentdl nem alltam meg: kerestem a vélaszokat. Ké-
s8bb azt is furcsallottam, hogy a legtbb orvosi vizsgdlat
és kezelés kellemetlen, sokszor fajdalmas. ,,Muszaj en-
nek {gy lennie?” - tettem fel a kovetkez8 jokérdést.

Ekkor ismerkedtem meg a dragakovekkel és dsvé-
nyokkal, amelyek azonnali enyhiilést nyujtottak, és sok
mas jétulajdonsdguk miatt is megszerettem ezt a gydgy-
moédot. Az elsé komoly tanfolyamot Kovéics-Magyar
Andras Téltos Iskoldjdban végeztem, ahol a vizér- és
foldsugarzds-méréstdl az ingahaszndlaton 4t a szellem-
sebészetig szereztem képesitéseket. Késébb a Mantra
Alternativ Természettudomdanyi F8iskola Parapsycholé-
giai Karan folytattam tanulmanyaimat, amit sikeresen el
is végeztem. Azdta a gyakorlatban hasznositom a meg-
szerzett tuddst és autodidakta médom képzem magam.

Napjainkban kvantumrezonancids géppel mérek, és
legtobbszor egészségnapokon lehet velem taldlkozni.
Hamarosan sajat tandcsadé iroddm nyilik, ahol sze-
mélyre szabott tandcsaddssal és tanfolyamokkal varom
az érdekléddket.

Vajda Marta

42 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

A rendezvény lelke a Magyar Rdkellenes Liga GodollGi
Alapszervezetének ,,Add tovdbb a mosolyodat” kézossé-
ge, amely évrdl évre azt iizeni: az egészségiink megGrzése
nemcsak sziikségszert, hanem lehet 6romforrds is életi-
genl§ programokkal.

ra, amikor egyiitt 1éphetiink egy egészségesebb

jové felé. A latogaték nemcsak hasznos vizs-
gélatokon és tanacsaddsokon vehetnek részt, hanem
atélhetik azt az érzést is, hogy kdzdsen tehetiink ma-
gunkért és egymdsért.

E z a nap kiilonleges taldlkozds mindenki szdm4-

SZiNES PROGRAMOK A FOTEREN

A Generali a Biztonsagért Alapitvany Szlir6busza egész
nap vérja az érdekl8déket. Kiilén figyelem irdnyul a
térfiak egészségére: a PSA-szlirés a prosztatarak meg-
el8zését segiti, és mindezt egy repiildgép-modell be-
mutatd szinesiti.

A kdrbeszélgetések helyszine most az alkalmi Ne-
felejcs Kavézd terasza lesz, ahol a ,Pressz Szerda”
kiilénkiaddsédban Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichoon-
kolégus és mas szakemberek nyilt, baratsagos korben
varjak a kérdéseket. Ezek a beszélgetések nemcsak tu-
dést, hanem lelki segitséget is adnak.

A f8tér nagyszinpadan egész nap egyiitt mozdulhat
a koz6nség: torndk, tancok, kézos edzések adjak a rit-
must. Délutdn igazi utcabdli hangulat var mindenkit,
amikor a zumba fiesta mosolyra és jékedvre hiv. A nap
fénypontja pedig Haagen Imre szinész, énekes és koltd
meghitt koncertje lesz, amely dallamaival és gondola-
taival szivet melengetd utravalét ad.

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

VIl. Godollo
Varosi Egészseg-
és Szuronap

2025. oktober 4-én ismét
mosollyal és kdzdsséqi
0sszefogassal telik meg Godolld
fGtere, hetedik alkalommal kerdl
megrendezésre a Varosi Egeszseg-
és Szdrénap.

TEST-LELEK HARMONIABAN

A kiilonboz8 helyszinek a testi és lelki feltoltédést egy-

szerre segitik.

* Az ,Egészség Sétany” és az Elme-Lélek tdmogaté sa-
tor szakemberei szeretettel vérjék azokat, akik be-
szélgetésre, irdnymutatdsra vagynak.

Az Egészség Ligetben termék bemutatdk segitenek
4j otletekkel gazdagodni. A legtijabb z6ld ‘Mozgds
Tér’ minden korosztalyt megszdlit: a legkisebbekt6l
a nagysziil6kig mindenki taldlhat 6romteli mozgas-
format a tornatdl a jégan 4t a lemanguria élettancig.

A Mosolysator szelfipontként lehet8séget ad arra, hogy
mosolyunkat hazavigyiik és tovabb ajandékozzuk.

* A Csalddi Szintérben viddm jatékok és kreativ prog-
ramok varjak a kicsiket és nagyokat egyardnt.

A Rézsaszin Oktber eseményeként a Motoros Testvé-

riség csapata felvonuldssal hivja fel a figyelmet a mell-

rak korai felismerésének fontossdgdra.

SORSTARS KEPTAR - MEGGYOGYULTAM

A Sorstars Képtar negyedik évada kiilonleges médon
mutatja meg a gyGgyulds erejét. A fotékon a résztve-
v8k mai, mosolygé arca lathatd, keziikben pedig egy
régi kép, amely még a betegség idején késziilt. Egyet-
len felvételben ott a mult kiizdelme és a jelen diadala.
Minden kép iizenete ugyanaz: a gydgyulds lehetséges,
és az élet érték, amit dvnunk kell.

A MEGELOZES MOSOLYT HOZ -

AZ EGESZSEG KINCS!

A fiatalok a Sulicsapat satorban jatékosan tanulhatjék
meg, miért fontos a megel8zés. A Rék Ellen- Az Embe-
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rért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvény és az NN Bizto-
sité tdmogatdsaval késziilt videdsorozat révid, lendiile-
tes kisfilmjei pedig a 12 szirmu egészségvirdg iizenetét
hozzak kozel minden korosztélyhoz. A filmek megmu-
tatjak: az egészséges életmdd nemcsak hasznos, hanem
mend és oromteli vélasztas is.

ROZSASZIN SETA

A nap végén hagyomdnyosan elindul a Rézsaszin Séta
az Osszefogdsért, amely a Ginkgo Biloba tulélés f4jahoz
vezet. Ez a koz9s séta nemcsak emlékeztet a dagana-
tos betegség elleni kiizdelem fontossdgdra, hanem re-
ményt, szeretetet és kozosségi erét is sugaroz.

MOSOLLYAL EGYUTT AZ EGESZSEGERT

A VII. Vérosi Egészség- és Sziirénap tobbrdl szdl,
mint szlirgvizsgalatokrdl és programokrdl. Ez a nap
a taldlkozdsrdl, a feltolt8désrél és az élet {inneplé-
sérél szdl. A szervez8k lizenete egyszer(i és szivhez
sz616: az egészség érték, és minden mosoly kozelebb
visz ahhoz, hogy megérizziik. 2025. oktéber 4-én ta-
lalkozzunk G6dsll6 féterén, ahol egyiitt, mosollyal a
sziviinkben tehetiink magunkért, egymdsért és egy
boldogabb, egészségesebb kozdsségért. Legyen ez a
nap a k6zds mosoly tinnepe!

Vajek Andrea

Egyetemi felugyelettel indul
onkologiai ellatas Tiszafureden

A Debreceni Egyetem Klinikai Kézpontja a jovében szakmailag feltgyeli
és magas szinvonalu diagnosztikai-, valamint terapias hatterével segiti a
tiszafuredi Kuthy Elek Egészségugyi Intézmeény onkoldgiai tevekenységeét,
a daganatos betegek kovetéses gondozasat.

A Debreceni Egyetem és Tiszafiired kozott az elmiilt
években tobb egyiittmiikodés is sziiletett, a vdros életé-
ben egy ujabb mérfoldkd a Debreceni Egyetemmel kotott
egészségiigyi egyiittmiikodés. A Debreceni Egyetem Kli-
nikai Kozpontjdnak szakmai feliigyeletével a tiszafiiredi
Kuthy Elek Egészségiigyi Intézményben elkezdGdhessen
az onkoldgiai gondozds, a mdr kivizsgdlt és terdpidn dt-
esett betegek dllapotdnak kévetése, ellendrzé vizsgdlata.
A magasabb szinti elldtdst, illetve a tovdbbi kivizsgdldst
tovdbbra is a Klinikai Kézpontban végzik.

megéllapodds nagyon jél illeszkedik a Klini-
Akai Kozpont integrativ fejlesztési modelljébe,

melynek lényege, hogy a régié egészségiigyi
ellatdsat kozpontositva, a betegek elldtdshoz vald
egyenl8 hozzaférését szem el6tt tartva fokozzuk a
betegbiztonsdgot. A mai megéllapodds nyoméan az
egész régid onkoldgiai ellatasit eléremozditéd tevé-
kenység indulhat el Tiszafiireden, ahol a betegek uté-
gondozdsa, feliigyelete torténik. Amennyiben tovébbi
beavatkozasra, vizsgédlatra van sziikség, a Debreceni

Egyetem Klinikai Kdzpontja modern diagnosztikai-
és terdpids hétterével rendelkezésre all - ismertette
Szabd Zoltén, a Debreceni Egyetem Klinikai Kézpont
elndke. A jov6re nézve is vannak kozos tervek.

A megéllapodas kapcsdn Hegyi Gyorgy, a Kuthy Elek
Egészségligyi Intézmény vezetdje is a biztonsagos bete-
gellatdst hangsulyozta.

A tiszafiiredi szakrendelés elinditdsa a betegeknek
elényds, mert a kontrollvizsgdlatok miatt nem kell
Debrecenbe utazni, hiszen helyben megkapjak az el-
last. Ugyanakkor, ha djabb kivizsgaldsra, beavatkozds-
ra van szitkség magunk mogott tudhatjuk a Klinikai
Kozpont magas szintd intézményi hétterét - nyilatkoz-
ta az intézményvezetd.

A Debreceni Egyetem Klinikai Kézpont Onkoldgiai
Klinikdn évente hatezer olyan daganatos beteget gon-
doznak, akik mar nem részesiilnek aktiv kezelésben.
A jov8ben a betegek egy része Tiszafiireden kaphatja
meg a sziikséges ellatést. A teljes tuddsitds a Debreceni
Egyetem honlapjén érhet el.

Forras: mkot.hu
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Sokan azt gondoljak, a hat-, nyak-, vagy derékfajas az élet velejargja,
amihez hozza kell szokni. Gyakran legyintlnk, ha reggelente mereven
kelink fel, vagy ha egy-egy mozdulatnal belénk nyilall a fajdalom.

De mi van akkor, ha ez nem csupdn a mindennapok ré-
sze, hanem a testiink segélykidltdsa? E segélykidltdsra
vdlasz lehet a manudlterdpia, melynek sordn megértjiik
a testiink jelzéseit, és visszakapjuk a fdjdalommentes
mozgds szabadsdgdt.

De mi az a manudlterdpia és miért hasznos szd-
munkra?

Sokan masszazsként gondolnak ré, de taldn a legtob-
bek szerint nem mds, mint csontkovéacsolds. A manu-
alterdpia valdjdban egy olyan speciélis, kézzel végzett
diagnosztikai és terdpids fogdsok egyiittese, mely a
mozgaté szervrendszer visszafordithatd muikodési
zavarainak vizsgalatdval és kezelésével foglalkozik.
Gyakran olyan izom- vagy iziileti teriileteket kezel,
amelyek a test ,,emlékezetében” régi balesetek, rossz
tartds vagy tdlterhelés kovetkezményeként 8riznek
fesziiltséget. A test hajlamos kompenzalni ugy, hogy
egy sériilt teriiletet mas izmok tdlterhelésével prébal
tehermentesiteni.

Milyen panaszokkal érdemes manudlterapeutdt
felkeresniink?

« fajdalom esetén: pl. nyak-, véll-, hat-, derékfdjdalom
+ sportsériiléseknél

« fejfajas, mozgasszervi eredet(i szédiilés esetén

* mozgastér beszlikiilése miatt

« {ziileti panaszokkal

« kulonféle sériilések utékezelése miatt

+ ha végtagokban sugarzé fajdalmat, zsibbaddast érziink
+ porckorongsérv, gerincferdiilés esetén

+ krénikus problémaknél

+ belsd szervi panaszoknal

« mitéti hegek: pl. csdszdrmetszés utdn

A manudlterapia alkalmazdsa nem javasolt:
+ tumoros betegeknél

« sulyos csontritkuldsban szenved8knél

« akut gyulladésos folyamatoknal

+ akut traumads eltéréseknél

+ stlyos degenerativ elvaltozdsoknal
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A manudélterapeuta képzett szakember, aki felméri a
péciens allapotat, majd személyre szabott kezelést al-
kalmaz. Kézi technikdival a mozgasfunkcidkat javitja,
csokkenti a fajdalmat, helyreéllitja az izomegyensulyt
és kezeli a visszafordithatd problémakat. A terdpia nem
feltétleniil f4jdalmas, és mar néhany alkalom is latva-
nyos javuldst hozhat. A specidlis mobilizacids fogdsok
oldjak a merevséget, igy akéar régéta fenndll$ panaszok
is megsziintethetdk.

Mi a kiilonbség a manudlterdpia és a csontko-
vdcsolds k6zott?

A manudlterdpiét csak diplomds gyégytorndsz vagy or-
vos végezheti, mig csontkovicsolast barki, akdr révid
tanfolyam utdn is. A manuélterdpia alapos allapotfel-
mérésre és biztonsagos, szakmai alapokra épiil, mig a
csontkovécsok gyakran hirtelen, gyors mozdulatokkal
dolgoznak, ami enyhitheti ugyan a panaszt, de sdlyos
kockézatokat is hordozhat, példdul csonttdrést, kerin-
gési zavart vagy akar bénulast.

A MANUALTERAPIA MENETE -
HOGYAN DOLGOZOM EN

Amikor valaki eljon hozzdm, az els§ 1épés mindig a
beszélgetés és az dllapotfelmérés. Nemcsak a jelenlegi
panaszokra vagyok kivadncsi, hanem a teljes kértorté-
netre: a szliletéstSl kezdve minden sériilés, miitét, régi
fajdalmas id8szak fontos lehet. Sokszor éppen ezek
adjak meg a kulcsot ahhoz, hogy megértsem a mosta-
ni tiinetek hétterét. Ugy gondolom, a testben semmi
sem torténik véletleniil, minden mindennel 6sszefiigg,
ezért kutatok addig, amig dssze nem all a teljes kép.
Ezt kovetSen mozgasvizsgalatot végzek. Aprolé-
kosan tesztelem az {ziileteket, a gerincet, a fdjdalmas
mozgasokat, és keresem, hol van elakadas a rendszer-
ben. Ezekbdl a vizsgalatokbdl all Sssze a funkciondlis
diagndzis, amely alapjan elkészitem a kezelési tervet.

B |

Fontos tudni, hogy a manudlterdpia nem passziv folya-
mat: mindig a pacienssel egyiitt dolgozom, Ssszehan-
goltan, [épésrdl 1épésre.

A kezelés soran specidlis kézi fogdsokat alkalmazok.
Ezekkel oldom a merev, besz(ikiilt teriileteket, helyre-
allitom a mozgds szabadsdgat, és figyelem, hogyan rea-
gal a test. Minden véltozast azonnal tesztelek: ha cs6k-
ken a fijdalom, javul a mozgés, tudom, hogy jé tton
jarunk. Ilyenkor kovetkeznek a gydgytorna feladatok,
amelyek otthon végezhetdk. Ezek azért fontosak, mert
segitenek megtartani a kezeléssel elért javuldst, és
megeldzik, hogy a probléma tjra kialakuljon.

Ha nem tapasztalunk valtozést, akkor djratervezek:
mds szempontbdl kozelitek, 4j kezelési stratégidt dol-
gozok ki. Ez addig tart, amig meg nem talaljuk az igazi
okot, és a paciens éllapota érezhet8en javulni nem kezd.

Nagyon gyakran el6fordul, hogy a panasz helye nem
azonos a probléma forrdsaval. Példdul sokan érkeznek
hozzam er8s derékfajassal, de a vizsgélat sordn kidertil,
hogy a gond valgjédban a ldbban rejlik. A derék ilyen-
kor csak az ,,artatlan 4dldozat”, mikézben a 14b izmai
kidltanak segitségért. Amint a ldbat kezelem, a derék
fesziilése is enyhiil. Ez j6l mutatja, mennyire dsszetett
rendszer a testiink: minden izom és {ziilet hatéssal van
amasikra, ezért mindig az egész embert kell latni, nem
csak a f4jé tertiletet.

A MANUALTERAPIA ES A FASCIA

A manudlterdpia és a fascia szoros kapcsolatban allnak,
mivel a manuélterdpia egyik f8 célja a fasciarendszer
torzuldsainak kezelése. A manudlterdpia célja a fasci-
arendszer fesziiltségeinek, letapaddsainak felolddsa,
ami csokkenti a fijdalmat, javitja az {ztiletek mozgasat,
és a test dltaldnos funkcidjat.
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Mi is a fascia?

A fascia a testiink kot8szoveti hdlézata, amely Gsz-
szekapcsolja az izmokat, csontokat, idegeket és a bel-
s6 szerveket. Olyan, mint egy belsd ,,pékhdld”, ami
mindent §sszetart és mindent mindennel &sszekot.
Nemcsak a mozgast segiti, hanem a stabilitdsban, a f3j-
dalomérzékelésben, a belsd szervek és az izmok védel-
mében is fontos szerepe van.

Szerkezetét kollagén- és elasztinrostok adjak: ezek
biztositjdk a rugalmassigét és szilardsdgit. Ha a fas-
cidban zavar keletkezik - példdul sériilés, m{tét, heg,
akdr tetovalds miatt -, a kotészovet megvastagodhat és
letapadhat. Ez olyan fesziilést okoz, ami az egész test
miikddését felborithatja. Igy fordulhat elé, hogy egy

%

régi bokaficam késébb térd- vagy csipbfijdalmat okoz.

Hérom f§ tipusa van:

+ Feliiletes fascia - a bdr alatt taldlhatd, elvélasztja a
bért az izmoktdl.

* Mély fascia - kdriilveszi az izmokat, idegeket, ereket
és a belsd szerveket.

« Visceralis fascia - a belsd szerveket boritja és rogziti.

Ez a halézat folyamatos kapcsolatban 4ll a kdzponti
idegrendszerrel is, ezért, ha egy része meghibésodik,
az hatdssal van az egész testre.

Hogyan képzeljiik el a miikédését?

Egy egyszer(l hasonlattal: gondoljunk a fascidra ugy,
mintha egy nedves buvarruha venné koriil az egész
testiinket. Amikor rugalmas és ,nedves”, a rétegek
konnyedén elcsisznak egymdason, igy mozgasaink sza-
badok és fajdalommentesek.

De ha a ,,bivérruha” bizonyos részei megszaradnak
és ratapadnak a bérre, akkor mozdulataink korlatozot-
tak lesznek, hizédast és fdjdalmat érziink. Pontosan ez
torténik a fascidval is mozgashidny, stressz vagy sérii-
1és kvetkeztében.

Mi a fasciaterdpia célja?

A kezelés 1ényege, hogy fellazitsa a letapadt, feszes ré-
szeket, helyreéllitsa a rétegek csuszésat, ezéltal vissza-
adja a mozgds szabadsagat és csokkentse a fdjdalmat.

gyogytorna-bp.hu
www.facebook.com/barnaadriennmanualterapia
www.instagram.com/barnaadrienn3gyogytornasz
adrigyogytorna@gmail.com | +36 20 230 0476

Alkalmazott médszerek a rendelémben

+ Stecco-féle fascia manipuldcié - a régi traumadk és

nehezen gydgyuld szévetek kezelése, példdul térdfa-

jas vagy bizonyos bels§ szervi problémak esetén.

Barvicsenko-féle mddszer - az {ziiletek mozgésdina-

mikdjat allitja helyre, manudlis mobilizalassal.

* VCT (viscerdlis terdpia) - a bels§ szervek miikodését
segiti.

+ McKenzie-mddszer - a fdjdalmat okozé testtartdsok
és mozgdsok tudatos ismétlésével ér el javuldst.

OSSZEGZES

A manudlterdpia lényege, hogy a test f4jdalmainak gycke-
rét keressiik meg, és onnan induljunk el a gydgyulds felé.
Sokszor a régi sériilések, a régdta hordozott fesziilések
okozzdk a mostani panaszokat. Terapeutaként az a fel-
adatom, hogy kell§ érzékenységgel ratapintsak ezekre a
pontokra, és segitsek a testnek elindulni a véltozés utjan.

Nem titok: a folyamat kezdetben kellemetlen lehet.
Amikor egy begbresolt izom lazulni kezd, a kezelt tertilet
sajoghat, fAradékonyabb4 valhat. Ez azonban nem vissza-
esés, hanem a gyégyulas elsé jele. Eppen ezért alapelv a
fokozatosséag és a tiirelem: egy mélyen gySkerezd problé-
ma nem oldhaté meg egyetlen alkalommal. A gyors, erd-
szakos beavatkozas veszélyes is lehet, mig a biztonsdgos
tempd és a tudatos felépités tartds eredményt hoz.

A terapia sikerének kulcsa az egyiittm{ikodés. Nem
csak én dolgozom a péciens testén, hanem egyiitt fi-
gyeliink a jelekre, kdzésen haladunk 1épésrdl 1épésre.
A bizalom, az empétia és az odafigyelés éppoly fontos,
mint maga a technika. Egy valdban gydgyité kapcso-
latban a kliens megtapasztalja, hogy nincs egyediil a
fajdalmaival - és hogy a véltozas, barmilyen nehéznek
is tlinik, lehetséges. A manudlterdpia tehat sokkal tobb,
mint egy masszdzs vagy rovid kezelés. Ez egy tudatos
dontés a sajat egészségiink mellett: befektetés a jo-
vénkbe. Azt jelenti, hogy aktivan tesziink azért, hogy
fajdalom nélkiil, szabadon mozoghassunk, és a testiink
ne akadélyozzon, hanem tdmogasson benniinket a
mindennapokban. A manuélterapeuta pedig nem csu-
pan szakember, hanem partner ezen az tton.

Barna Adrienn
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A dosak
tanca

az Ajurvéda magyardzata
a betegségek kialakuldsdrdl

Az Ajurvéda szerint egy
betegseég soha nem a tunetek
megjelenésével kezdbdik.

A tunetek megnyilvanulasa egy
hosszu folyamat eredménye,
mikozben a testunk mar finom
jelekkel figyelmeztet minket:
valami nincs rendben odabent.

Ennek okdn az alapvetd testalkat (prakriti) ismerete
kulcsfontossdgu, mert annak készoénhetéen megtudjuk,
hogy melyek lesznek az egészségiink ,,gyenge pontjai” és
milyen betegséghajlamok vannak elére kédolva a testal-
katunkba. Az djurvédikus betegségmodell megmutatja,
hogyan vezet az egyensiilyvesztés a maradandé kdroso-
ddsig és hogyan lehet a stabil egészséget visszadllitani
ennek ismeretében. Aki megtanul hallgatni a test sutto-
gdsdra, annak soha nem kell félnie a kidltdsdtdl.

XY, negyven kordili, aktiv, egészségtudatos né. Autoim-
mun pajzsmirigy-gyulladdst diagnosztizaltak ndla.
Nem dohdnyzott, sportolt, viszonylag egészségesen ét-
kezett, kapcsolatai latszélag rendezettek voltak, mégis
Osszetdrve kérdezte: - De miért pont én? Miért éppen
ez a betegség? Vilasz: - Dradgdm, ok nélkiil nem torté-
nik semmi. Ezért a betegségért meg kellett dolgoznod.

Szomordu, de bérki lehetne XY helyén barmilyen be-
tegséggel. A modern orvoslas ilyenkor f8ként a tiinetek-
re és azok megsziintetésére koncentrdl. Az Ajurvéda mas
irdnybdl kozelit. A tiinetek megjelenése nem a betegség
kezdetét jelenti, hanem a kialakuldsa végét. Készen van.

Ez az 8si, Indidbdl szdrmazd, komplex gydgydszati
rendszer nemcsak kezeli, hanem képes megel§zni is
a betegségeket a testi-mentdlis harmdnia fenntarta-
séval. Az Ajurvéda szerint egy krénikus betegség nem
hirtelen robban be” a semmibél, hanem lassan, évek

alatt éptil fel, aprd jeleket kiildve: pl. puffadds, faradt-
sag, hangulatingadozds, emésztési zavarok, alvasprob-
1émak stb. Ezeket gyakran félvallrdl vesszik, igy mi
magunk segitjiik el§ a kér megerésodését a tudatlan-
sagunkkal. A végén pedig csak a fajdalmas ,,de miért?”
marad - pedig lehetett volna masként is.

A TESTALKAT - AZ EGESZSEG TERKEPE

Az Ajurvéda egyik alapkdve a prakriti, vagyis a veliink
sziiletett, alapvetd testalkat meghatdrozasa. Ez jelenti az
egészségiink maximalis dllapotat. Nemcsak a kiilsd, testi
jegyekrél szdl, hanem arrdl az alapmintdrdl, ami megha-
tdrozza a testiink mi(ikddését, a mentdlis allapotunkat,
az erdsségeinket és a gyenge pontjainkat. Ha ezt nem
ismerjiik alaposan, akkor az egészség meglrzése vagy
helyreéllitdsa sokszor csak a szerencsén mulik.

A testalkatot a hdrom désa - Vata, Pitta, Kapha -
aranya hatdrozza meg. Mind a hdrom egyszerre van
benniink, eltérd mértékben, de mindig van egy domi-
néns, ami a {8 jelleget adja. A hdrom kombindaci6jabdl
alakul ki az alapvetd testalkat.

Vata - A mozgékony és valtozékony tipus: Karcs,
kénny testalkat, gyors beszéd és gondolkodds, kreati-
vitds jellemzi. Hajlamos azonban szorongésra, alvésza-
varra, puffaddsra, idegrendszeri kimeriilésre, széraz
bérre, {ziileti fdjdalmakra, székrekedésre, fiilzigésra és
a hirtelen, stressz okozta tiinetekre.
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Pitta - A tiizes és céltudatos tipus: Kézepes testal-
kat, élénk anyagcsere, hatdrozott fellépés. Hajlamos
gyulladdsokra, b8rproblémékra (ekcéma, akné), gyo-
morégésre, savtultengésre, mijterhelésre, h&hulla-
mokra, magas vérnyomadsra és a stresszre adott heves
reakcidkra.

Kapha - A stabil és kitart6 tipus: ErSteljes, massziv
testfelépités, lassabb anyagcsere, nyugodt természet.
Hajlamos sulygyarapoddsra, démadra, hurutra, orrdu-
guldsra, lassulé emésztésre és pangésos, nyakos jellegd
problémakra.

Mivel mindannyian kevert tipusok vagyunk, a testalka-
telemzés nem a ,,besorolds” miatt fontos, hanem mert
feltdrja a meghatarozott testalkat gyenge pontjait. Ez a
terapeuta és a paciens kozds térképe, ami megmutatja,
hogy melyik uton juthatunk el a betegségig és melyik
uton maradhatunk egészségesek.

Az alapvet§ testalkat meghatarozza:

* Anyagcserénk mindségét - gyors, kdzepes vagy lassu.

+ Erzékenységeinket - mely szervek, szervrendszerek sé-
riilékenyebbek.

« Stresszreakcidnkat - fesziiltség, irritacié vagy vissza-
hdzédas.

* Betegséghajlamunkat - domindnsan Vata alkat esetén
gyakoribb az idegrendszeri kimeriilés, Pitta alkatnal
a gyulladasos dllapotok, Kapha alkatndl a pangésos,
meglassulé folyamatok, lerakédésok.

A testalkatelemzés el6re jelzi, hogy hol borulhat fel
legkdnnyebben az egyenstly és mire érdemes a leg-
inkabb figyelni az egészségiink megdrzése érdekében.
Olyan ez, mint egy miiszaki leirds és haszndlati dtmu-
taté egyben. A mosdgépiinkhsz van ilyeniink. Onma-
gunkhoz miért nincs?

AZ EGESZSEG AJURVEDIKUS MEGHATAROZASA
Az Ajurvéda nem egyszertien a betegség hidnyat tekin-
ti egészségnek, hanem egy Gsszetett miikodési egyen-
sulyt, ahol a test, az érzékszervek és a tudat harméni-
dban van.

,Egészséges az, akinél a désdk egyensilyban vannak, az
emésztétiiz jol mikadik, a szovetek jél tdpldltak és a feleslegek
megfeleléen tdvoznak. Az érzékszervek épek, a tudat tiszta és
t6bbnyire az elégedettség dllapotdban tartézkodik.” (Sushruta
Sambhita, Sutrasthana 15.41)

Ha az OsszetevSk barmelyikénél sériil az optimalis
miikddés, akkor a betegség felépiilésének folyamata
megindul. A kialakuld betegség nem mutatja meg ma-
gat azonnal. Szisztematikusan épiil fel, ha a kivalté oka
folyamatosan fennall.

A BETEGSEG KIALAKULASANAK
HAT LEPCSOFOKA

Egy betegségfolyamat kialakuldsa mindenkinél ugyanugy
kezd8dik, bar az okok eltérdek lehetnek. Ezek az okok
vannak a testalkatunkban elére kédolva. Az djurvédikus
lefrds mindig ugyanazt a mintat mutatja. E18szor torténik
a felhalmoz4das majd a feler8sddés, a szétterjedés, a lera-
kédas, a tiinetek megjelenése és végiil a szoveti kdroso-
dés. Minél korabban felismerjiik, hogy hol tartunk ezen
az Gton, anndl nagyobb az esélylink a folyamat visszafor-
ditésdra. Az Ajurvéda szerint a folyamat jéval a tiinetek
megjelenése elStt indul, és hat szakaszon halad végig:

Felhalmozddas - A ddsa a sajat székhelyén gyfilik
fel: Vata a vastagbélben, Pitta a nyombélben és vé-
konybél els8 szakaszén, Kapha a gyomor fels8 részén
és a mellkasi teriileten. (Valami tértént, ami nem esett
jOl, de szinte észre sem vessziik a hatdsat.)

Feler8s6dés - A ddsék nyugtalannd vélnak, a test és az
elme jelez: ingerlékenység, fesziiltség, lassulds vagy tilpor-
gés jelenik meg. (Majd elmulik, méskor is volt mar ilyen.)

Terjedés - A désa elhagyja a sajat teriiletét, és a test
csatorndin keresztil eljut mas szervekhez is. Megkez-
dédik a tdlmikods désa vandorldsa a testben. Meg-
jelenhetnek enyhe érzetek. (Majd abbahagyom, csak
vége lesz egyszer, kibirom stb.)

Lerakddas - Az érintett désa megtaldlja a gyenge
pontot és ott megtelepszik, felhalmoz4dik, kdrositva a
szdveteket (pl. Pitta az {ziiletekben - ahol semmi ke-
resni valéja nincsen). (Nyugtalankodni kezdiink, mert
er8sodik a fajdalom. Most nytlunk a fiékba a f4jdalom-
csillapitéért.)

Tiinetek megjelenése - Ez a modern orvoslds belépé-
si pontja. Ilyenkor megyiink el az orvoshoz, aki felirja a
piruldkat, de az ok tovébbra is fenndll. (Ett8l megnyug-
szunk és tovabb folytatjuk a kdros tevékenységet.)

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 49



B ELETIGENLOK | MEDICINA-HOLISZTIKA

A
- N
( [ ]
<1l 5 SOPONYAI JANOS MSC
L UN < életmddkutatd, djurvéda terapeuta
www.soponyaijanos.hu | +36 30 339 4345

Kérosodas - A szévetek maradand§ sériilése, kritikus
allapot, a betegség pontosan felismerhet§. Itt mér na-
gyobb beavatkozds sziikséges. (Valdszintileg egy kér-
hézban feksziink és ott szedjiik a piruldkat tovébb.)

A j6 hir az, hogy az 4jurvédikus testalkatelemzés és
egy képzett terapeuta segitségével mar a 2. szakaszndl be
tudunk avatkozni, ha felismerjiik a kibillenés korai jele-
it, - példdul a tartésan helytelen életmédot vagy a testal-
katunkhoz nem ill§ szokdsokat - akkor visszafordithat-
juk a folyamatot. Itt a test még kiilsnGsebb beavatkozas
nélkil is képes 6nmagatdl visszallitani az egyensulyt. A
testlink nem ostoba és ha megfeleléen banunk vele, ak-
kor megajéndékoz minket az egészséggel. Ha nem, akkor
megbiintet minket a betegséggel. Lehet vélasztani.

A GYOGYULAS UTIA

Az Ajurvéda szerint a felépiilés nem csupén a tiinetek
enyhitését jelenti, hanem a teljes rendszer optimdlis
mUikodésének helyredllitasat.

1. Méreganyagok (ama) eltdvolitasa - Az emésztetlen
maradékok és lerakdddsok kitiritése étrenddel, élet-
méddal, gyégynovényekkel és manudlterapidkkal
(pl. masszéazs) vagy szakember éltal irdnyitott tiszti-
tékurakkal.

2.Emésztdtiiz (agni) ersitése - Az emésztétiiz djra-
élesztése meleg, friss, megfelel8en fliszerezett éte-
lekkel, iitemezett és helyes mennyiségli étkezéssel.

3.Tamogaté mentalis struktirak - A tudat felsza-
baditdsa az drtalmas vezérlGelvektdl. Tadmogatd
tapasztaldsok beépitése az elégedettség érzésének
gyakoribb megéléséhez.

4. Désa-kiegyensulyozas - Személyre szabott életvi-
tel, tAmogatd napi ritusok kialakitdsa. A mozgds és a
pihenés bedllitésa.

5.A szovetek (dhatu) regeneralasa - Minségi és
megfelel6 mennyiségi taplalék, stabil alvds, belsd
nyugalom, hogy a szovetek Ujra er8sek és miik6ds-
képesek legyenek. Ez fogja biztositani az erds im-
munrendszert.

A sorrend kulcsfontossagu. El8szor a testbdl és tudatbdl
kell eltdvolitani a felszaporodott méreganyagokat. Ezt a
tisztitast az alkatunkhoz kell igazitani. Van, akinél eny-
hébb étrendi és életmddbeli valtoztatasok is elegenddek,
maésnal célzott tisztitd eljardsokra van sziikség.
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Ezutan kovetkezik az emésztStliz megerdsitése. Ez ki-
emelten fontos, mert ha az emészt8tliz gyenge marad,
az a méreganyagok tovabbi felhalmozédasat okozza,
ami a rehabilitdcié sordn és késébb is megengedhe-
tetlen. Ezzel pdrhuzamosan mar meg lehet kezdeni a
mentdlis strukturdk reformélasat is. A désak kiegyen-
stlyozdsa csak ezt kovetSen lehetséges. Végiil a szo-
vetek Ujraépitése zarja a folyamatot. Ekkor a test mér
képes befogadni és beépiteni a jé minbségl tadpanya-
gokat, regenerdlédni, erdt és tartalékot képezni, mind
testileg, mind mentdlisan.

HiD A MODERN TUDOMANYHOZ

Ama - parhuzamba éllithaté a gyulladdsos mediatorok-
kal, metabolikus salakanyagokkal, szabadgyokokkel.

Agni - az emésztéenzimek, a bélfléra és a mitokond-
ridlis mikodés Gsszessége.

Désa-egyensuly - idegrendszeri, hormonilis, pszi-
choszomatikus egyensuly.

Dhétu - szoveti regeneraci6 és sejtszinti egészség.

FIGYEL) MAGADRA

A tested nem az ellenséged. Nélkiile képtelen vagy a
létezésre, ezért nagyon kell rd vigydznod. Nem azért
kiild jeleket, hogy korldtozzon, hanem azért, hogy
megvédjen. El8szor csak halkan szélitgat majd egyre
er8sebb jeleket kiild és ha még azokbdl sem értesz, ak-
kor ledént a ldbadrdl, hogy legyen idéd dtgondolni a
térténteket. Az Ajurvéda tanitdsa egyszerd, de erétel-
jes: ne vard meg, amig a test mar ivdlteni kényszertil.
A megnyilvanulé tiinetek nem apré mellékszerepldk,
hanem a torténeted fGszerepldi. A cselekmény elsd so-
rai. Ha elolvasod és megérted Gket, akkor rdjossz, hogy
hol és merre tart a torténet, aminek a vége happy end
is lehet, nem csak tragédia.

VEGSZ0

Az Ajurvédat ismerni 4ld4s. Nem haszndlni balgasag.

Soponyai Janos
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[ll. Naturportal
Termeészetgyogyasz Nap

Ahol az egészség és a kozosség taldlkozott

2025. junius 7-én harmadik alkalommal rendezték meg a Naturportal
Termeészetgydgyasz Napot, amely mara a termeészetgyogyaszat egyik

legfontosabb hazai esemeényeéve valt.

A program célja volt, hogy hidat épitsen a természetes
gydégymddok, a holisztikus egészségszemlélet és a tuda-
tos életmdd irdnt érdeklédék, valamint a hiteles szakem-
berek és kidlliték kozott - mindezt inspirdld, kozvetlen és
kozésségépitd hangulatban.

vett részt az egész napos eseményen, ahol minden-

ki megtaldlhatta a szdmdra hasznos, érdekes vagy
gyogyité lehetdségeket - legyen szé egyéni konzulta-
cidkrdl, el6adédsokrdl, alternativ kezelésekrdl vagy ter-
mészetes termékek kiprébélasardl.

Idén is tobb mint 80 kidllité és kdzel 1000 14togatd

SZAKMAI PROGRAMOK -
TUDAS, HITELESSEG, INSPIRACIO

A nap folyamén kézel harminc szakmai el6adés és be-
mutaté zajlott, amelyek széles spektrumban mutattik
be a természetgySgyaszat lehet8ségeit: a fitoterapiatdl
az életmdd-terdpidn 4t a kinezioldgidig és holisztikus
megkozelitésekig. Neves el6addk, orvos-természetgyd-
gyaszok, trénerek és terapeutak osztottdk meg tapasz-
talataikat, véalaszoltak kérdésekre, és sokszor él6ben
mutattak be mddszereiket.

Az el6adasok mellett egyéni tandcsaddsokra, allapot-
felmérésekre és kezelések kiprébéldsara is lehetéség
nyilt, amit sok latogaté ki is hasznélt. A rendezvény
nemcsak tuddsbdvitésre, hanem valédi tapasztalat-
szerzésre is lehet8séget adott.

KIALLITOI ELMENYEK —

UJ KAPCSOLATOK, UJ UGYFELEK

A kidllitk kozott voltak gydgyhatdsi termékeket for-
galmazdk, terdpids szolgéltatdk, képzési kdzpontok,
természetgydgydszati rendel8k és ckoldgiai szemléle-
ti véllalkozasok is. A tapasztalatok alapjén az esemény
nem csupan bemutatkozasra, hanem valédi kapcsolat-
épitésre is kivals alkalom volt.

,,Sok olyan ldtogatéval taldlkoztunk, akik még nem ismerték a
termékeinket. Sok tapasztalattal gazdagodtunk, és szeretnénk
Jjovdre is visszatérnil” - irta az egyik kiallitd.

Hasonléan pozitivan értékelt egy madsik kiallitdi
csapat is: ,,Szerintiink nagyon jol és szinvonalasra sikeriilt a
rendezvény, kidllitdként is abszoliit érdemes volt jelen lenniink!”

LATOGATOI ELMENYEK -
KOzOSSEG, ENERGIA, HALA

A rendezvény kiilonlegessége, hogy nem csupédn in-
formdcidval, hanem élménnyel és lelki tolt8déssel is
szolgdlt. A pozitiv atmoszférat szinte minden részt-
vev{ kiemelte.

LA légkor tele volt az egészség szellemével, dtitatédott és lett
belble az atmoszférdt megtartd pozitiv sugdrzds.”

~Fantasztikus élményekkel gazdagodtunk, hdldsak vagyunk,
hogy részt vehettiink a rendezvényen! A szinvonalas szervezés
eredményekeént kiilonleges programoknak és eqy igazdn épitd
kozosségnek lehettiink a résztvevdi. Mindségi kapcsolatokat si-
kertilt épitentink, csoddsan éreztiik magunkat.”
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Eletunk soran el6bb-utdbb szinte mindannyian eljutunk arra a pontra,
amikor azon téprengunk, hol hibaztunk. Hol, hogyan, mikor, miért
kerliltink ilyen helyzetbe? Es vajon tényleg mi rontottuk el? Lehet, hogy

ez valamiféle ,genetikailag futd” program altal —

mas gyakori kifejezéssel

élve — sorsszerUen tortend dolog? Eleve elrendeltek az életeseményeink
vagy valtoztathatok? Eletiink konyvében vajon mi irjuk a fejezeteket?

Ember nincs, akit ne érdekelnének ezek a kérdések, ids-
rél-idére ne foglalkoztatnd ez a téma. Es az taldn kiilong-
sen sokakat érdekel, hogy ezek a programok dtirhatdk-e,
meg nem torténtté lehet-e tenni az addigi életeseménye-
ket, vagy csupdn csak értelmezni kell, meg kell érteni
mi-miért tortént veliink, és aztdn tudatosan dtirni a
szoftvert. Merthogy a hardver mitkddése (a testiink) at-
t6l nagyban fiigg, hogy cipeljiik-e tovdbb a szomoriisd-
got, vélt-valds sérelmeket vagy képesek vagyunk letenni
egyszer. Ehhez ma mdr sokféle hiteles és hatékony méd-
szer kindlja magdt és szakembereit. Vannak szivvel-1é-
lekkel és kivdls szakmaisdggal miikods segitSk, akik
azért dolgoznak, hogy aki akar és tud vdltoztatni, meg-
felelGen tdmogatott korben tehesse meg az életét részben
vagy egészben megvdltoztaté lépéseket.

z interji a majus 10-én megrendezett ,,Csalad-
4llitds Napja” apropdjan késziilt Rakovics Evé-

val, az Elet Valtoztaté Akadémia vezetdjével.

Csaldddllitds, rendszerdllitds, Onismeret, 6n-
munka... manapsdg divatos ez a téma, sokan
ismerik a kifejezéseket, sokan keresik énmagu-
kat. Véleményed szerint miért lett most ennyire
népszerii a személyiségfejlesztés? A , nyul lire-
ge” nem mindenki szamdra javasolt terep...
Azért, mert f4j az élet. Es ez most nem koltéi tilzs.
Az emberek egyre tobbet szenvednek. Bitrabbak fel-
ismerni dolgokat, tdjékozottabbak a lehetdségeiket
tekintve. Sokszor magdnyban, kapcsolati vélsdgban,
értelmetlenségben, langyos és unalmas vilagban élnek,
testi tiinetekkel, betegségekkel kiizdenek, és nem ér-
tik, miért nem miikodik, amit ,,rendesen” tanultunk az
iskoldban, a sztileinktdl vagy lattunk a tévében.

A ,nyul lirege” pedig - igen, elég veszélyes is lehet.
Mert ha valaki csak keresgél, de nem véllalja a valddi
belsd munkdt, a sajat felel6sségét, akkor eltévedhet.
S6t, mélyebbre is zuhanhat, mint el8tte volt a latszat
vildgéban... Ezért fontos, hogy ne egyediil induljunk el,
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és olyan vezetdt valasszunk, aki mar ismeri a folyama-
tokat, az sszefliggéseket, az emberi mlikddést, sét, a
fajdalom mélységét is, nem csak az idézetek vildgat.

Hellingeri terapeuta, tandcsado, vagy coach
vagy, Evi? Megkérlek, pontositsd ezeket a meg-
nevezéseket, hogy minden laikus és esetleg nem
laikus szakember is tiszta képet kapjon ezekrél
a foglalkozdsokrol...

En csal4dallité vagyok. De ez nem egy papir, hanem egy
hivatés. A ,Hellingeri terapeuta” kifejezés nem jogilag
védett fogalom, sokszor haszndljak, de nem mindenki
jogosult rd. Szdmomra a terdpia szé tovabbi jelentése
a tobbalkalmas, hosszd lefolyédsu iigykezelés. En nem
vagyok pszicholégus, nem vagyok terapeuta, igy nem
is végzek terdpiat. A csaladallitds mddszere abban is
eltér egyéb segit8i munkatdl, terdpiatdl, hogy egy tigy,
akdr egyetlen alkalommal megoldhaté. Sét, egy alka-
lom alatt tobb tigyre is korona keriilhet. Illetve, nem
,kérdezgetls” kibeszélés torténik, hanem valédi mély
munka. Ahol az ész megdll, ott kezd8dik a csalddallitas.

Mesélj magadrol, kérlek! Te mikor, hogyan, miért
keriiltél kapcsolatba a személyiségfejlesztéssel?
Amikor édesanydm meghalt, éppen 33 éves voltam, vé-
gigkisértiik otthon a tdvozésat, és akkor tgymond kény-
telen voltam l4tni, hogy nem csak a kézzelfoghaté vildg
létezik. Lattam, éreztem, tapasztaltam, ahogyan kiszall a
lelke, és egy végtelen nagy szeretet, egy magasztos érzés
olelt 4t benniinket. Mi vigasztaltuk a tobbi csalddtagot
apuval. Ezt lefrtam a naplémba, és ebbdl sziiletett az els8
kényvem: Szeretd Lanyod: Evike cfmmel.

Mikor ismerted meg a csaladadllitds rendszerét?
Tobb mint 15 éve. TGbbféle iskolat is elvégeztem, t3bb
tandrtdl tanultam, és a mai napig is tanulok. Az a kii-
16nbség, hogy most mar a munkdm kozben tanulok az
eseteken keresztiil. Legnagyobb biiszkeségem és egy-
ben csoda is szdmomra, hogy kézvetlentl Bert Hellin-
ger is tanit, most mar odaatrol.
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Mikor hoztad létre sajdt vdllalkozdsodat?

2016 janudrjaban. Az Elet Valtoztaté Akadémia Kft. szile-
tése egy vélasz volt a vildgra: ha valami nem elég j6, meg-
valtoztatom, Ezt tanitom és ezt is csindlom minden nap.

Elet Vdltoztaté Akadémia... Ez az elnevezés egy
iskola vagy inkdbb filozdfia?

Mindkett8. Ez egy olyan tuddskdzpont, ahol rendbe
tessziik az életedet, médszert tanulsz, és kozben meg-
érted a miérteket, az élet nagy dolgait, és a képzés mel-
1ékhatésa, hogy az egész életed megviltozik kozben. A
tanfolyamok valddi dtalakuldsokat hoznak. Itt az em-
ber a sajat életén keresztiil tanul és ezért a tanuld sajat
magardl és szeretteirdl szerzi meg a tudést.

Mi a célkitiizése az akadémidnak?

Vildgbéke! A problémdjukat megoldani vagydk segitése.
Es az igazi nagy cél: a vildg leghatékonyabb csalddallits-
inak a képzése egy 10 orszagos franchise rendszerben.

A mdjus 10-ei rendezvényt a céged szervezte.
Milyen volt a fogadtatds?

A legnagyszer(ibb érzést szeretném elmesélni: mar
Orék Gta tartott a rendezvény, és arra lettem figyelmes,
hogy minden ember a szemembe néz. Barkire néztem,
mindenki belenézett a szemembe, szivbl kapcsoléd-
tak. Az igazi l1élekkapcsolat akkor él, amikor két ember
egymés szemébe néz. Igy taldlkozik és kapcsolddik iga-
zén 1élek a 1élekkel. Fantasztikus volt, egység voltunk.
Igazi tisztaszivli, csodalatos emberek voltak ott. Es
azonos volt a célunk: a csaladéllitdst megismerni, és az
életiinket jobbd tenni, megvéltoztatni.
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Kellenek az ilyen nyilt napok?

Nana, alig akartak hazaindulni az emberek! Volt, aki
azt mondta, hogy holnap réér, kezdjiik elslrél! Taldn
mar aznap kit(iztiik a kvetkez§ csalddallitas napot.

Ki a célkézonség ilyenkor, laikusok vagy a szak-
emberek, akik tovdabb szeretnék képezni magu-
kat erre a teriiletre?

Mindkettd. Van, aki a sajat sorsat akarja rendbe tenni,
van, aki a hivat4sét. Ugy éllitottam &ssze az el8adést,
hogy mindenkinek érthetd legyen. Mutattam ujat a
szakembereknek is, hiszen Bert Hellingerrel val4 k6zos
munkdnk a mez8ben, rengeteg régi dolog feliilirdsat,
atirasat is hozta. Nalunk a tanulds nem ,,csak” tanulds,
hanem 6nismereti és szakmai Gt egyszerre.

A rendezvény keretében egyfajta orszdgos hd-
Iozat kiterjesztését is célul tiiztétek. Franchi-
se-rendszerben miikédni azt jelenti, hogy sok
szakember gondolja fontosnak, hogy a sajat
kornyezetében nyisson Hellinger modszerére
épitett csaladadllito miihelyt, terdpids szolgdlta-
tdst nyujto vdllalkozdst?

Igen. Pontosabban ugy fogalmaznék, hogy az a célom,
hogy sok Elet Véltoztaté Akadémia m(ikddjon. Amit
most én csindlok, azt tanitom meg azoknak, akik nagy-
ban akarnak segiteni az embereknek.

Ennyi ember ismeri mdr, mi is az a hellingeri csa-
ladadllitas, hogy az egyre béviil6 szakemberkér
megél ebbol?

A j6bdl sosincs olyan, hogy sok vagy elég. A helyzet az,
hogy kellene csalddéllité6 minden egészséggel, beteg-
ségekkel, orokbefogaddssal, életeket tovabbadé, gye-
rekekkel, emberekkel foglalkozé intézménybe, és so-
rolhatndm sokdig a kort. Nincs olyan ember, akinek ne
lenne mit megjavitani az életében. Es igen, ez egy sta-
bil és biztonsdgos megélhetést biztosit azoknak, akik
j6 szakemberek. A jénak hirét viszik, és bizony, naprél
napra béviil6 iigyfélkorrel rendelkeznek.

Elhangzott a nyilt napon, hogy kibévitetted a
csaldddllitds alapjait mds szolgdltatdsokkal.
Ettél biztosabb a végeredmény? Min alapszik a
modszeretek?

Igen, van hdrom olyan mddszer, amely segiti a mun-
kdnkat. Az el8zetesen alkalmazott konzulticiéban
hasznaljuk ezeket, hiszen tokéletes emberismeretet,
az ligyfélnek valédi 6nismeretet biztosit (Kronobiolé-
gia). Megmutatja sorsunk folyamatait, sziil8i sériilése-
inket, parkapcsolati kiizdelmeinket, életfeladatunkat
(Sorsforgatékényv), és természetesen alkalmazunk

problémafeltdré médszert is (7 Szimbdlumos Rajz-
elemzés). Ez a tudatos munka. Megértiink, felisme-
riink és dontiink. Ezutdn jon a csalddallitds, ami a lelki
munkat és az energiaszinten tdrténd megvéltozast
eredményezi.

Milyen eredményeitek vannak, amikre biiszke
vagy? Elmondasz néhdnyat?

A sikerem azon is mulik, hogy az, aki az allitast kér-
te, onmaga is beleteszi-e a sajat részét. Vannak,
akik meggydgyultak, vannak, akiknek gyermekiik
sziiletett, vannak, akik pert nyertek, vannak, akik
megtaldltdk a szerelmet, vagy éppen feljavitottdk a
pérkapcsolatukat, vannak, akik ingatlant adtak el és
véséroltak Gjat, vannak, akik 4j munkahelyet terem-
tettek, rengeteg a siker. De a legbiiszkébb a tanitva-
nyaimra vagyok.

Nemrég jelent meg a kényved ,Csaldddllitdas
konyv” cimmel, ,,Tabuk nélkiil” alcimmel. Kiknek
szol? Spoilerezés nélkiil mondj néhdny ajanlo
gondolatot, mi motivdlt abban, hogy megirtad,
hol juthat hozzd az érdeklédé, vannak esetleg
kényvbemutatok?

Leginkabb Bert Hellinger inspirélt, aki hosszu éveken
at hatéssal volt a munkamra, és tanitvdnyokon keresz-
tiil is jelen volt a folyamatokban. Tavaly egy allitdsban
arrdl beszélgettiink, hogyan tudom a csaladallitéi hi-
vatast megtisztitani és felemelni. Fontos megmutatni,
mi szamit j6, és mi rossz allitasi formdnak. A kényv-
ben ezért nemcsak tapasztalatokat és 4j szemléletet
osztok meg, hanem olyan alap-sablonokat is, amelyek
szakembereknek tdmpontot adhatnak. Ugyanakkor a
maganszemélyek szdmdra is hasznos lehet, mert segit
felismerni a sajat életiikben a problémaékat, és eligazi-
tast nyujt abban, kihez forduljanak segitségért.

Mi az életigenlésed, Evi?

Hallgass a szivedre és éld a vagyaid szerint az életedet,
azt, soha nem fogod megbanni! Tudd, hogy a boldogséag
alanyi jogon jar, tudd, hogy mindig van valasztdsod, és
azt, hogy mindig, minden megoldhaté.

Vajda Marta
A A
-

o - a z < g
ELET VALTOZTATO AKADEMIA e l
1053 Budapest, Szép u. 5. L
www.eletvaltoztatoakademia.hu
www.facebook.com/eletvaltoztatoakademia
rakovicseva@gmail.com | +36 30 758 1331
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Az alom a lélek egyik nagyon fontos kommunikacios utvonala a tudat
felé. Egyfajta lélektukor, mely megel6zheti és akar meg is akadalyozhatja
a lelki okokbol ered6 betegedések kialakulasat, kellemetlen esemenyek
bekovetkeztét. Jon, figyelmeztet és sokat segithet, amennyiben Uzenete
tudatos szintre jut. Az alom a lélek boélcs tanacsadoja.

Almaink mindig id6ben és okkal jonnek, de sajnos nem
mindig reagdlunk rdjuk idében. Sokszor értelmezhetet-
len, megfejthetetlen kdosznak tiinnek. Ezért dlmunkbdl
ébredve legtobbszor legyintiink egyet mondvdn, hogy
»csak egy dlom volt” és nem foglalkozunk veliik tovdbb.
A kdosz viszont minden esetben nmagunkban és nem
a kiilvildgban keresendd. Minél inkdbb elnyomjuk ér-
zelmeinket, eloddzzuk folénk tornyosuld, megoldandé
problémdinkat vagy homokba dugjuk a fejiinket, a lélek
dlomképekkel kiildétt iizenetei anndl intenzivebben je-
lentkezhetnek.

HA TUL SOK AZ INFORMACIO

Minél intenzivebb pozitiv vagy negativ élmények-
ben részesiiliink a nap folyamén, anndl nehezebben
kapcsolunk ki éjszaka, mert agyunk - éngydgyité me-
chanizmusunk részeként- megprébdlja feldolgozni a
kapott informdacidkat. Ha egész nap egyazon feladatra
erbteljesen koncentrdlunk, agyunk mondhatni ,,tal-
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Almaink
tukreben
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pordg” és nehezebben tud nyugodtabb iizemmddba
kapcsolni. Olyan, mint egy hatalmas energidval pérgé
kérhinta, amit sok id8be telik megfékezni. Ez az oka
annak, hogy gyakran alvés kozben is keressiik a véala-
szokat kérdéseinkre, melyeket akar dlmainkon keresz-
tiil meg is kaphatunk.

UTON ONMAGUNK FELE

Megfejthetetlen dlom nem létezik. Tehat a lélek mon-
danivaldja egy kis odafigyeléssel meghallhatd, hiszen
sajat magunkhoz beszéliink dlmaink sordn. A tudato-
sitds utjdn mélyebb Snismeretre tehetiink szert és ki-
szabadithatjuk magunkat sajit érzelmi csapddinkbdl.
Almaink mondanivaléjdnak helyes értelmezése sordn
szamos alkalommal siitjiik le szemiinket és végigfut
rajtunk a tulajdonképpeni igazsag, amit addig is j6l
tudtunk, mégis eltaldl. Mert fajhat is, de csak addig,
mig a belsd harc el nem mulik és létre nem jon az el-
fogadds. Igy valik az 4lom belsd ttjelz8nkké.
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MINDEN ALOM UZENETET HORDOZ

Valahdnyszor dlomra hajtjuk fejiinket, mindannyiszor
almodunk is, csupan nem feltétlentil emléksziink réjuk
vissza. Agyunk egy dolgos szolgaloként igyekszik tuda-
tunk megfelel8 polcaira helyezni a megoldott és meg-
oldand¢ feladatainkat, a multban tértént eseményeket
és az abbdl fakadd elakaddsokat, sérelmeket, valamint
a jovére iranyulé aggodalmakat, izgalmakat, esetleges
szorongast keltd gondolatokat. Erzelmeink feldolgoza-
sdban igen jelent8s szerepet jatszanak az dlomképek,
ezért jelentkezésiik teljesen természetes és rendkiviil
hasznos is egyben. Tulajdonképpen az egyén szdmdra
fontos kiilonb6z8 impulzusok feldolgozasanak belsd
munkéjardl van szé. Akkor érdemes nagyobb figyelmet
szentelni rdjuk, ha gyakran - akdr mindennap- megza-
varjak az alvast, ha ugyanaz az dlomkép visszatéréen
és huzamosabb ideig jelentkezik.

A SZIMBOLUMOK ANALOGIAJA

A legegyszeriibb dolog lenne kinyitni egy dlmoskony-
vet, hogy megfejtsikk dlmaink iizenetét. Pusztdn a
szimbdlumok analégidjra azonban nem alapozhaté az
almok értelmezése. Ugyanakkor viszont nem is mel-
18zhetd, hiszen a szimbSlumok anndl nagyobb erdvel
birnak, minél tébben ismerik és elfogadjik mogottes
tartalmaikat. igy minden egyes szimbdlum bizonyos
szintd energetikdval bir. Nagyobb jelentésége akkor
van egy jelképnek, ha az az dlmod¢ sajat, egyéni hit-
rendszerében jelen van. A lényeg pedig azon alapszik,
hogy az dlomban szerepld jelkép vagy jelképrendszer
az egyén szdmdra milyen jelentést takar.

AZ 6Rz0O FIGYELMEZTETESE

Eléfordul, hogy az dlmok az dlmodé mindennapjaira is
ranyomjak bélyegiiket. Ha nem fejtjiik meg 8ket, azaz
nem hozzuk tudatos szintre az adott dlomképek {ize-
netét, azok Gjra és ujra jelentkezhetnek. Amennyiben
nem tudjuk énmagunkat megfelel§ mértékben érvé-
nyesiteni, vigyainkat megélni, az dlmok sokszor figyel-
meztetésként jelentkeznek. Szdmos fel nem dolgozott,
meg nem élt érzelem kénytelen ilyenformén megnyil-
vanulni, azaz gejzirként felszinre térni, mielStt még
testi szinten betegségekben tiikrézddne - szomatiza-
16dna - az adott probléma.

JOSLO ALMOK

Léteznek olyan dlmok, melyek az eljovendd eseménye-
ket képrdl-képre pontosan levetitik. Ezek a képek na-
gyon életszertiek, vizidként jelentkeznek és hasonléak
a mélymeditdciéban megjelend képekhez. Sokszor, éb-
redés utdn nem is emlékszik rd az dlmodd, de abban a
pillanatban beugrik az emlék, mikor lejatszédik elétte
Ujra az dlombéli jelenet, immaron ébrenléti allapotban.
A j6slé dlmok igen gyakran olyan emberekkel vannak
Gsszefliggésben, akikhez érzelmileg kozel allunk.

KET EMBER, EGYAZON ALOM

Még a kétkedSk is kiutazgatnak testiikbdl olykor-oly-
kor az alvas allapotdban, csak éppen nem tudatosan
teszik ezt. igy létezik az, hogy ugyanazt az 4lmot 4l-
modja két ember egyazon idében. Taldlkoznak egy a
foldi ember szdmdra ismeretlen, kissé misztikusnak
mondhaté dimenziéban. Ehhez csak annyi kell, hogy
mindkét részrdl igény legyen egy taldlkozasra. Test-
vérek, szerelmek, akdr mér elhunyt csalddtagok titkos
taldlkahelye ez a dimenzid.
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TUDATOS ALMODAS

Segithetnek rajtunk dlmaink, ha feltesziink magunk-
nak egy kérdést és ezzel a kérdéssel alszunk el. Akdr
meg is erdsithetjiik magunkban, hogy ,Ma éjszaka
megalmodom, hogy...”, vagy ,Mai dlmomban vélaszt
kapok arra, hogy...” A kérdés csak az, hogy elfogadjuk-e
a vélaszt, amit az dlom éltal kapunk.

ALOMNAPLO

Egy dlomnaplé kévetkezetes vezetése felettébb hasz-
nos lehet barmikor, nemcsak intenziv dlomsorozatok
esetében. Ha ébredés utdn nem foglalkozunk az 4lo-
mélménnyel, visszaemléksziink ugyan egy rovid ideig,
de gyorsan el is felejtjiik azt a nap folyaman. Ha pedig
nem vettiik az adést, Gjra és Gjra megtaldl ugyanaz az
érzelem egyéb mds képsorozatok formajaban. Ha el-
mondjuk vagy felidézziik dlmunkat, azzal még nem
fejtettitk meg a mondanivaléjat.

AZ ALMOK HELYES ERTELMEZESE

Amennyiben az dlom nem izgatészerek (drog, koffe-
in, alkohol) hatdséra érkezik, hanem latszélag minden
kiilongsebb ok nélkiil rendszeresen zavarja az éjszakai
pihenést, érdemes tollat ragadni és szérdl széra leirni
az almot sajat szavainkkal. A tudatalattibdl érkezé tize-
net akkor vélik tudatossd, akkor éri el céljat, ha leirjuk.
Széban teljesen masként fogalmazunk, més szavakat
haszndlunk, mint frdsban. A szavak, amiket kés&bb
visszaolvasunk, elvezetnek minket dlmunk monda-
nivaléjahoz. Ezért érdemes az dgyunk mellett tartani
egy alomnaplét, hogy dlmunkbdl felébredve barmikor,
akdr az éjszaka kozepén is jegyzetelhessiink. Megfej-
téskor pedig mar az érzelmeket és képeket félretéve,
kifejezetten a leirt szavakra Gsszpontositsunk, olvas-
suk vissza tobbszor a leirt széveget, hogy a lényeget
meglassuk benne.

MEGTORTENT ESET

Az dlomfejtés fontossdganak ragyogd példaja a kovet-
kez§ eset. Egy kamaszfid édesanyja kétségbeesetten
keresett meg azzal, hogy gyermekének halélhirével
taldlkozik minden egyes dlmdban. Teljesen kimertiilt
és rémiilt volt. Almdnak lefrésa sordn a kovetkezd sza-
vakat haszndlata: ,Meghalt a gyerek.” Itt ismerni kell
természetesen a fiu tulajdonképpeni életének ter-
mészetes valtozdsait, hiszen ballagds el6tt allt és az
altaldnos iskoldbdl kilépve valéban meghalt a benne
é16 kisgyerek, hiszen egy korszaknak vége lett. Elkez-
d8dott egy uj életszakasz a felndttkor felé és az édes-
anya érzelmeit ez felkavarta. A tényeket dtbeszélve, a
helyzetet tisztdzva létrejott az elfogadds és megszlint
arémalom sorozat. Az anyai sziv megnyugodott.
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AZ IDEGRENDSZER MEGNYUGTATASA

Ha fesziiltebb napjaink vannak, az élénkit8szerek elha-
gydsa, a mindennapos sport beiktatdsa, magnézium és
Bé6-vitamin, valamint citromf{ tea id8szakos fogyasz-
tédsa nagyon hasznos lehet. A jéga kifejezetten jot tesz
a fesziilt idegrendszernek. Ugy tudunk teljesen ellazul-
tan pihenni, ha dgyunkban fekve lefekvéskor minden
izmunkat egy parszor er8sen megfeszitjiik és ellazit-
juk, majd gondolatainkat kikapcsolva a 1égzésiinkre
koncentrélunk és {gy alszunk el.

HA NEM MEGY EGYEDUL

Mivel az dlmok értelmezését nem tanitjak az iskoldk-
ban, elsdre talan nehezebb dolgunk lehet. Nem vérha-
té el a tudatalatti folyamatok rutinszer(i feltérképezése
laikus emberektél. Segitséget viszont minden esetben
kérhetiink egy dlomanalizisben jartas terapeutatdl. Ha
zaklaté dlmainknak véget szeretnénk vetni, nem drt a
dolgok végére jérni.

Dardai Viktéria
~M
( [ ]
DARDAI VIKTORIA <1 >

www.dardaiviktoria.hu
www.youtube.com/@VikiDardai
dardai.viki@gmail.com | +36 20 519 1269
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a mindennapokban

,Hanem a ti beszédetek legyen:
lgen, igen; nem, nem: ami pedig
ezen felUl van, az a gonosztdl van.”
(Maté evangéliuma 5,37)

nem csupdn arra tanit, hogy mondjuk ki az igazat,

hanem arra is, hogy szavaink legyenek hitelesek,
szfvbdl jovBen megalapozottak. Jézsef Attila igy fogal-
maz: ,,Az igazat mondd, ne csak a valddit.” Hiszen a
puszta tények mdgstt kdnnyen elveszithetjiik a 1énye-
get és nem vessziik észre a végsd igazsdgot, Istent.

Jézus példézataiban ezért él gyakran tulzéssal, oly-
kor gorbe tiikérrel, s6t szent karikirozassal, hogy fel-
rdzza a hallgatdsagot, és ravildgitson az 6rok igazsagra.
Egyik példdzatdban az atya két fidt kéri meg valamire.
Az egyik fit nemet mond, de késébb mégis megteszi, a
masik azonnal igent mond, de végiil nem teljesiti, ami-
re az ,igent” mondta.

Jézus kérdése: melyikiik cselekedett helyesen?

A vélasz egyértelm: az cselekedett helyesen, aki bar
szavaival tagadott, végiil tetteivel engedelmeskedett.
Ez a torténet arra figyelmeztet, hogy a szavak dnma-
gukban nem elegenddk. A képmutaté ember beszédé-
ben hivének, igenlének mutatja magét, de élete nem
koveti Isten utjat és igéretét. A mdsik viszont lehet,

Igenetek legyen igen, nemetek nem. Ez a mondat
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hogy szavaival tagad, de cselekedeteiben mégis az igaz-
sagot szolgélja. Igy valik vildgossé a paradoxon: mind-
ketten hazudtak szavaikkal, de a tettek mutatjék meg,
ki 4ll kozelebb az igazsdghoz.

Ha az ige egy mdsik aspektusat nézziik, egy igen
gyakori jelenségre mutatunk rd, miszerint a mai vi-
lagban gyakran halljuk, hogy valaki kimeriiltségre
panaszkodik, tulajdonképpen mdrtiromsagbdl adé-
dé enervéltsdg okan, akkor a kérnyezete azt mondja
neki: tanulj meg nemet mondani! Szdmos személyi-
ségfejlesztd tréningen, terdpidban szinte régton ez a
jelenség kertil felszinre.

Mirél is van sz6? Sokszor erdn feliil igent mondunk,
akdr csalddban, akdr munkdban vald felkérésrél van
sz0. A legtdbb ilyen esetben nemhogy 6rémiink nincs
a feladatteljesitésben, hanem inkdbb megbetegithet az

orvossaga van, a szeretet. Ahogy Janos apostol mondja:
,a teljes szeretet kilizi a félelmet”.

esetekben, amikor nem szivbél jon az igenje, az tudja
Onmagét szeretni, tisztelni, ezaltal elvarhatja, hogy a  val 8szinte hozz4allds mindig megdrzi a kapcsolat
kornyezetében él8k is tisztelni tudjék dontéseiért, akdr ~ méltésagat.
igent mond, akdr nemet.

zik: ,,Az igéret szép sz, ha megtartjdk ugy jé”, tokéle-
tesen Osszecseng Jézus tanitdsaval, mert egy sz6, egy
fogadalom értéke nem a kimondasban, hanem a sze-
retetteljes megvaldsitdsban rejlik. Ezért van az, hogy
az emberek bizalma, a kapcsolatok szildrdsdga is azon ~ anem pedig nem.
mulik, mennyire tartjuk be, amit {gériink egymdsnak.
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elfojtott diih, harag, amit érziink az igazsdgtalansdg, = Miért olyan nehéz mégis betartani a szavainkat?
a kihaszndltsdg miatt. A mai emberek egy részének f§
nehézsége, hogy nem tudnak nemet mondani a kiszol-
galtatottsdg kovetkeztében, ami mogott neveltetésbil
adédé félelem, csalddi- tdrsadalmi elvardsnak valé tul-
zott megfelelni akards, szorongds rejtézhet.

azt véllalni kell.
A félelem, pedig minden bajnak kezdete, egyetlen

vagy a ,nem”-et, azt tartsuk is meg.
Tehat, aki megtanul nemet mondani azokban az

v

Szent Agoston mondta: ,szeress és tégy, amit  kodjunk el a szavaink sdlyédn és az {géretek megtarts-

akarsz!” Ezzel a szemlélettel lehet gydgyitani azokat,  sdn, mert egy tiszta,igen” vagy ,,nem” az egyik legerd-
akik nem tudnak nemet mondani és azokat is jobb beld-  sebb alapja a bizalomnak és a szeretetnek.
tasra birja, akik kihaszndljdk az igenembereket.

nom? Es hogyan vélhat az én ,igenem” és ,,nemem”

In memoriam
Bokorneé Sike Erika

., Nem muilnak 8k el, kik sziviinkben élnek,

Hidba szdllnak drnyak, dlmok, évek.”

Szomordan értestiltiink arrdl, hogy Bokorné Sike Erika, a Fejér Varmegyei Szent Gydrgy Egyetemi Oktatd
Kérhaz kordbbi fénévére, valamint a Magyar Egészségiigyi Szakdolgozdi Kamara Fejér Varmegyei Tertileti
Szervezet elndke tiirelemmel viselt betegsége utan elhunyt.

Erika palyafutdsit a szakmai tudds, az emberség és a hivatds irdnti rendithetetlen elkdtelezettség jelle-
mezte. Mindig faradhatatlanul dolgozott a betegekért, a kollégdkért és a kozosségért. Munkdassdga nemcsak
szakmailag volt kiemelked8, hanem emberi tartdsdban és példamutatdsaban is. Az a gondoskodas, figyelem
és szeretet, amelyet sugdrzott, sokak életében hagyott nyomot.

Pétolhatatlan veszteségként éljiik meg tdvozasat, ugyanakkor 6roksége tovabb él mindazokban, akik is-
merték és egylitt dolgoztak vele.

Kiilsnosen haldsak vagyunk a csaldd nagylelkii gesztusdért, hogy a koszorikra és virdgokra szant dsszege-
ket A Rék Ellen- Az emberért, A holnapért Tarsadalmi Alapitvany javara kérték felajanlani. Az adomdanyokkal
tovabb vissziik azt a szellemiséget és hivatdstudatot, amelyet Erika képviselt.

Emlékét kegyelettel megdrizziik. Nyugodjék békében!
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Talédn azért, mert az igéret sokszor nem csak egy pil-
lanatnyi doéntés, hanem egy egész folyamat eredmé-
nye. Az élet véltozik, koriilmények jonnek-mennek,
és néha még a legjobb szdndékunk is kevés lehet, de

Jézus nem azt mondja, hogy soha ne igérjiink sem-
mit, hanem azt kéri, hogy ha kimondjuk az ,igen”-t

Az életben elkeriilhetetlen, hogy néha véltoztat-

nunk kell, de a tiszta kommunikacié és a mésik fél felé

Ez az ige arra hivja fel figyelmiinket, hogy gondol-

Ez az igevers nemcsak erkdlcsi irdnytd, hanem meg-
Mindannyian ismerjiik a k6zmondast, ami {gy hang-  hivés egyfajta bels§ parbeszédre: Hogyan tudok én ma
tisztdbb és megbizhatébb lenni a szavaimban? Milyen
igéreteket tettem, amelyeket taldn wjra kell gondol-

valdban azzd, aminek Jézus szdnta: az igen legyen igen

Batari Gabor
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Bemutatkozik a FelelGs Gasztrohds Alapitvdny

Mit esziink, honnan szerezziik be az alapanyagokat,
mennyi ételt pazarolunk el - mindez nem csupdn a
szervezetiinkre, hanem a kérnyezetre és a tdrsada-
lomra is kihat. A Felelds Gasztrohds Alapitvdny célja
mdr tobb mint 10 éve, hogy a fenntarthaté étkezés fon-
tossdgdra irdnyitsa a figyelmet, és szemléletformdls
eszkozeivel segitse az egyéneket, vdllalkozdsokat és in-
tézményeket a tudatosabb dontésekben. Az alapitvdany
tevékenysége sokrétii, kozéppontjdban azonban mindig
ugyanaz a kiildetés dll: a fenntarthaté, felelds gasztro-
ndémia népszeriisitése.

GASZTROH{S

Hiskddj veliink, egyél jot!

A Felel8s Gasztroh8s Alapitvany 2012-ben alakult,
alapitéi - négy fiatal, koztitkk kérnyezetvédelmi jo-
gésszal, turisztikai és kommunikaciés szakemberrel,
informatikussal - hittek abban, hogy az étkezéseink
révén is képesek vagyunk hozzéjarulni a kdrnyezet-
védelemhez és ezt szerették volna megmutatni minél
tobb embernek, vendéglatéhelynek. A civil szervezet
Jelenleg 5 dllandé munkatdrssal és kozel 40 Snkéntes-
sel dolgozik. Munkdjukat kdrnyezet- és élelmiszer-
mérndkoktdl taplalkozdstudomanyi szakembereken
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at jogdszig szdmos szakértd segiti. Misszidjuk, hogy
minél tobb emberhez eljusson az tizenet: falatonként
képesek vagyunk megviltoztatni a vildgot! Hogy mi
keriil a tdnyérunkra, az hatdssal van az éghajlatra, a
vizkészletekre, a bioldgiai sokféleségre - és persze a
sajat egészségiinkre is.

A Felel8s Gasztroh8s Alapitvany harom alappillér
mentén dolgozik. Szemléletformal tevékenységiik is e
hérom pillér mentén épiil fel, ezen témdakat, valamint
altémadikat dolgozzék fel, és mutatjidk meg, hogyan
épithetjiik be mindennapjainkba.

Helyi és szezonalis alapanyagok fogyasztasa

Ezek nemcsak frissebbek és taplaldbbak, hanem kisebb
Skoldgiai ldbnyommal is jarnak. A tivolrdl importalt
élelmiszerek széllitdsa rengeteg energiat igényel, rdada-
sul gyakran mesterséges koriilmények kozott termesz-
tik vagy kezelik 8ket. A szezonélis z5ldségek és gytimol-
csok nemcsak finomabbak, de sokszor olcsébbak is.

Elelmiszerpazarlas csokkentése

A vildgon megtermelt élelmiszer egyharmada kar-
ba vész, mikézben emberek milliéi éheznek. A tuda-
tos tervezéssel, maradékment§ receptekkel, a helyes
téroldssal sokat tehetiink azért, hogy kevesebb étel
végezze a kukdban - és igy csdkkenjen a felesleges
szén-dioxid-kibocsatds is.

Hus- és tejtermékfogyasztas mérséklése

A tulzott éllati eredet(i élelmiszerfogyasztds nemcsak
egészségi kockdzatokat hordoz, de a mez8gazdasagi ki-
bocséatasok egyik f6 forrdsa is. A Gasztrohds célja nem a
teljes lemondas, hanem az ardnyok tjragondoldsa: heti
néhény hismentes nap, névényi alternativak kipréba-
l4sa, tudatos forrasvalasztds - mind szamit.

A Felelds Gasztrohds elsd tevékenysége a Fenntarthatd
Vendéglatéhely mindsités volt, amelyet azéta is toret-
leniil végeznek. A mindsitést azok az éttermek, kavé-
26k, catering cégek kaphatjdk meg, amelyek m{ikodé-
stik sordn figyelmet forditanak a kdrnyezeti terhelés
csokkentésére.

A mindsitési rendszer hét témakéron beliil, komp-
lex, szintekre épiil§ szempontrendszer mentén vizs-
galja az adott helyet: elényben részesitik-e a helyi ter-
mel8ket, haszndlnak-e bio alapanyagokat, szelektiven
gytjtik-e a hulladékot, kindlnak-e husmentes opcidkat
stb. A program célja nem a tokéletesség, hanem az el-
kotelez8dés és a folyamatos fejlédés tdmogatésa.

Az {gy tanusitott helyek ,Gasztroh8sck vagyunk
matricat kapnak, mely a vendégek szdmadra is utmuta-
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téként szolgalhat a tudatos valasztdshoz. A minGsitett
helyek listdjat az alapitvany honlapjan is megtaldlhat-
jak az érdekldddk. A vendéglatohelyek mellett nagy
hangsulyt kap az alapitvany tevékenységében a lakos-
sagi szemléletformalds, melyet online és offline forma-
ban is folytatnak. A Gasztrohds az évek sordn szdmos
kreativ online kampanyon keresztiil mutatta meg az
étkezésiink és a kdrnyezetvédelem kdzotti kapcsolatot.
Ilyen volt példdul a Szivészdlmentes Augusztus kam-
pény, vagy az élelmiszerpazarlds problémdjat bemuta-
té Nem etetem a szemetesem! kampdany. De elkészitet-
ték néhdny éve Magyarorszdg ,,Superfood” térképét is,
majd késdbb a Jov6 ,,Superfoodjait” is megmutattdk az
érdekléddknek. Az alapitvany nemcsak kampanyokkal,
de oktatasi és vallalati programokkal is segiti a fenn-
tarthaté gasztrondmia terjedését. Tartanak évodai, is-
kolai foglalkozasokat, el6addsokat, workshopokat, tré-
ningeket pedagdgusoknak, csapatépitSket cégeknek és
fesztivalokon, eseményeken is taldlkozhatunk velik
kitelepiilés forméjaban. Hiszik, hogy gyerekeknél és
feln8tteknél is maradanddébb a tudédsitadds, ha jatékél-
ményhez kapcsolddik, ezért programjaikon kiilsnboz8
jatékokon keresztiil adjék 4t a fenntarthaté étkezéssel
kapcsolatos informdcidkat.

Az egészséges életmdd gyakran azzal kezdddik, hogy
tudatosabbak lesziink az ételeinkkel kapcsolatban -
mikor, mit, mennyit esziink. A Gasztrohds munkdja
rvildgit arra, hogy mindez a bolygénk egészségére
is hat. Ha helyit, szezondlist és kevesebb feldolgozott
élelmiszert fogyasztunk, nemcsak a sajat vitalitdsunkat
tdmogatjuk, de kisebb kérnyezeti terheléssel is éliink.
Ez pedig nagyban hozzéjérul az egyéni Skoldgiai 1ab-
nyomunk csdkkentéséhez is, mivel ennek 40%-at étke-
zésiink adja.

A Felel8s Gasztrohds Alapitvany célja nem az itél-
kezés, hanem az irdnymutatds: hogyan tudunk kis
1épésekkel is sokat tenni - magunkért és a kérnyeze-
tiinkért. A j6 hir pedig az, hogy a véltozds nemcsak
sziikséges, de finom is lehet!

Kiss-Szabé Eszter
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Vajon feliil lehet- e miilni a ,,leg-ek napjdt”?

ujra a Normafan

Akik 2024 juniusaban az Osszehangolva Alapitvannyal tartottak
a Normafanal megrendezett Er6forras Napon, bizonyara emlékeznek a sok
szines, tartalmas élmeényre. A nap hatasa mindannyiunkban tovabb él.

A tavalyi taldlkozé sok szempontbdl valéban a ,,leg-ek”
napjdvd kerekedett. A legbdjosabb gyermekvasutasok, a
legfinomabb rétes, séta a Budai-hegység egyik legszebb
részén. Meghitt beszélgetések, felszabadult nevetések,
mély felismerések és megélések az OH kdrtydk segitsé-
gével. A legegyszertibb, mégis legfelemelébb meditdcick
egyike kollégdm, Avramucz Csaba vezetésével.

ég utdlag is 6rom felidézni a sok izgalmas és
M szép kozos kalandot, és az sem véletlen, hogy

az errdl irt blogbejegyzés ezt a cimet kapta:
JJunidlis az Osszehangolva Alapitvdnnyal - a leg-ek
napja a Normafan”. (A bejegyzés az alapitvdny honlapjdn ol-
vashatd.) Ahogy kézeledett junius 15-e, az idei évre ter-
vezett taldlkozd idépontja, bizony nem hagyott nyu-
godni a kérdés, hogy tul lehet-e szarnyalni ezt a napot.
Sikeriil-e majd megteremteni djra azt a biztonsagos és
befogadd teret, azt a kiildnleges 1égkort, amelyben egy-
maéssal, és a sajat erdforrdsainkkal kapcsolédhatunk.
Bér pétolhatatlan segitéimmel egyiitt lelkesen késziil-
tiink a taldlkozéra, bizva abban, hogy a valasz ,,igen”
- arégi blogbejegyzés szelleme ott motoszkalt bennem.
Vajon, hogy lehet feliilmulni a ,leg-ek napjat”? Meg
egyaltalan, sziikség van ra, hogy feliilmuljuk...?!
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UJ TALALKOZASOK, ISMEROS OSVENYEK -
UJ ELMENYEK, DE A REGI OSSZETARTOZAS

Bér a ddtum is napra pontosan stimmelt, a helyszin is
ugyanaz volt, a Normafa zldell§ lombjai alatt az idei
Eréforras Nap mégis egészen mds élményt jelentett. Az
erdei Ut dsvényei ugyantgy kanyarogtak, de a csoport,
aki az 3svényeket rétta, egy kicsit més volt, mit egy
évvel ezeldtt. Sokan eljottek olyanok, akik mar szinte
,hazajarék” a programjainkon, és megjelentek 6j arcok
is. A leveg® teli volt a régi taldlkozdsok és uj kapcso-
16dasok 6romével és izgalmdaval. Mindehhez gyonyord
keretet adott a tdj, a ragyogé idé, a szikrdzd napfény, a
méshoz alig hasonlithatd, felszabaditéan tégas tér.

S

HOGYAN LETT EZ A NAP ,,MAS"?

A tavalyi év emlékei nem elhalvényultak, inkdbb meg-
er8sddtek benniink. A program idén is szines volt: a
meditativ erdei séta - és az elmaradhatatlan rétese-
vés - utdn a kozds jatékok, kreativ foglalkozasok. Az
ismét el8keriild OH kértya hozta a mély felismeré-
seket, a felszabadulds és elérzékenyiilés pillanatait.
,Ritmus-kdnonunk”, amivel egyszer(i titem sorokat
tapsolva-dobogva-szdmolva liiktet, dradé energia-
kort vardzsoltunk magunk kéré. Ahogy meditéciéban
megidéztiik a Természet orok, megtartd korforgdsat -
mindenki megtaldlta a szdmdra legfontosabb élménye-
ket. Volt, aki most el8sz6r osztotta meg a torténetét, és
akadt olyan is, aki most merte el8szor igazén elengedni
terheit, vagy épp rdébredni, hogy - valéban - mennyi
erdforras rejtézik benne.

MEGSZULETETT UJRA A CSODA

Hazafelé sétalva Gjra azon gondolkodtam, volt-e ,leg”
az idei Er8forrds Napon. Aztdn elengedtem ezt a kér-
dést. Nem ez a lényeg, nem ezt kell keresni. Ez a nap
is rengeteg olyan élményt adott, amit nem érdemes
masban mérni, csak az ott jelenlév8k mosolyaban, a
tekintetekben, az 6sszenézésekben: a nevetéstdl vagy
meghatottsagtdl paras szemek csillogdsdban.

Mert a rengeteg szervezés és izgatott késziilés utdn
Ujra csoddsra sikeriilt ez a nap. Ott voltak a ,,régiek”, és
sokan eljottek olyanok is, akik djonnan csatlakoztak a
csapathoz. Turdztunk, nevettiink és kénnyeztiink - fel-
épitettiik jra az a varazslatos teret, ahol felfedeztiik a
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kapcsolddds erejét, és személyes erbforrdsainkat. To-
vabb {rtuk, tovabb gazdagitottuk személyes megélése-
inket, meg a kozos torténetiinket is - és ezért érdemes
volt djra ttra kelni. Remélem, jGvére ismét taldlkozunk
- akdr lesznek Uj ,legek”, akdr nem. Akkor is, ha csak
egyszerlien Oriiliink a nydrnak, a Normafénak, a megélt
élményeknek, egymasnak.

FOLYTATAS AZ ALAPITVANNYAL

Bszt8l jabb programokkal, személyes talalkozdkkal, és
a daganatos betegséggel valé érzelmi megkiizdést tdmo-
gaté online csoportfoglalkozdsokkal var mindenkit az
Osszehangolva Alapitvany. Programjainkrél az alapit-
vanyi honlapon és Facebook oldalunkon értestilhettek.
Megujult honlapunkon feliratkozhattok ,,7+1” levél
programunkra. A leveleket frissen diagnosztizalt érin-
tetteknek szdnjuk - és persze mindazoknak, akik szive-
sen olvasnak olyan fontos témdakrdl, mint a kezelések
alatti kihivdsok és megkiizdési lehet8ségek, a taplalko-
zés és a mozgas szerepe A feliratkozéknak 7+1, egymdst
kovetd héten egy-egy levelet kiildiink emailben, és a
végén még egy meglepetés levél is vér az olvasdkra.
Maradjunk - levélben is - 6sszehangolva!

Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichidter
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Nevetések mestere,
a szinpad szelid zsenije

Kormendi Janos
(1927-2008)

Kossuth- és
Jdszai Mari-dijas szinmiivész,
érdemes és kivdld miivész.

A magyar szinjdtszds eqyik legkarakteresebb egyénisé-
ge. Volt benne valami kiilonés nyugalom, mégis min-
den megjelenése rezgett a humortdl. Kérmendi Jdnos
nem hivalkodé komikus volt, hanem a finom irdénia és
az arcjdtékok nagymestere. Szinpadon, képernyén és a
mikrofon mdgétt is ugy szérakoztatott, hogy kozben em-
ber maradt - esendd, szerethetd, felejthetetlen. Ebben az
irdsban a legendds szinmiivészre emlékeziink.

GYERMEKKOR ES PALYAKEZDES

Kormendi Janos 1927. oktdber 21-én sziiletett Szege-
den. Hat hénapos kordban sziilei elvéltak, & és testvére
nevel8sziil6knél, gyermekotthonban nétt fel -, rettene-
tesen hdnyatott életiink volt” - emlékezett vissza. A csa-
14di trauma késébb erdforrassa valt szdmara: ,,A nehéz
gyermekkor a miivésznek olyan, mint a jo trdgya az elvetett
magnak. Mint mdjusi esé a termésnek. Mint csokor virdg a
muivészndnek...” - irta 6néletrajzaban.

Eredetileg optikai miiszerésznek késziilt, mégis Kazi-
mir Kédroly 6sztonzésére 1946-ban jelentkezett a Szin-
héz- és Filmmiivészeti F8iskoldra, osztalyfénske Leho-
tay Arpad volt. Osztalytarsai kozé tartozott Sinkovits
Imre, Markus LaszI6 és Gyurkovics Zsuzsa. 1951-ben

diplomézott, majd a Madéch Szinhdzhoz szerz8dstt.

SZiNHAZ - EP1ZODISTABOL
KARAKTERKOMIKUS

Harmincdt éven 4t, 1951-1986 kozott a Madach tagja
volt, 1987-t8l a Mikroszkép Szinpad 4llandé humoris-
tdja lett. Karrierje els§ éveiben csupdn néhdny szavas
epizédszerepeket kapott, mert ki merte mondani, amit
gondolt. Egy id6 utdn aztdn beletdrédstt a melldzott-
ségbe és az apré szerepekbe is elevenséget vitt. Hiressé
valt Moliere-darabokban: Szilvesztert alakitotta a Sca-

pin furfangjaiban, de jatszott a Tudds nékben, valamint A
fosvényben. Legemlékezetesebb munkdja a Csdrddskirdly-
nd Miska f8pincére volt. Kiemelkedd sikert aratott a
kabaréban is: tobb sajat {rasd tévé-bohdzat fliz8dik ne-
véhez, koztiik a legendds Hdrom névér-parédia Haumann
Péterrel és Markus Laszl6val.

FILM ES HANGMUNKAK

Bér féleg szinhézi szinészként volt ismert, Kérmendi
Janos a filmvésznon is emlékezetes alakitdsokat nyuj-
tott - f6ként mellékszerepekben, ahol néhdny mondat-
tal vagy egy pillantassal is képes volt , ellopni a jelenetet”.
Olyan kultikus alkotdsokban tiint fel, mint a Fuss, hogy
utolérjenek! vagy az Egri csillagok. Sajétos, kissé karcos, de
rendkiviil jatékos hangja miatt keresett szinkronszinész
és hangjatékszerepld volt. Hangjat kolcsonozte animéci-
6s figurdknak is: Giovanni Gatténak a Macskafogéban, Tu-
tegél professzornak a Hdfehérben, és a francia kiralynak a
Jdnos vitézben. Szamos hangjétékban is szerepelt, f6ként a
70-es és 80-as évek radiészinhazi felvételein. Ezek kozott
voltak klasszikus komédidk, groteszk egyfelvondsosok
és kortdrs magyar darabok is.

MAGANELET

Kormendi fegyelmezett, visszahtizédé természet volt.
55 évet élt hdzassdgban feleségével, Koch Gabrielld-
val, aki rontgenorvosként dolgozott. Egyetlen lanyuk
teoldgiat végzett, késébb Kanadaba koltozott. A pesti
Vizivarosban éltek, hétvégéiket Lednyfalun toltotték,
ahol asztalosmunkdkkal, barkdcsoldssal foglalkozott.
Miivészi tehetségét gyakran vitte haza: miniatlr szin-
padmaketteket készitett otthon, sét az el6addsokhoz
kot8d6 maketteket is Gsszedllitotta. Fényképezett, ja-
vitott radidkat és villanyt is szerelt.
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KOMOLY BETEGSEGEK ES TULELES

Gyermekkordban TBC-je volt, késGbb krénikus vese-
betegséggel, mellhartya- és tiidégyulladdssal, cukor-
betegséggel is megkiizdstt. ,En tulajdonképpen mindig
boldog vagyok. Annak ellenére, hogy ami szérnytiség egy
emberrel el6fordulhat, az velem megtortént. Beleértve az elis-
mertség hidnydt, a mell6zittséget, az egészségi problémdkat.
Négyszer-6tszér voltam olyan haldlos beteg, amitdl egy ka-
szdrnya kipusztul. De hdt itt vagyok, élek” - vallotta. Egyik
veséjét el is tavolitottdk.

Hénapokon &t volt kérhdzban, ekkor sziilettek a sa-
jat talélésrdl sz6l6 kdnyvei: Levelek az uroldgidrdl (1974),
Eletrajz két felvondsban (1987), Nyakig a szinhdzban (1990).

Még dializishez kdtve is aktiv maradt, és hidnyolta
humorista kollégit: ,,Az életet nem sajndlom, csak a Mik-
roszkdp Szinpadot... Jelenleg nappal négy érdnként kell diali-
zis” - mondta az 80. sziiletésnapjan.

ELISMERESEK ES UTOLSO EVEK

1963-ban Jaszai Mari-dijat kapott, 1978-ban érdemes,
1989-ben kivalé miivész lett. 1996-ban A Magyar Koz-
tarsaség Erdemrend kézépkeresztje, 2003-ban Koz-
tarsaségi Elnoki Erdemérem kitlintetésben részesiilt,
2005-ben pedig Kossuth-dijat vehetett at.

Tulél8ként tinnepelték, az utolsé id8szakban mdr
felesége gondoskodott réla. Végiil 2008. janudr 6-dn
hunyt el, 80 éves kordban. A csaldd kérésére a Farkas-
réti temetSben helyezték végsé nyugalomra.

Kormendi Jdnos nem csupan szdérakoztaté jelenség
volt, hanem inspirdlé példakép is: a keser(i mult, a
korlatok és a betegség sokszor kitelez8nek 1atsz6 falai
nem éllhattdk dtjat annak, hogy igazi miivésszé telje-
sedjen ki. A rogténzés mestereként, a karakterdrama
humoros vardzsléjaként és egyszer(i emberként vivta
meg csatdit - mindezt néha harsdnyan, maskor csendes
alazattal.

Elete arra emlékeztet, hogy a nehézségek nem gatak,
hanem lehet8ségek a kibontakozdsra. Ahogy § mondta:
»Rdj6ttem, amiért megkiizdiink, azt jobban tudjuk értékelni.”

Batari Gabor

FOBB SZEREPEI

Szinhéz

Shakespeare: Romed és Jiilia - Paris gréf; Shaw: Caesar
és Cleopatra - Bel Affris; Mdricz Zsigmond: Sdri biré
- Gligye; Moliére: Don Juan - Ibolya; Steinbeck: Ege-
rek és emberek - White; Moliére: Scapin furfangjai -
Szilveszter; Moli¢re: Tudds nék - Tiiske; Shakespeare:
A vihar - Trinculo; Brecht: A kaukdzusi krétakér -
Sauva; Shakespeare: Hamlet — Ostrick; Shakespeare:
Ahogy tetszik - Prébakd; Brecht: Koldusopera - Hor-
gasujju Jakab; Illyés Gyula: Kegyenc - Heraclius;
Shakespeare: III. Richdrd - Lord Hastings; Lengyel
Menyhért: A waterlooi csata - K6nig; Gogol: Holt lelkek
- Pljuskin; Moliére: A fosvény - Jakab mester; Kdl-
mdn Imre: Csdrddskirdlynd - Miska

Jatékfilmek

Egy pikol6 vildgos (1955); Napfény a jégen (1961); Az
utolsd vacsora (1962); Patyolat akcié (1965); Biidésviz
(1966); Nem szoktam hazudni (1966); Tanulmdny a
nékrél (1967); Egri csillagok 1-2. (1968); Hazai pdlya
(1968); Krebsz, az isten (1969); Szép magyar komédia
(1970); Csdrddskirdlynd (1971); Hahd, Ocsil (1971);
Fuss, hogy utolérjenek! (1972); Lila dkdc (1972); Kojak
Budapesten (1980); Te rongyos élet (1983)

Tévéfilmek, televiziés sorozatok

En, Strasznov Igndc, a szélhdmos 1-2. (1966); Réka fog-
ta csuka (1965); Bors (1968); Isten évd a kirdlyt (1968);
A régi nydr (1970); A vérés macska (1970); Pillangé
(1970); A fekete vdros 1-7. (1971); Eqy dra muilva itt
vagyok (1971); J6 estét nydr, jé estét szerelem (1971);
Beszterce ostroma 1-3. (1976); Szerelem (1980); Sze-
szélyes évszakok (1983-1992); Kavidr és lencse (1985);
A nemzet 6zvegye (1990); Frici, a vdllalkozd szellem
(1993); Famlia Kft. VIL. (1996-1997)
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Aki a csendbdl alkotott miivészetet

Venczel Vera

(1946-2021)

Jdszai Mari-dijas szinészné,
érdemes és kivdlé miivész,

a Halhatatlanok Tdrsulatdnak
orékos tagja.

Volt benne valami megfoghatatlan. Nem harsdny, nem
latvdnyos - de anndl maradandébb. Venczel Vera azok
kozé a miivészek kozé tartozott, akik csendesen formdl-
tdk a magyar kultirdt, mikézben millidk szivébe irtdk
be neviiket. Szerepeiben mindig 6nmaga volt - végtele-
niil tiszta, mélyen emberi. Minden mozdulatdban, min-
den mosolydban az életet iinnepelte. Akkor is, amikor
nem volt kénnyi. Taldn épp akkor a leginkdbb.

enczel Vera 1946. marcius 10-én sziiletett Bu-
'\ ’- dapesten. Gyermekkora 6ta tudatosan késziilt
a szinészi pélydra, mér fiatalsiga is a miivészet
vonzasaban telt - a szinhdz és az irodalom vildgaba ko-
rén beleszeretett. A csaladi indittatds mellett - édesapja
szinész szeretett volna lenni, de nem adatott meg neki -
kivalé tandrok és miivészek készitették fel a mesterségre.
Gimnéziumi éveiben nképzdkorbe jart Heller Agneshez,
de sziilei elvitték Makay Margithoz, a hires szinészn6héz
is, aki azonnal felismerte a fiatal lany rendkiviili tehetsé-
gét és dijazas nélkiil véllalta a képzését.

Elsdre felvették a Szinhdz- és Filmmiivészeti FSisko-
léra, osztalyfénoke Partos Géza volt, aki szivesen latta
volna sajat anyaszinhdzédban, a Madach Szinhdzban,
de mestere, Varkonyi Zoltdn, médsodév végén szere-
pet adott neki a Vigszinhdzban. 1968-ban kapta meg
szinészdiplomajat és Vérkonyi Zoltdn azonnal leszer-
z8dtette 6t a Vigszinhdzhoz, melyhez t6bb mint négy
évtizeden keresztiil hiiséges maradt.

1967-t8l mér rendszeresen foglalkoztatta a Vigszin-
héz, forgatott a filmgyérban és sorozatosan jottek a te-
levizids szerepek is.

Egyik elsd nagy filmes szerepe az Egri csillagok Vi-
cuskdja, mely a magyar filmtorténet egyik legszeret-
het6bb alakitasa lett. A mozi tette orszagosan ismertté

olyan filmekkel, mint a Kdrpdthy Zoltdn, az Eqy szerelem
hdrom éjszakdja, a Tanulmdny a ndkrdl.

A filmeknek koszonhetéen vélt népszertivé, mégis, ta-
lan a szinhdz volt az a tér, ahol igazdn 6nmaga lehetett.
A kozdnség és a kollégdk egyarant mély tisztelettel és
szeretettel beszéltek réla. Nem volt konny interjialany
- nem azért, mintha zadrkdzott lett volna, hanem mert
ritkdn beszélt magérdl. Egyik interjijdban igy vallott:
A vildg nagyon zajos lett. Nekem mindig fontos volt, hogy a
csenddel is lehessen mondani valamit. Taldn még tbbet is.”

Venczel Vera életigenlése kiilonos természet(i. Nem
naiv der(, nem felszines optimizmus. Inkdbb a mélybdl
fakadd bizalom, hogy az élet - birmennyire Osszetett,
bonyolult, néha fajdalmas - mégis szép. Hitt az emberi
j6sdgban, a szeretet erejében. Ez nem elmélet volt sza-
mara, hanem napi gyakorlat.
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A mai vildgban, ahol a jelenlét gyakran a zajjal egyenld,
Venczel Vera példaja kiilonosen értékes. Megmutat-
ta, hogyan lehet gy adni, hogy kézben nem kdvetel
semmit vissza, hogy a szelidség nem gyengeség, hanem
er8, a mlvészet nem a kiilséségekben, a rivaldafény-
ben, hanem a lélek finom rezdiiléseiben rejlik. Egyik
nyilatkozatdban igy fogalmazott: ,,Nekem fontos, hogy
higgyek abban, van értelme a jonak, a szeretetnek. Akkor is,
ha néha nem ldtszik azonnal.”

Szinpadi és filmes munkdi mellett irodalmi esteken,
radigjatékokban is rendszeresen szerepelt és a szink-
ron is sok mélté feladatot adott. Hangjat, tiszta beszé-
dét sokan példaként emlitik ma is.

Fontos volt szdmdra a bels§ béke, az elcsendesiilés,
szerette a természetet, a nagy sétakat és a konyveket.
Nem végyott hangos trsasagi életre - a belsd vildgaban
keresett és talalt otthont. Visszafogott maganéletet élt.
Nem a bulvar lapokbdl ismerte 6t a k6z6nség, hanem el-
s8sorban a szerepein keresztiil. Elsé férjét, Esztergélyos
Kéroly rendez8t 15 évesen ismerte meg, munkakapcso-
latbdl lett szerelem, majd hédzassdg, amely a nagy lan-
golés ellenére csak nyolc évig tartott, de véldsuk utdn
is meg@rizték a bardtsdgot. 1972-ben hézasodott dssze
Czapp Gydrgy formatervezd-grafikus mivésszel, akivel
49 évig éltek hliségben. Bér sajit gyermeke nem sziile-
tett, mégis megadatott neki az anyasag 6rome, masodik
térje révén lett egy lanya és két unokaja. A harmonikus
hézassag 2021. oktéber 22-én ért véget. A szinésznd
hosszi betegség utdn, 75 évesen halt meg.

Halaldnak hire megrenditette az orszagot, de itt maradt
veliink a filmkockdkon, a szinhazi felvételeken, de legin-
kébb abban, ahogy élt: emberi tartdssal, tisztdn, szeliden.

Munkdassdgaért tobb elismerést is kapott: 1975-ben
Jészai Mari-dijjal, 1987-ben Kazinczy-dijjal tiintették
ki. 2008-ban a Halhatatlanok T4rsulatdnak Orékés tagja
lett, 2010-ben Erdemes miivész, 2016-ban Kivalé miivész
dijban részesiilt. 2018-ban Aranydiplomat vett at, 2019-
ben a Magyar Filmakadémia Eletm(idfjjal jutalmazta.

Egy régi naplébejegyzésében ezt irta: ,,Nem a nagy sza-
vak szdmitanak. Hanem az, hogy reggel fel tudunk-e kelni tigy,
hogy ne bdntsunk meg senkit. Es hogy este el tudunk-e aludni
tigy, hogy egy kicsit t5bb szeretet maradt utdnunk a vildgban.”

Batari Gabor

FOBB SZEREPEI

Szinhéz

Weingarten: A nydr - Lorette; Shakespeare: Romed és
Julia - Jdlia; Shakespeare: Tévedések vigjdtéka - Emilia;
Goethe: Faust - Heléna; Szophoklész: Antigoné - Antigo-
né; Milton: Elveszett paradicsom - Eva; Csehov: Vdnya
bdcsi - Szonya; Gorkij: Ejjeli menedékhely - Anna; Ka-
tajev: A kor négyszogesitése - Tanya; Gorkij: Barbdrok -
Anna; Garcia Lorca: Bernarda Alba hdza - Adéla; Ibsen:
Peer Gynt - Aase; Brecht: A kaukdzusi krétakor - Arkadi
Cseidze; Miller: Pillantds a hidrdl - Beatrice; Maeter-
linck: A kék maddr - Mitil; Kesserling: Arzén és levendula
- Elaine; Lerner: My Fair Lady - Mrs. Higgins; Heltai
Jend: A néma levente - Carlotta; Tersdnszky Jozsi Jend:
Viszontldtdsra, drdga - Nela; Orkény Istvdn: Macskajdték
- Ilus; Odén von Horvdth: Mesél a bécsi erdd - Marianne,
Helén; Spird Gyorgy: Ahogy tessziik - N&; Szepes Mdria:
A virds oroszldn (monodrama)

Jatékfilmek

Karambol (1963); Nem szoktam hazudni (1966); Kdrpd-
thy Zoltdn (1966); Eqy szerelem hdrom éjszakdja (1967);
Bohdc a falon (1967); Tanulmdny a nékrdl (1967); Egri
csillagok I-I1. (1968); Isten hozta, 8rnagy tr! (1969); Uta-
zds a koponydm kériil (1970); Csak egy telefon (1970);
Kiildetés Evianba (1988); J6 estét, Wallenberg tir! (1990);
A turné (1993); Kanyaron tiil (2001); Sértett (2005); Ro-
konok (2006); De kik azok a Lumnitzer névérek? (2006);
Tablé (2008)

Tévéfilmek, televiziés sorozatok

Eqy csénak visszafordul (1963); Kérdések a szerelemrdl
(1967); Hdrom taldlkozds (1968); Az ajtd (1969); A régi
nydr (1970); Pillangd (1970); Tiindérlaki ldnyok (1970);
A fekete vdros 1-7. (1971); Egy dra muilva itt vagyok
(1971-1974); Irgalom 1-6. (1973); Ida regénye (1974);
Vakdcid a halott utcdban (1978); Tessék engem elrabolni
(1980); Liszt Ferenc 1-16. (1982); Torquato Tasso (1984);
Eqy ldcsiszdr virdgvasdrnapja (1985); Néra (1985);
Freytdg testvérek (1989); Edes Anna (1990); Julianus ba-
rdt 1-3. (1992); Bardtok kézt (2005, 2007, 2008)
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Jovan Marianna Filoména:
Oszi reggel...

Oszi reggel, koszontelek!
Budat, Pestet
aranybarna szinre fested,
hiivos, kodparas a leheleted.

Oszi reggel, koszontelek!
Ziirzavaros héonapok
ajandékat nem fogadom el,
tobozillatot lehelj!

Oszi reggel, koszontelek!
Szinpompadat ream kopiroztad
grafit ceruzaddal,
portré képem kivirult!

Mészdros Mihdly:

Asszem.

| ELETIGENLOK

A tengerparti dlmokat egy névér szakitotta félbe, miu-
tdn 13:00 elétt valamivel kozolte: johetek! Az események
innent6l felgyorsultak. Elrejtettek egy fiiggony maogott,
ahol zoknira vetkdztettek, majd kaptam egy 35 évvel
ezel6tt divatosnak, dm még ma is néinek szdmité hd-
léinget, majd betipegtem a miiterembe. Prébdltam ér-
deklédni, hogy mire ez a felhajtds, mert igazdbdl én egy
konzultdcidra jottem, esetleges gyors végbéltiikrozéssel
egybekitve, amihez sosem szokott ilyen foki elékészii-
let pdrosodni, de 6k csak nyugtattak. Azt is prébdltam
eldjelezni, hogy a tiikrézést meg szokta elézni némi has-
hajtds is, elkeriilendé a szembejové forgalmat, de ezen
irdnyd aggodalmaimat is lesoporték. Hiba volt.

naplét a kezelések, valamint az ahhoz tartozé
Aﬁgyintézések soran tapasztalt groteszk élethely-

zetek hivtak életre, a leirt sorok nem vért nép-
szer(iségre tettek szert. Mar maga az indulds is furcsa,
hiszen mit vérhat az ember akkor, ha Valentin napon
kap rékdiagnézist? Mivel a hétkéznapokban marke-
tinggel foglalkozom, kénnyt feladatként kellene a sajat
konyvemrdl ajanldt frni, azonban egydltaldn nem ez a
helyzet. Segitséget az adhat, hogy azon olvasdk, akik
akdr a blogot, akdr a konyvet olvastdk és valamilyen for-
maban vették a faradsdgot, hogy visszajelzést adjanak
réla, azok egytdl egyig csupa jé szdt és/vagy kdszéne-
tet mondtak. Nem azért, mert a lefrtak tartalmazndk az
orsk élet receptjét, vagy akdr egy csodadoktor nevét,
hanem azért, mert ugy érezték, hogy az én példam se-
gitett nekik kicsit pozitivabban, viddmabban megélni,

atvészelni a sajat, vagy csalddtagjuk, ismerdsiik hasonlé
betegsége alatti hétkdznapokat. A vélemények alapjén
tehat tényleg segit8en hathatnak az dltalam megélt és
megirt ,,élmények”, ha pedig igy van, akkor taldn még-
sem olyan nehéz ajanlanom a kényvemet.

Atlagember vagyok. Olyan, amire nagyon vdgytam 6t éve,
hdrom éve vagy bdrmikor, mikor éppen tiivel, sugdrnyaldbbal,
sztdmazsdkkal vagy szikével kozelitettek felém. Es mégis, nehéz
ez az dtlagemberség. Olyan nehéz, mint bdrki mdsnak. Es pont
olyan konnyi is, mint bdrki mdsnak. Hiszen mehetek focizni,
mint bdrki mds, mehetek meccsre is, mint bdrki mds. Es vihetem
a ldnyom is, mint bdrki mds. Azt tehetem, amit mindenki, aki
olvassa ezen sorokat: élhetek. Es ez a lényeg.

A ,,Rdkos voltam, de mdr elmuilt! Asszem.” cim(i kényvben
a végbélrak diagndzisatdl az utolsé kezelések utdni idd-
szakot 4tolel8 évekrdl olvashat. Legyen szd kétségekrdl,
télelemrdl, reményrdl, szomordbb és viddmabb pillana-
tokrdl, a naplém 8szintén mutatja be valamennyi pilla-
natot. A naplé mottéja a ,,Vissza a sziirke hétkéznapok-
hoz!” volt. Hogy ez mennyiben valésult meg, az kidertil
mindenkinek, aki id6t szdn a kényv elolvasasara. Kiva-
nom, hogy mindezt csak szérakozasbdl tegye a legtsbb
olvasd, ne érintettség gyanant!

Mészaros Mihaly
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Mit hagynal magad utan, ha

Egy film, ami az életre tanit a haldl drnyékdban - A bakancslista

Mi marad bel6liink, ha lejdr az idénk? Es mit hagyunk
hdtra magunkbdl - egy listdt, pdr fényképet vagy taldn
egy mosolyt, amit valakibél kivdltottunk? Rob Reiner
2007-es rendezése, A bakancslista (The Bucket List) nem
csupdn egy film - 6rok érvényii emlékeztetd, hogy a leg-
fontosabb dolgokat sokszor a legvégén kezdjiik igazdn
értékelni.

Edward Cole (Jack Nicholson) millidrdos kérhéztulaj-
donos tizletember, mogorva, szarkasztikus, és megy-
gy6z8dése, hogy az élet egy végtelen tizletldnc. Carter
Chambers (Morgan Freeman) visszafogott autészereld,
csalddapa és szenvedélyes tuddsgydijts, akinek fiatal-
kori dlmait elsodorta a mindennapi élet. Két férfi, akik
latszélag semmiben sem hasonlitanak - mégis a szoba-
beosztés és a sors furcsa fintoraként egymas mellé ke-

riilnek egy kérhazi szobaban, amikor mindkettéjiiket
végstadiumu rakkal diagnosztizaljak. A kozos tér és a
kozos végzet parbeszédet sziil. Carter - a gondolkodd,
realista lélek - egy listat kezd {rni azokrdl a dolgokrdl,
amiket még halala el6tt szeretne megtenni. Edward - a
pénzes optimista - azonnal rdharap az Gtletre, sét ki-
egésziti a listat, majd finanszirozza a kalandokat. A lis-
tabdl remek terv lesz és elindul a nagy utazas.

A bakancslista nemcsak két haldoklé 6regiar hébort-
jairdl szdl, hanem a dontésekrdl, amiket nem mertiink
meghozni. Az almokrdl, amiket valamiért mindig a
~majd egyszer” polcra tettiink. Es az emberekrél, aki-
ket kdzben elfelejtettiink vagy elhanyagoltunk. Carter
bolcsessége és Edward cinizmusa zsenidlis kontrasztot
alkot, a kettejiik kozott kibontakozd barétsag pedig iga-
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zi gybégyir nemcsak szdmukra, hanem a nézd szdmdara
is. A film egyik legnagyobb erénye, hogy hangulata a
stulyos téma ellenére sem vélik nyomasztévd, kony-
nyed, sokszor nevetésre ingerld stilusban beszél leg-
nagyobb félelmiinkrdl, az elmuldsrdl. A két {8szerepld
kalandjai - ejt8erny8s ugrds, autéversenyzés, afrikai
szafari - mesterien egyensilyoznak a humor és a mély
drdmaisdg kozott. Mindig torténik valami, ami vagy
megnevettet vagy sziven iit. Néha egyszerre mindket-
t8. Ennek a belsd utazdsnak minden allomésa egy-egy
lezératlan kérdésre adott vélasz, egy-egy seb begydgyi-
tasa, egy-egy régi dlom beteljesitése.

Nem tulzés azt allitani, hogy Jack Nicholson és Morgan
Freeman kett8se az egyik legemlékezetesebb parositds
a filmvasznon: egyszerre kontrasztos és harmonikus.
Nicholson harsany, provokativ, szarkasztikus figurdja
kivédléan ellensulyozza Freeman bdlcs, csendes karak-
terét. Kettejiik parbeszédei hol filozofikusak, hol guny-
orosak, de mindig szikrdzéak és mélyen emberiek. Az
egyik legemlékezetesebb jelenet az egyiptomi pirami-
sok mellett hangzik el, ahol Carter elmeséli, hogy az 6si
egyiptomiak szerint két kérdést kell megvilaszolni a
mennyorszag kapujéban: , Leltél-e 6romit az életben?” és
, Vittél-e 5romat mdsok életébe?” Ez a kétkérdés végig kiséri
a filmet és a néz6t is.

Abakancslista nem csupan szérakoztat, hanem el is gon-
dolkodtat. Kiildnlegessége abban rejlik, hogy gy beszél
az elmdldsrdl, hogy kozben az élet szeretetére tanit.
Felhivja a figyelmet arra, hogy nem kell megvarnunk
egy végzetes diagndzist ahhoz, hogy megkérdezziik ma-
gunktdl: mi az, amit tényleg szeretnénk még megélni?
Kezdjiik el most vagy legaldbb gondoljuk 4t, mi hagyna
(irt benniink, ha holnap minden véget érne. Mert vég-
s soron nem a lista szdmit, hanem az, hogy 8szinték
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legytink magunkhoz, hogy elég bétrak legyiink nemet
mondani a megszokdsokra, és igent az ismeretlenre még
akkor is, ha csak egy apré 1épésrdl van szd.

A film nem {télkezik, nem szentimentdlis, nem akar
mindendron megrikatni. Csupdn G§szintén rdmutat
arra, hogy az idénk véges és hogy a valddi gazdagsag
nem pénzben, hanem élményekben, kapcsolatokban és
megbékélésben mérhetd.

A bakancslista egy szivhez sz616, mégis derts film, amit
az ember nemcsak megnéz, hanem magaval visz. Olyan,
amit érdemes tobbszdr is latni - mas szemmel hiszéve-
sen, negyvenévesen és hetvenévesen is. Mert mindig
mds részletek szélitanak meg és mindig lesz benne va-
lami, ami éppen akkor a mi életiinkrdl szdl. A képei,
mondatai beépiilnek a hétkéznapjainkba. Es amikor
legkdzelebb egy unalmas napon azon kapjuk magunkat,
hogy valami hidnyzik, talan esziinkbe jut: lehet, hogy itt
az id8 megirni a sajat bakancslistdnkat. Mert soha nem
késd ujrakezdenti, soha nem késé igazan élni.
A film megtekinthet§ a videa-n.

Molnér Eva
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Stresszm

Mi tortenik veltnk;Ha nefamy
6réra letesszUk a njobiltglefont €

csak a madarak hangjara, a fak' ™

suttogasara es sajat gandel
figyelink? e 5

Egyre tobb kutatds és személyes tapasztalat is bizonyit-
ja: a természethez valg visszataldlds nem luxus, hanem
alapvetd sziikséglet. A rohané hétkéznapok, a digitdlis
tulterheltség és az dllandé zaj kozepette az erdéfiirdézés
- vagyis a tudatos, jelenléttel teli séta a természetben -
valédi odzist jelenthet. De mitdl lesz egy séta erddfiirdd,
mi torténik veliink akkor, ha megdllunk, és tényleg fi-
gyelni kezdiink a levelek illatdra, a szél érintésére vagy
a sajdt lélegzetiinkre? Errél beszélgettiink Gyorffy Eva
erdbterdpids szakemberrel.

Az ,erddfiird6” (japdnul: shinrin-yoku) kifejezés
sokak szamdra még mindig kissé titokzatos. Ho-
gyan irndd le réviden, hogy mirél is szol ez a
modszer?

Az erd6fiirdd sz6 valgjaban az eredeti, japan shinrin-yo-
ku kifejezés szé szerinti forditdsa. Ahogyan a hang- és
napfiirdd, ugy az erddfiirdd sem vizi program. Sokkal
inkdbb az erdS atmoszférajaban, egy természeti térben
val elmeriilésélményt jelent az érzékeinken keresztiil.
Csendes, elmélyiilt és mindségi idS eltoltését mds é16-
lényekkel és 6nmagunkkal - és amikor azt mondom,
idétoltést, valdban erre is gondolok. Amikor tirdzunk,
futunk, bicikliziink, vagy akar kutyat sétaltatunk, ba-
rati beszélgetést folytatunk az erd6ben, olyankor csak
elhaladunk a dolgok mellett, akdrcsak a vdrosban és az

életlinkben. Egyediil a ,,hattér” kiilonbozik. Az erdéfiir-
d8zés nem a haladdsrdl sz4l, hanem a megéllasrdl. Teljes
figyelmiinkkel fordulunk ilyenkor a természet vildga és
Snmagunk, mint természeti [ény felé.

Mikor taldlkoztdl el6sz6r az erdéfiirdézéssel? Mi
az, ami annyira megragadott benne, hogy végiil
a hivatdsodda valt?

A médszer egyébként meglepden lassan ért ide hoz-
zénk, Magyarorszdgra: noha magét az erdéfiirdg kife-
jezést a '80-as években alkottdk meg Japdnban, szten-
derd médszertana sokdig egyaltaldn nem alakult ki.

A jelenleg 4ltalunk is képviselt technika Amos
Clifford amerikai pszichoterapeuta és vadon terapeuta
nevéhez kdthetd: 8 fektette le a médszertani alapokat
a japan shinrin-yoku és tobb vallds tanulményozésat
kdvet8en 2014-ben, és az elsé mdédszertani képzés is az
altala megalapitott szervezet, az Association of Nature
and Forest Therapy Guides and Programmes (ANFT)
nevéhez kothetd.

En magam 2019-ben kezdtem el tanulni a szakmét az
ANFT elsd eurdpai tanul6jandl, Shirley Gleesonndl, aki
az ANFT kordbbi trénere. Az altalunk itthon megalapi-
tott Természetutja ErdéfiirdS és Erdéterdpia Intézet az
altala lefektetett mddszertani alapokat oktatja, folytat-
ja és teljesiti ki.
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Hogyan vdltozott meg az életed azota, hogy
rendszeresen erdofiird6zél? Mit tanit neked a
természet a jelenlétrél, tiirelemrél, az emberi
kapcsoloddsrol?

Amikor megkezdtem az erddfiirdS-vezetdi tanulma-
nyaimat, valéjdban még fogalmam sem volt, mi az er-
défiirdd. 30 év erdgjarassal és 20 év joga és meditacids
praxissal a hdtam mogott, elég nagy mellénnyel érkez-
tem meg a képzésbe: azt gondoltam, mar mindent tu-
dok, és csak egy papirt fogok kapni.

A tekintetben mondjuk részben valid volt az elkép-
zelésem, hogy mér kordbban felismertem azt a szupe-
rerejét a természetben tsltott iddnek, hogy erdfeszités
nélkiil , kiszellézik a fejem”, amikor elindulok a napi
sétdimra. Eszrevettem, hogy 20-30 percnél megvélto-
zik a hétkdznapi tudatallapotom, a kattogd agyalds a
fejemben egyik pillanatrdl a masikra megsz{inik, és ki-
nyilik a szemem a szépségre, a fillem az erdd é16 csend-
jére, békére taldl a szivem és az elmém. De dlmomban
sem gondoltam, hogy ennek az elmélyiilt békének le-
hetnek fokozatai. S6t! Szinei is! Véltozatai a jonak...

Korédbban is jartam tehat a természetet, mi tobb, én
magam is ott kerestem testi-lelki gydgyuldst a sajat be-
tegségembdl, és felismertem, hogy az ott t6ltstt idS a
meditdciés praxist is erdsitheti. Am ez sem volt még
valédi, €18, érz8, kolcsondsségen alapuld kapcsolat.

Az erd6fiird8zés megtanitott arra, hogy mit jelent a
valddi szeretetteljes kapcsolatteremtés 6nmagammal,
masokkal és az él8vildggal. Olyan kapcsolat, ami nem
a sziikségletek kielégitésérdl szdl egymdason keresztiil,
hanem dnmagéért vald. Ez nagyon gydgyitd, korrektiv
élmény napjaink teljesitményorientélt és célrators vi-
lagaban. Es igazabdl szép is.

WELLNESS | ELETIGENLOK mummm

Ha valaki el6szor vesz részt eqgy erdofiirdon: ho-
gyan zajlik egy ilyen alkalom? Milyen gyakorla-
tokra szamithat, és bdrki csatlakozhat hozzd,
vagy sziikséges valamilyen el6képzettség?
Miutdn megérkeztiink és megismerkedtiink egymdssal,
az erdéfiird8zés elsd 1épése mindig az, hogy a benniin-
ket ingerekkel eldrasztd, tdlterhel8 vérosi és digitélis
kornyezetben eltompult érzékeinket dthangoljuk a fi-
nomabb érzékelésre. Ezt Ggy hivjuk, hogy felébreszt-
jlik az érzékeinket, ezaltal kapcsolatot teremtiink a sa-
jat testiinkkel is. Néhol jatékos, méaskor egészen mély,
tartalmas meghivdsok kovetkeznek ezutdn, amelyek
keretében kapcsolddasi lehetéségeket ajanlunk fel a
résztvevBknek, és azokat 8k 6nélldan, szabadon vald-
sitjak meg az erddt jarva. Minden meghivas utdn visz-
szaérkeziink a csoporthoz, hogy ha szeretnénk, meg-
oszthassuk az élményeinket egy elfogadd, megerdsitd
kézosségben.

Mindezekben egyiittesen rejlik az erdSfiird6zés ere-
je. Egy erdSterdpids folyamatban pedig akdr 6-12 héten
at, heti rendszerességgel taldlkozhatunk a csoportunk-
kal egy-egy ilyen programra.

Valdjdban bérki erdéfiirdézhet, egy ilyen program
nem igényel el6képzettséget, hiszen mindannyian
eredendden a természetvildg részei vagyunk. Mi sem
természetesebb, mint az, hogy visszatérjiink, hazatér-
junk, Gjrakapcsolédjunk azzal a vildggal, amihez ere-
dendden tartozunk. Az erdéfiirdé-vezetd és a csoport
abban tdmogat benniinket, hogy ez a gydgyité, helyre-
allité ujrakapcsolddas gy tudjon megtdrténni, ahogy
arra nekiink sziikségiink van.
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Testi és lelki szinten mit tapasztalhatunk, ha va-
loban jelenléttel, nyitott érzékekkel sétdlunk a
természetben?

Az erddflirdbzés ereje egyrészt abban rejlik, hogy a
természetben toltétt idd jétékony fizioldgids (sziv és
érrendszeri, ideg- és hormonrendszeri) és mentélis
(régdédast és szorongdst csokkentd, nyugtaté és han-
gulatjavitd) hatdsait az éberség alapu stresszcsokkentd
technikdk hatdsaival és a médosult tudatéllapotban 4télt
korrekcids tapasztalatokkal kiegésziilve fejti ki. A szoka-
sos fizikai és szocidlis kozegiinktdl, a hétkdznapi megol-
dandé helyzeteinktdl térben és idében eltdvolodva, egy
szin- és formavildgdban gazdag, megnyugtatd térben,
mds, sziviinknek kedves vagy azza valé él8lények és a
szépség biztonsagot add olelésében, szdmunkra addig
ismeretlen tapasztalatokra tehetiink szert.

Sokaknak van olyan érzése, mintha megtaldlnad
azt, amire mindig is vdgyott, és tobbé semmi
sem hidnyozna madr.

Emellett természetesen nem elhanyagolhat$ az erdé-
fiird6zésnek a stresszhormonok szintjének és a vér-
nyomadsnak a csokkenésében is mérhetd, nyugtaté ha-
tasa, és természetes 6l6sejtek szamdra és aktivitdsara
kifejtett hatdsa sem. Ez utdbbiak felelnek egyébként
részben a kérokozdk és a rdksejtek elpusztitasdért is.

Sokan keresnek manapsdg eszkézéket a men-
tdlis egyensuly megtartdsdahoz. Milyen szerepet
jdtszhat ebben az erdéfiird6zés?

Amellett, hogy a testiink és az elménk is megnyugszik,
a gondok eltavolodnak, a természetben toltott id8 so-
ran torténik még valami kb. 20-40 perc utdn. Ekkor
ugyanis megvaltozik a tudatallapotunk, és ez a valtozas
lesz azutdn az, amely utat nyit, teret ad az élményfel-
dolgozésnak, lelki sebeink gydgyitdsanak.
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Ezt a véaltozast nem varjuk el, nem forszirozzuk és nem
is mi hatdrozzuk meg, hanem a kapcsolatteremtésen és
az elcsendesedésen keresztiil, a résztvevd szdmdra har-
monikus és elfogadhaté, elbirhaté médon, organikusan

kialakulhat.

A természetben toltott idS sordn sokan lelnek ,,iize-
netre” a fak kozt: az él8vildgban szimbolikus képek,
kiilénleges bels8 vagy projektiv (sajat vildgbdl kiveti-
tett, kiviil tiikroz8désre taldld) tapasztokon keresztiil
mélyebb megértésre jutnak egy-egy kérdéssel kap-
csolatban, felfedeznek valamiféle utmutatdst. Ezek
a hétkoznapitdl eltéré élmények valdjdban egészen
hétkdznapiak a természetkapcsolat vildgéban, és ész-
revétlentil, 6nkinzas nélkiil irhatjak Gjra benniink az
érzelmileg maskor nehéz torténeteinket.

Taldn az a leginkabb kiilonleges ebben a médszer-
ben, hogy a természet 5lelésében és a megtartd kozos-
ségben a nehéz dolgok elbirhatébbi, az addig rejtéz8
erdforrasok pedig nyilvanvalébba valnak, mindenféle
erdfeszités nélkiil, pusztan azéltal, hogy megpiheniink
és megengedjiik magunknak az 6rémet. Mi tobb: felis-
merhetjiik végre nmagunkat, és raébredhetiink, hogy
ez pont ugy, ahogy van, elég. Helyiink van a vildgban.

Kiknek ajdnlandd leginkdbb? Vannak olyan élet-
helyzetek, amikor kiilonésen sokat adhat?

A civilizdcids drtalmaktdl nem csak azok szenvednek,
akik konkrétan tiineteket produkélnak, megbetegsze-
nek téle. A természettl vald belsd és kiilsS elidegene-
déstink, a természet més lényeit kevesebbnek tekintd
attit(id, ami a modern emberi gondolkodésnak sajatja,
valéjéban az egész Fold bolygdra rombolé hatdssal van.
Tulajdonképpen a jelenlegi vildgméret(i 5koldgiai vél-
sag forrasa éppen ebben rejlik.

Kiilonds analdgia, hogy a modern gazdasagi rendsze-
riink is olyan, mint a rék: elpusztithatatlan, nincs ben-
ne dnmegsemmisitd gén. Gyorsan szaporodd, minden-
hové behatold, kontrolldlatlanul névekv8 és minden
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elérhetd forrast megaba szivé miikddésével, mint vala-
mi kiilén é18lény, felemészti, majd a salakjaval elszeny-
nyezi a bolygét. Mindekdzben a tobbi €16, egészséges,
halandé é181ény elpusztul téle.

A gazdasag nem latja, hogy az 6koszisztémaval egyiitt vé-
giil az emberiséget és Snmagét is elpusztitja. 8 csak né és
eszik... Olyan, mintha ebben a kapcsolatban a természet-
vildg lenne a C tipusu személyiség, aki mindent odaad,
enged, és csendben vdrja, hogy elismerjék érte és szeres-
sék. Es mig mi a gazdasgot szolgéljuk az életiinkkel, el-
felejtjiik, hogy a testiink is ehhez a vilaghoz, eredend8en
a természetvildghoz tartozik. Szemet hunyunk af6lott,
hogy a ,,gazdatest” pusztuldsat mi sem fogjuk tdlélni.

A természetkapcsolaton keresztiil kinyilhat a sze-
miink erre a valésdgra is. Kénnyen raébredhetiink,
hogy arra, hogy az emberiség Ujrakapcsolddjon a ter-
mészethez, és Ujra megbecsiiléssel, egy kiegyensulyo-
zott adok-kapok kapcsolatra torekedve forduljon felé,
valgjdban nem csak az egyénnek van sziiksége, hanem
a bolygd minden él8lényének. Minél tébben latjuk ezt,
anndl nagyobb eséllyel tudjuk megel8zni a teljes pusztu-
last, és épithetiink fel egy j, virdgzé életet: kiviil-beliil.

Persze a fenti dolgokrdl a séta sordn nem esik szd.
Valdjdban a séta inkdbb a békesség és az 6rom forrasa,
nem pressziondlunk senkit ilyenekkel, nem prébalunk
senkit megszerelni, megvaltoztatni, meggydgyitani
stb. Barmilyen gydgyitd és szemléletformald, életmi-
ndséget javitd hatdsa az erdéfiirdének kizardlag amo-
lyan kellemes mellékhatdsként jelentkezik és magabdl
a természettel val6 kapcsolatteremtésbél fakad. végiil
azonban arra ébrediink ra, hogy a valédi értéket nem
a mellékhatdsok jelentik, hanem maga a kapcsolat.
Mondhatndm gy is, hogy az egység. A szeretet.

Egy ilyen kiilonleges élmény utdn hazatérve mit
vihetiink magunkkal a hétkéznapokba? Vannak
olyan technikdk vagy szemléletformdk, amik
otthon is alkalmazhatok?

Az ilyen elmélyiilés utdn a visszatérés nem mindig egy-
szer(. Ahogy a sétdk végén mondani szoktam: ,,a tbbi-
ek az Giton nem ezen a programon voltak”.

Az erddfiird8sétdk végén a teaszertartds felkészit
benniinket a hazatérésre és osszekéti a természetben
toltstt idét a hétkoznapi dolgokkal: olyasmit tesziink,
amit otthon is, elkdszéniink, beszélgetiink... ilyenkor
van lehet8ség kérdezni, visszajelezni, kicsit szavakkal is
feldolgozni, beépiteni mindazt, ami a séta soran tortént.
Igy a visszatérés is lehet egy biztonsagos, tAmogatott fo-
lyamat. Természetesen ezzel nem ér véget az erddfiirds-
zés: idedlisan otthon, benniink is folytatédik. Erdekes és
nagyon szimbolikus szdmomra, hogy belépéskor van a
sétanak egy Ugynevezett ,kiiszobe”, dm a visszatérésnél

]
s
S
=
N
el
g
<
S
Iy
&
g
LS
—5
&
g
S
[

WELLNESS | ELETIGENLOK mummm

egyszerien csak elkdszoniink, és tigy megyiink tovabb.
A természetkapcsolat kifelé nem szlinik meg.

Mit iizensz azoknak, akik ugy érzik, hogy kiég-
tek, tulterheltek, de nem tudjdk, hol és hogyan
kezdjék a regenerdloddst?

Az életbatorsag akkor kezd8dik, amikor a halalfélelem
nagyobb lesz az élettdl vald félelemnél. Akkor mar nem
szamit, ki mit gondol vagy vér el, mert raébrediink,
hogy az id6énk révid, az elszalasztott lehet8ségek és az
elpazarolt percek pétolhatatlanok. Akkor mér csak az
szamit, ami igazan értékes, aminek értelme van.

Aki az életét 6nmaga szdmadra valdban értékes médon
tolti el, értelemmel tolti meg, azzal semmilyen stressz
nem bir el, és j6jjon barmi, szeretni fogja az életet.

A természetben senki sem 4tall onmaga lenni, mégis
mindenkinek megvan a maga helye. Minden él6lénynek
természetesen fontos a sajat élete, és jogot formal arra,
hogy megvédje nmagét és dnnodn jollétére torekedjen,
megsem mondja rajuk senki, hogy 6nz8, nem elég kitar-
t6, er8szakos vagy gydva. Mindenki ugy él tdl, ahogy tud.

Sohasem késd nekiink sem feleldsséget vallalni és
elindulni a sajat céljaink felé, megbecsiilni a sajat éle-
tiinket és j6l banni nmagunkkal.

Taldn csak ennyi a dolgunk: kimenni a fdk kézé, és vég-
re figyelni. Mert az erdd - ha engedijtk - mindig beszél
hozzdnk.

Molnér Eva

AN A
-
< °
GYORFFY EVA < 1
rendszerszemléletii coach, tréner, L N

egészségligyi- és erdGterdpids szakember
www.ecoselfness.hu | ecoselfness@ecoselfness.hu

www.facebook.com/ecoselfness
www.instagram.com/ecoselfness
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Harmonia

a holisztikus fitnesz

A holisztikus fitnesz nemcsak egyszerlen testmozgast jelent, sokkal

tobb annal. Koézéppontba helyezi az eberséget, a mozgast, az egészseges
taplalkozast. Teszi ezt a test, a lélek és a szellem kozotti egyensuly
kialakitasa erdekében, hogy harmonikusabb életet éljunk.

A holisztikus fitnesz a test, az elme és a szellem kézotti
kapcsolatra koncentrdl és arra, hogy ezek kozott fenn-
maradjon az egyensiily, hiszen ez a médszertan gy
gondolja, hogy az érzelmi jéllét, a mentdlis tisztasdg és
a szellemi éberség szorosan kapcsolddik egymdshoz, és
egyik a mdsik nélkiil nem sokat ér.

holisztikus fitnesz olyan edzésprogramokat,
Aolyan gyakorlatokat foglal magaba, amelyek

célja nem mds, mint a fizikai vitalitds megédr-
zése. Ez a tipusu fitnesz sokféle mozgdsformét magéba
foglal. Ide tartozhat a tdnc, a 1épcs8zés, a kertészkedés,
a séta. Ezek a mozgéasformak javitani tudjdk a sziv- és
érrendszer egészségét, novelik az erdt és az alloképes-
séget, illetve fokozzék a hangulatot, és csokkentik a
stressz-szintet. A holisztikus jéllétet tdmogatja tobbek
kozott a kardiovaszkuldris testmozgds, a rugalmassagi
gyakorlatok és az er6sit edzés.

MIT IS JELENT A HOLISZTIKUS FITNESZBEN

AZ EBERSEG?

Ez nem mds, mint a jelen pillanatdnak megélése és a tu-
datossdg dpoldsa. Ez voltaképpen a mindfulness gyakor-
latokat foglalja magédba. Ha ezt beépitjiik a mindennap-
jainkba, akkor ez jelent8sen hozzéjirulhat a holisztikus
fitnesz kialakuldsdhoz. Az olyan technikék, mint a jéga,
a meditécié vagy a mélylégzés-technika csokkentik a
stresszt, fokozzdk a mentélis tisztasagot, illetve javitjak
az érzelmi ellendlld képességet. Minél jobban tudjuk ezt
az éberségi technikét gyakorolni, annél éntudatosabbak
lesziink, ami mély kapcsolatot és egyensulyt tud kialaki-
tani a test, a [élek és a szellem harmasa koz6tt.

NEMCSAK A TEST,

AZ ELME TAPLALASA IS ELEMI

A kiegyensulyozott és taplalé étrend biztositja a szer-
vezet optimélis mikodéséhez sziikséges energidt és
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tdpanyagokat, azaz vitaminokat és dsvényi anyago-
kat. A fizikai egészséget szolgdljak a tdpanyagokban
bévelkedd zoldségek, gylimdlesok, sovany fehérjék és
a teljes kidrlésti gabondk. Az egészséges taplalkozds
létfontossdgi szerepet tolt be az agy egészségének
fenntartdsdban és az érzelmi jollét kialakitdsdban és
meg8rzésében. Az antioxiddnsokban, omega-3 zsirsa-
vakban, vitaminokban gazdag étrend tdmogatja a kog-
nitfv funkcidkat, és a hangulatot is szabélyozza.

HOGYAN INTEGRALJUK A HOLISZTIKUS
FITNESZT AZ ELETMODBA?

Péld4aul épitsiink be olyan tevékenységeket az életiink-
be, mint a joga, a tai chi vagy a természetjaras. Lénye-
ges, hogy mindennap, azaz rendszeresen mozogjunk.
A holisztikus fitnesz torekszik az elme és test kozotti
j6 kapcsolat kialakitdsara. Ezt elérhetjiik a mélylégzé-
si-technikdk gyakorldsdval és a meditaciéval.
Részesitsiik elényben a kiegyenstlyozott taplalko-
zast, a teljes ételeket, azaz kertiljiik a feldolgozott élel-
miszereket. Fogyasszunk minél tbb zoldséget, gyii-
mdlesét, sovany fehérjéket és egészséges zsirokat.
Maradjunk hidrataltak, hiszen a rendszeres vizfo-
gyasztds tdmogatja a mentdlis és fizikai funkcidkat. A
holisztikus edzés magaba foglalja a kardiovaszkuldris

A GODOLLOI VAROSI KONYVTAR

Vendégeink:
tulajdonosa

SOK SZERETETTEL VAR MINDEN ERDEKLODOT

HOGY V.AGY...?

RENDHAGYO BESZELGETESEK SIKERES GODOLLOI
VALLALKOZOKKAL VAJEK ANDREA VEZETESEVEL

KonczAndrea - Sissi Fagyizé megalmodadja és
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gyakorlatokat, a jégat és a rendszeres nyUjtast. Ez segi-
ti a rugalmassdg meglrzését és a sériilések elkeriilését.
Torekedjiink az érzelmi j6llét kialakitdsdra, amit elérhe-
tiink nem mérgez8 emberi kapcsolatok megerGsitésével,
pihenéssel, példdul olvaséssal, zenehallgatéssal, kertész-
kedéssel.

Forras: gyogyszernelkul.com
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A test nagyon hdlds, a legcsekélyebb figyelmet is
lelkesen nyugtdzza.” (Mdrai Sdndor)

A

kovethetfb gutl

3 alappillér az-e‘szsegert

-

ideje elcsendesedni. Ajanlott a Transzcendentélis Me-
ditacié elsajétitdsa és napi gyakorldsa - mindgssze 20
perc, amely lefrhatatlanul jétékony hatdsu. Segit lel-
assitani a gondolatokat, megnyugtat, és kozelebb visz
valédi Snmagunkhoz.

Vacsora: Legyen konnyd, és legaldbb két draval lefek-
vés eldtt torténjen. A mai vildgban sok tandcsot hallunk,
gyakran ellentmonddkat is: egészséges-e a gabona?
Vagy a tej? Ilyenkor érdemes figyelembe venni kornye-
zetiinket, lelkidllapotunkat, elfojtott érzelmeinket - hi-
szen ezek sokszor allergia vagy érzékenység formdjaban
jeleznek. Az Ajurvéda szerint a tehéntej értékes, féleg
napnyugta utdn. Példdul az ,aranytej” fogyasztdsa
nyugtatd és lazitd hatésu.
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Aranytej
tej (akdr novényi is lehet), kurkuma, fahéj, egy csipet bors,
kardamom, gyombér

Elkészités

Lasst tizon kb. 5 percig f6zziik, majd mézzel édesitjiik.
Az estiritudlé része lehet még a test meleg olajos dtmasz-
szirozdsa flirdés utdn - mindez segiti a pihentetd alvést.

OSSZEGZES

Ha végignéziink egy ilyen napot, lathatjuk, hogy mind-
hdrom alappillér - téplalkozds, életmdd, gySgynové-
nyek - jelen van benne. Szentbékkéllan lehetéség van
néhany napot jurtdban eltdlteni ebben a szellemiség-
ben. Az itt t5ltott id8 nemcsak testi-lelki feltsltédést ad,
hanem segit beépiteni a mindennapokba mindazt, ami-
r8l az Ajurvéda szél.

Mison Judit
N )
°
MISON JUDIT <1 >
ajurvéda tandcsadé L/V N <

www.kalaris6.webnode.hu
www.facebook.com/mison.judit
juditmission@gmail.com | +36 70 881 2712

Az évezredes tudas minden részlete ajandék az emberiség szamara.
Sokan hiszik, hogy valami kulonleges vagy elérhetetlen, pedig, ha
kozelebbrél megismerjuk, kiderul: vegtelenul egyszerU és logikus.

Vannak egyénre szabott kiirdk, de léteznek olyan min-
dennapi ritudlék is, melyeket bdrki kivethet egészsége
megdrzése érdekében. A hangsily a hdrmas egységen
van: test-lélek-szellem, melyek harménidjdt megdrizni
vagy helyredllitani kulcsfontossdgu.

mindenre. Ennek megtartdsa érdekében harom
alappillért emelnék ki, és egy napi ritmust muta-
tok be, amely barki szdmdra kévethetd.
A hérom alappillér: megfelel§ taplalkozas, egész-
séges életmdd, gyégynovények hasznalata

S zétvélasztani 8ket nem lehet, hiszen minden hat

NAPI RITMUS

Reggel: Az egyszer(, konnyen elsajitithat Naptidvoz-
let mozgéssor ébreszti fel alvd testiinket - csupan né-
hény percet vesz igénybe. Ezutdn egy pohdr citromos
viz segit dtmosni ereinket, tdmogatja az emésztést.
Fontos a napkdzbeni vizfogyasztés is - lehetdleg réze-
dényben tdrolva. A réz egy értékes nyomelem, a viz pe-
dig az informécidk legjobb hordozéja. Egyiitt csoddkra
képesek: tisztitanak és megujitjék sejtjeinket. A nyelv-
kapards is rézbél késziilt kapardval térténjen - segit

eltdvolitani az éjszaka sordn képz8dott méreganyago-
kat. Ezt kiegésziti az olajos sz4joblités, amely szintén
tiszt{td hatésu.

A reggeli legyen meleg és taplalé - idedlisak a ga-
bonafélékbdl késziilt kdsédk. Minden napnak megvan a
maga gabondja: Hétfd - rizs; Kedd - drpa; Szerda - kdles;
Csiitortok — rozs; Péntek — zab; Szombat — kukorica; Vasdr-
nap - btiza. Edesitéshez haszndljunk mézet - nektart,
ambrdziat, ami az istenek eledele.

DélelStt: Fogyasszunk gyiimolesdt és gydgytedkat,
hogy délre biztosan jé étvagyunk legyen.

Ebéd: Mindig legyen meleg, 1édus és szaftos - lehetd-
leg délben, amikor az emésztés tiize, a Nap, a legerd-
sebb. A flszerek gydgyhatdsuak, ezért meghatdrozzak
a taplalkozdsunkat. Fontos, hogy ghee-n vagy olajon
piritsuk meg 8ket, igy kiilénleges fzvilagot kapunk. Er-
demes tudni, hogy az 8rolt flszerek kb. fél évig, a sza-
ritott gyégynévények egy évig Grzik meg aroméjukat.
Mindig szezonélis és helyi termékekbdl f8zziink - akar
sajat balkonon termesztett friss fliszerndvényekkel is.
Kora délutédn: Idedlis egy séta a természetben vagy
mds testmozgds, amit Srémmel végziink.

Este: Ahogy kozeledik az este, csokken az aktivitds,
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\J Masn/ITREFLEX A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg6rzd és regenerald modszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

\/Hatékonyan tdmogathatja
az immunrendszer mikédését
\/Csillapfthatja a fajdalmat
\/Segitheti a csontépitést, javithatja
a szdvetek mikrokeringését
\/A tulnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

Magnevit Portfélio Kft.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyis6@gmail.com | Telefon: +36 70 3417895

AZ EGESZSEG

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek

a stresszmentesitésbhen! Otthon is alkalmazhatad!
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Az iddskor, ha hasznosan tOMjUK, az'6sszegzés és kreativitas ideje. Az

Otleteimet magamon kezdtem. Es kozben felfedeztem a jaték dromét.

A kezembe, majd a térdeimhez kaptam a fitnesz labddt
a fiirdGben tolttt rehabilitdciés torndn. A bizonytalan
jdrdsban az agy és a gerinc tdrstettesek. Veliik egyiitt
javithaté a jdrds, a nyak forgatdsa, az elme és az érzék-
szervek miikodése.

ét éve az a labda az egészségemet, rugalmassa-
B gomat szolgdlja. Megfert8ztem a csalddomat, a
kornyezetemet a labdas fitnesszel.

Orék hdldm Mincza Zoltén bioldgia tandromnak, aki
a csodédlatom targya volt. Edzést tartott a vizi sportban
és mindségi bioldgiat tanitott a budapesti Madach Imre
Gimnéziumban. Mintakép maradt, amilyen rendezet-
ten, kovetkezetesen, békésen nevelt. Sok tuddst ata-
dott, hosszd életet élt. Az életet egészségesen élni és
tadni a legjobb a vildgon.

Gydgymasszdrként a test funkcidit nagyon jé volt
megismerni. Gyerekkorban a mozgas ment magatdl, a
vizi- és labda sportokat kedveltem, id8s korban elakad-
tam. Funkcionélisan gondolkodva hozzéfértem az erd-
forrdsaimhoz. Aki nem tanulta a test rejtélyeit, annak
végtelen sok a kérdése: Mi f4j? Ez a majam vagy a bor-
ddm? A vdll, a keresztcsont, a csip6iziilet hol és miért
f4j? Miért kapkodom a levegdt, ébredek dobogd sziv-
vel? Elészor fogyjak, azutdn torndzzak? F4jé hatgerinc-
cel, bicegd csipbvel, 6démds térddel és bokaval jé-e a
gyaloglds? Mi valé nekem? Mennyiért és mikor fogom
megtudni a diagndzist, a gydgymddot? Megfizethets-e
hosszd tivon az orvos, a terapeuta?

Sokan elvesznek a civilizdcids betegségek utvesztSi-
ben. Orl8dnek, tandcsot kérnek, mégis tehetetlenek.
Amig allapotuk nem sulyosbodik, nem allnak bele az

egészséglik rendbehozataldba. Bevallom, nekem sem
ment kénnyen. Milyen az életmdédom, mit épitenék be
a napi rutinba? Elethosszig tanulom, s tanulod, hogyan
és hogyan ne csindld. Végiil rdébredsz, az egészséged
a sajat kezedben van. igy vagy tgy végigjdrod az utad.
Melyiket vélasztod?

El kell kezdeni valahol. A mozgas az egyik alap. Mit
segit a labdds gerinc- és teljes test fitnesz? Lesz egy el-
érhet6 arti és hordozhat6 20 cm dtmérdjii eszksz6d. 1-2
alkalommal begyakorlod és mdris alkalmazhatod a tel-
jes testre vagy testrészenként. Egyszer(. A labda nyo-
masdra a szovetek elmozdulnak, 1élegzethez jutnak,
javul az anyagcseréjiik. Kezdve a béron, az izmokon,
inakon, nyirokkeringésen, vérkeringésen, idegrend-
szeren, a belsd szerveken 4t egészen a csontig felfrissit.
Relaxal fejben és testben. Minden testfunkciédban ké-
pes javitani. Megel&zheted a betegségeket, de utékeze-
lésnek is megfelel akdr 6nalléan, akar kiegészitéskép-
pen. Mi ebben az Gjdonsag? A szemlélet és az atadésa.

Dontsd el, betegeskedni szeretnél vagy az életet élni.
Jatszani is engedd magad az utadon, ebben segithetek.

Visy Katalin
’\ A
r
VISY KATALIN < 2
) . <1 >
gydgymasszdr L Jd
+36 70 941 9442 VIV

Az 1-2 brés, testet-lelket frissitd foglalkozdsok a
Margit hid pesti hidféjénél, kulturdlt, nyugodt
kérnyezetben, egy jégastudiéban zajlanak.
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2025 juniusdban az Orszdggyiilés elfogadta a térvény-
mddositdst, amely szabdlysértéssé nyilvdnitjia az él6
dllattal valé kolduldst. Aki nyilvdnos helyen kéregetés
céljdbdl dllatot haszndl, akdr 50 ezer forintos birsdgra
is szdmithat, az dllatot pedig a hatdsdg elkobozhatja, ha
joléte veszélyben forog.

MI ELOZTE MEG A TORVENYT? -
AZ ATHOS ES HATAN-UGY

A médositast kozvetleniil megel6z8 eset Budapest bel-
varosdban tortént: két berndthegyi, Athos és Hatdn
rendszeresen, hosszd drékon 4t fekiidt gazddik mellett
az utcan, gyakran t{iz napon, étlen-szomjan, ellatas
nélkiil. A kozteriilet-feltigyelet és civil szervezetek is

zon

jelezték, hogy a helyzet visszatérd és aggasztd.

KOLDUSMAFFIA ES KOZFELHABORODAS

A vita kézéppontjaba kerdilt, hogy egyes , koldusmaffi-
ak” éllatokat hasznéltak, hogy tobb pénzt keressenek.
Feltételezések szerint a , kolduld dllatok” gyakran nem
is sajat tulajdonban voltak, hanem tobb személy kozstt
,valtottak” Gket, ami kiilondsen sulyos allatkinzasi
gyanut vetett fel.

JOGI HATTER - KONKRET MODOSITAS

Arendelkezés a 2012. évi I1. trvény (a szabalysértések-
r8l) médositdsaval Iépett életbe. Hasonlé ahhoz, amely
tiltja a gyermekekkel vald kolduldst. A cél: megakada-
lyozni, hogy az allatokat kizsdkmdnyoljédk és eszkdz-
ként haszndljédk a konyoriilet kivaltasara. Az indoklas
szerint tGbb esetben is taldltak rossz dllapotban 1évé,
hosszt 6rakon 4t egyhelyben tartott dllatokat, gyakran

viz, drnyék vagy fekhely nélkiil.

MIERT VOLT RA SZUKSEG?

A koldulds sordn az dllatokat egyiittérzés kivaltdsara
haszndljak, mikézben gyakran:

+ nem kapnak elég élelmet vagy vizet

* nem mozoghatnak

* nem részesiilnek orvosi ellatasban, oltasban, chipben
» mentélisan is szenvedhetnek a zajos kdrnyezetben.

az allatokkal
valo

A torvénymddositds célja nem a biintetés, hanem a
megel6zés - hangsilyozta a kormany éallatvédelmi biz-
tosa, hozzatéve: nyitottak a parbeszédre és az egyiitt-
mikddésre a civil szervezetekkel annak érdekében,
hogy emberséges és mlikodSképes megoldds sziilessen.
A cél nem a megbélyegzés vagy szankciondlds, hanem
egy felel8sségteljes tarsadalmi gyakorlat kialakitdsa.

CIVIL REAKCIOK ES TARSADALMI VITA

A szabélyozés erds visszhangot valtott ki. Allatvéddk
régéta szorgalmazzak, hogy az llatok ne véljanak esz-
kozzé. Tobb szervezet viszont aggalyosnak tartja az
intézkedést: szerintiik a rendelet nem oldja meg a kol-
dulds okait, csak ldthatatlannd teszi a problémat.

Szerintiik a szabdlyozds akkor lehet hatékony, ha mel-

lette miikodik:

o krizisszall6k fejlesztése

« &llatbarat menedékhelyek létrehozasa

+ segitségnyujtds a hajléktalanoknak és kisallattartd
raszorulSknak.

,,Sok nehéz sorst ember szdmdra az éllat az egyetlen
lelki tAmasz. Ha elvalasztjuk &ket, az silyosabb trauma
lehet, mint a nélkiilozés.”

SZANKCIOK ES ELJARAS

A szabdlysértési eljards kovetkezményei:

+ figyelmeztetés vagy birsdg (akédr 50 000 Ft)

« éallat ideiglenes elkobzdsa

« allatvédelmi hatdsagi eljaras

« az 4llat menhelyre vagy civil szervezethez keriilhet.

MIT TEHET A LAKOSSAG?

Ha valaki olyan koldulét 14t, aki rossz kériilmények ko-
zott tart dllatot, értesitheti:

+ akozteriilet-feliigyeletet

+ ahelyi jegyz6t vagy éllatvédelmi hatésdgot

+ megbizhaté 4llatvédd szervezetet.

Molnér Eva
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Tukor
a mancsban

Hogyan érzik meg a kisdllatok a
gazddjuk lelkidllapotdt?

a kutyaja azonnal megeérezte, rossz
napja volt, vagy aki tapasztalta,
hogy a cicaja kuléndsen bujos lett
egy nehezebb iddszakban,

az tudja: a kisallatok nemcsak

a jelenletukkel nyujtanak vigaszt,
hanem valoban rahangolédnak

a lelkunkre.

De vajon hogyan miikodik ez a kiilénds ,,lelki radar” ki-
sdllat-médra? Tényleg dtélik a fesziiltségeinket? Es ha
igen, hogyan segithetiink nekik abban, hogy otthonunk
valéban nyugodt, harmonikus hely legyen, ahol 8k is ki-
egyenstilyozottan élhetnek mellettiink? A gazdi és kisdl-
lata kozotti ldthatatlan kapcsolatrél beszélgettiink Dr.
Siitd Andrds kisdllatgydgydsz klinikus szakdllatorvossal.

Doktor ur, hogyan mutatkozik meg a stressz egy
kisallatndl? Vannak olyan viselkedeési jelek, ame-
lyeket a gazdik gyakran félreértenek?

A stressz nagyon fontos tényez8 kedvenceink életében,
mert nem csak a lelki, hanem a fizikai 4llapotukra is
kihatdssal lehet. A stressznek kiildnb6z4 jelei lehetnek:

Fizikai tiinetek

A stressz egylitt jar az immunrendszer gyengiilésével,
ami nagyon széles spektrumu és nem mindig specifikus
tlineteket tud produkdlni. Ilyen lehet példdul a szér-
hullés, az étvagytalansag, a stressz alapt hasmenés, a
stlyvesztés, a vakardzds, a sz8r és blr ragasa. Sokszor
el6fordul az, hogy a vakardézas hétterében kiils§ para-
zitdra, példdul bolhdra gyanakszik a gazdi. A hasme-
nés hétterében is lehetnek bakteridlis, virusos, esetleg
parazitds megbetegedések, de a stressz is kivélthatja.

Viselkedésbeli valtozasok

Embernél kétféle formdban nyilvanul meg a stressz: van,
aki kifelé éli meg, vagyis ordit, dithong, agressziv, verek-
szik stb. Az ilyen emberek hajlamosabbak a szivinfark-
tusra. Vannak olyanok, akik a stresszt befelé élik meg,
vagyis elfojtjak, az ilyen embereknél a gyomorfekély, és
a gyomorvérzés fordul el gyakrabban. Ugyanez igaz 4l-
latainkra is. Az agresszivitast és az agressziét kivélthatja
példdul a magas pajzsmirigy hormonszint, a gyomorvér-
zést, gyomorfekélyt pedig maré hatdsd anyagok lenye-
1ése, vagy fokozott gyomorsav termel6dés is okozhatja.

Szocialis valtozasok

Féleg macskdk, de esetenként kutyédk is hajlamosak
arra, hogy amennyiben a csaldd megszokott életében
barmilyen véltozas térténik, pl.: 1j csalddtag (kisbaba,
vBlegény, menyasszony) érkezése, aki tigymond betola-
kodik a megszokott mindennapi életbe, szintén kivalt-
hat stresszt. Ebben az esetben a macskdk hajlamosak
elveszteni a szobatisztasdgukat, mindenhova pisilnek,
Az is el6fordul, hogy kifejezetten annak a személynek
a holmijét tiszteli meg névjegyével, aki szerinte a prob-
1émat okozza. A szobatisztasdg elvesztését okozhatjik
még pl.: bakteridlis hugyuti fert6zések is. Macskaknél
létezik egy FIC nev{i kérkép (feline idiopatic cystitis),
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melynek pontos kérokat nem sikeriilt még kideriteni,
viszont jelentds szerepe van a tiinetegyiittes kialakula-
séban a stressznek. Ilyenkor a macskdk dssze-vissza je-
16]getnek, gyakori és nehezitett vizeletiirités jellemzi.

Viselkedésvaltozasok

A viselkedésvaltozaskor kialakulhat fokozott aluszé-
konysédg, kedvetlenség, bagyadtsdg, szorongés, de a
masik pélus is el6fordulhat, mint példdul idegeskedés,
agresszivitas, esetenként harapds is.

Mi a helyzet az érékbefogadott, kordbban trau-
madt dtélt dllatokkal? Ok érzékenyebben reagdl-
hatnak a gazdi lelkidllapotdra?

Az orokbefogadott allatok esetében sokkal nagyobb
szdmban fordul eld stressz. 8k vagy nem kivant szaporu-
latok, akiket a szaporitdk sajnos utcéra tesznek (tisztelet
akivételnek), de el8fordul olyan is, amikor szegény éllat
elvesziti a gazddjat és az drokdsok szdmaéra csak ny(ig
lenne a befogadasuk, ezért aztdn menhelyre keriilnek,
ahol az eddigi életiik teljesen megvéltozik. Kordbban
hozz4 voltak szokva, hogy éltaldban egykék voltak és
a gazdi minden kivdnsagukat teljesitette, a menhelyen
viszont egy mdsik szocidlis kozosséget kell megszok-
ni, ahol 4ltaldban egy sz(ikds helyen tobbedmagukkal
vannak, sokszor meg kell kiizdeni az ennivaldért is, ha
egyéaltaldn van napi rendszerességgel etetés, illetve az
ennival$ mennyisége és min3sége sem megfeleld. A leg-
nagyobb probléma viszont a szocidlis véltozas, vagyis
8k is nagyon két8dnek egy emberhez, ,egygazdasok”,
szeretnének egy emberhez tartozni. Akkor ltni igazan
a kiilonbséget, amikor egy ilyen menhelyrdl szdrmazé
allat 4j helyre kertiil. Az elején sokszor az 4gy ald bujik
és napokig el8 sem jon. Fél. Aztdn ahogy telnek a hetek,
hénapok ez a szorongés kezd feloldédni. Amikor réjon,
hogy 6t szeretik, torédnek vele, gondoskodnak réla, ak-
kor kialakul nemcsak a fizikai, hanem a lelki kotédés is.
Allandéan az 1ij gazdi sarkdban van, egy pillanatig sem
hagyja egyediil, és szegény allat retteg attdl, hogy tjbdl
visszakeriilhet a menhelyre, ahol nem biztos, hogy rossz
dolga volt, csak az egy teljesen més dimenzid. A gazdéval
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rendelkezd dllatok esetében megvan a biztonsagérzet,
és ezt 8k tudjak is, tisztdban vannak vele, ezért sokszor
ugy viselkednek, mint egy elkényeztetett tinédzser, aki
mindent megkap és azt hiszi, hogy ez teljesen természe-
tes, magatdl értet8ds és ez mindig igy is marad. Akkor
jon a ddbbenet és a fekete leves, ha valamilyen okbdl
menhelyi kdzdsségbe keriilnek.

Valoban létezhet érzelmi tiikrézés gazdi és ked-
vence kézott?

Természetesen. Egy j6 kapcsolatban az allat és gazddja
kozott ugynevezett szimbidzis alakul ki. Olyan szinten
egymdsra lesznek hangolva, hogy kedvenciik legap-
rébb érzelmi valtozdsainkat is megérzik. Annak idején
(tobbi kozott) volt egy Gigi nevii k6zép schnauzer ku-
tydm, aki nagyon okos kutya volt. Amikor hazajéttem,
odajott hozzdm, megszagolt és feltérképezte az ener-
gidimat. Ha érezte, hogy faradt vagyok, ki vagyok fa-
csarva, akkor szépen visszament a helyére és lefekiidt.
Amikor azt érezte, hogy még pislékol a gazdiban némi
energia, akkor elszaladt és hozta a labddjat, majd letet-
te alabam elé, hogy dobéljam neki. Apport bolond volt.
Ez szdmomra nem jart nagy fizikai megterheléssel. Ab-
ban az esetben pedig, ha tgy érezte, hogy az energi-
aszintem még elég magas, akkor elszaladt és hozta a
tdracip8met, és ez azt jelentette, hogy menjiink fel a
hegyre tirdzni. Ha szomoru voltam, odabujt az 5lembe,
beleturta a fejét a hénom ald és csak fekiidt. Ha latta,
hogy viddm vagyok, akkor ugrélt 6romében. A legel-
fasultabb allapotombdl is ki tudott hozni és fel tudott
tolteni a vele valf egytittlét.

Tapasztalata szerint milyen pozitiv hatdssal le-
het a gazdi lelki jolléte a beteg kisdllatra?

Az el8bb emlitett folyamat forditva is igaz. Amennyi-
ben kedvenciink beteg, a vele vald foglalkozas, torédés,
simogatds, ugynevezett pozitiv megerdsités, vagyis an-
nak a tudatositdsa, hogy szeretjiik és vele vagyunk a
bajban is.

Sajnos munkam soran nagyon sokszor kényszerii-
16k arra, hogy éllatokat altassak el végleg. Ebben az
esetben azt szoktam kérni a gazditdl, barmennyire is
fajdalmas, de az altatds teljes idStartama alatt legye-
nek ott az allattal, simogassdk, beszéljenek hozzd, hogy
megkonnyitsék neki az dtmenetet a szivarvanyhidon.
Ne Ugy érezze szegény dllat, hogy a gazdi elmegy, ma-
géra hagyja ebben a nagyon nehéz helyzetben és neki
egyediil kell szembenézni az elkeriilhetetlennel, mert
ez szamdra is hatalmas stressz. Sok gazdi nem tud és
nem akar szembesiilni a megvaltoztathatatlannal, so-
kan nem gondolnak bele abba, hogy lelkileg ez a ked-
vencét is megviseli. Egylitt jéban rosszban.
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Milyen egyszerii, otthon is alkalmazhato prakti-
kdkat javasol a gazdiknak a kisdllatuk stresszé-
nek csékkentésére?

A legegyszer(ibb praktika az odafigyelés. Aki minden
nap egylitt van kedvencével, az a legaprébb véltoza-
sokat és abnormalitédsokat is észreveszi. Ennek kivalté
okat kell megtaldlni és azt megsziintetni. Ez az alapja
mindennek. A sok foglalkozas, az odafigyelés, a tord-
dés, a gondoskodds, a szocializ4cié mindenekel6tt.

Léteznek-e dllatorvosi eszkézdk vagy terdpids
modszerek, amelyek segitenek a lelki egyenstly
visszadllitdsdaban?

En gydgyszeres kezelést nem igazan szoktam javasolni,
mert az csak a tiineteket fedi el, de nem hoz megoldaést.
Létezik viszont egy olyan készitmény, amely édllatpatika-
ban kaphat6 és csokkenteni tudja a stresszhatdst. Ami-
kor példdul egy macska jél érzi magdt, akkor az arcét, a
pofijat mindenhova odad6rgsli. Ezt azért teszi, mert a
pofamirigyei termelnek egy feromont, amit 8 {lymédon
szétterit a lakdsban. Ezért dorgéli oda a fejét a szék, vagy
a gazdi ldbahoz. Ezzel igymond megjeldli a tertiletét. Ha
ez a szagnyom elt(inik, mert pl.: kifestik a lakést, vagy
Uj lakdsba koltozik a gazdi, akkor eltlinnek ezek a szag-
nyomok és ez stressz okozhat. Kutyak esetében ezt a fe-
romont az emlémirigyek termelik. A kutya és a macska
altal termelt feromonok nem azonosak. A tuddsok szin-
tetikusan el8allitottak ezt a két fajta feromont, beletették
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1 5 DR. SUTO ANDRAS
L,v \J J kisdllatgydgydsz klinikus szakdllatorvos

Fels6 zoldmali Allatorvosi Rendeld
1025 Budapest, Felsd Zoldmali at 114.
allatorvosi-rendelo.hu | info@allatorvosi-rendelo.hu
www.facebook.com/allatorvosirendelo.felsozoldmali

egy parologtatdba, ezt a parologtatdt kell a konnektorba
bedugni. Folyamatos miikddés mellett ez egy 50 négyzet-
méteres zart helység egy havi sziikségletét biztositja. Ez
a feromon szintelen, szagtalan, vagyis mi emberek nem
érezziik, sajnos csak dllatainkra van hatéssal. A kutyanak
van kiilon kutydra vald, a macskéra pedig kiilon macs-
kara vald. A készitmény fajspecifikus. Ennek a feromon
készitménynek van spray véltozata is, amivel be tudjuk
fijni kedvenciink takardjat, fekvhelyét. Ez kiilsndsen
akkor jé, amikor az 4llattal hosszabb tévra utazunk, pl.:
repiilével, vagy amikor kedvenciink a nyéri szabadsag
ideje alatt panziéba keriil. Bar biztos valamilyen fokd
stresszt 4t fog élni az allat a panziéban, de ezt csokkent-
hetjiik azzal, ha a sajat takardjat, plédjét és jatékait is vele
visszilk, illetve beftjjuk ezeket a spray-vel.

Mit tandcsol azoknak a gazdiknak, akik azt ta-
pasztaljak, hogy kedvenciik viselkedése meg-
vdltozott, de nem tudjdk pontosan, mi dllhat a
hadttérben?

Mindenképpen érdemes dllatorvoshoz fordulni, aki
az un. differencidldiagnosztikai szemlélettel vizsgélja
az allatot, vagyis sorra kizdrja azokat a betegségeket,
amelyek hasonlé viselkedésbeli tiineteket okozhatnak,
mint a stressz. A leghatékonyabb mddja ennek egy vér-
vétel: ilyenkor érdemes nagyrutint kérni, amely 4tfogéd
képet ad a szervek allapotardl. Amennyiben a lelet nem
mutat eltérést, akkor érdemes egy hosszabb beszélge-
tés sordn feltérképezni a szocidlis és érzelmi hatteret
és annak esetleges zavarait.

A fajtatiszta 4llatok érzékenyebbek a stresszre. Gyak-
ran eléfordul, hogy egy rajzfilm vagy gyerekfilm hatasa-
ra divatossa valik egy adott fajta, példdul a brit rovidsz8-
rli macska, amely a Whiskas rekldm révén vélt ismertté.
A sziil6k gyakran teljesitik a gyerek kivansagat, de nem
mindig mérik fel, hogy a kisallat nem biztos, hogy jél vi-
seli a gyerekek hangos, nyiizsgé jelenlétét. Volt ra példa,
hogy a folyamatos vegzalds, nytzas olyan sulyos stresszt
okozott, ami gyomorvérzéshez vezetett és az allat el-
pusztult. Kiilondsen fontos, hogy figyeljiink a jelekre és
ha barmi szokatlant észleliink, idében kérjiink segitséget.

Molnér Eva
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szenvedo kisdllatok kiegészit6 kezelésére

A vilag elso csOkkentett deutériumtartalmu
daganatellenes készitménye

nagyhatékonysagu
karos mellékhatasoktol mentes
kénnyen adagolhatd
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Keresse a Vetera-DDW-25-6t a Facebookon is!

Kapcsolat:

HYD Rakkutato és Gy6gyszerfejlesztd Kft.
1118 Budapest, Villanyi it 97.

Tel.: +36 1365 1660, email: info@hyd.hu

Tovébbi informécid és megrendelés: www.vetera.hu
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A
ulelni,

daganatok anégylabu csalddtagoknal

D

Egy kis kdhogés itt, egy kis bagyadtsag ott — , biztos csak front van”,
mondjuk gyakran. De mi van, ha mégsem?

A kisdllatokndl jelentkezd daganatos betegségek nem
mindig ldtvdnyosak, nem mindig ldthatdk - és sajnos nem
is ritkdk. Belsd szervek, nyirokcsomék, emlémirigyek, sét,
még az agy is lehet érintett, és ezek a vdltozdsok sokszor
csendben, szinte észrevétleniil indulnak. Ebben a cikkben
segitiink megérteni: mire kell figyelni, mikor kell gyana-
kodni, mikor kell azonnal dllatorvoshoz menni.

A HELYZET NEM FEKETE VAGY FEHER

A daganat sz6 Snmagaban ijeszt8, de nem minden eset-
ben jelent haldlos betegséget. Lehet jéindulatd, ami
lassan novekszik, nem terjed, és sebészi uton teljesen
eltavolithatd. De 1éteznek rosszindulati elvaltozasok is,
amelyek gyorsan terjednek és attétet képeznek. A ko-
vetkez8kben a leggyakoribb daganatos elvéltozésokat
igyeksziink bemutatni a kedvenceink fejétdl a farkdig.

SZAJUREGI DAGANATOK — AMIKOR A SZAG
ARULKODIK

Az egyik legnehezebben felismerhet8, mégis jelents
daganatcsoport. Egyik igen fontos tiinet ezekben az
esetekben kedvenciink elviselhetetlen széjszaga, amit
étvagytalansig (a széjiiregi fdjdalom miatt), fogvesz-
tés, nyélzds és vérzés kisérhet.

Macskék esetében carcinoma megjelenhet a szajii-
regben is: a nyelven, az inyen vagy akér a szjpadldson
is. A prognézis sajnos nem jé, mivel gyakran csak késén

keriilnek felismerésre. A kezelés sebészi, de gyakran
csak tdmogatd jellegi.

Kutyak esetében a fogak koriil kialakulé kot8szo-
vetes tumor (régi nevén epulis) gyakori és jéindulati
elvaltozas. Elhelyezkedése miatt azonban mindenképp
allatorvosi beavatkozast igényel. A megfelel§ eltavoli-
tds fogadszati mUtéttel torténik, mivel a daganat maga a
fogak koriili szalagokbdl indul ki.

LYMPHOMA - A VER ES A NYIROK RENDSZER
CSENDES TAMADOJA

A lymphoma a nyirokszovet rosszindulati megbete-

gedése, a vérdaganatok kozé tartozik. Nyirokcsomd

duzzanattal, levertséggel, étvagytalansdggal és test-
stlycsokkenéssel jar. Macskdkban sok esetben virusos

(FeLV - Feline Leukemia Virus) hétter(i. Az 4llat fert8z4-

dik, a daganatképz8 virus pedig altaldban fiatal szer-

vezetben kialakitja a daganatos elvaltozast, ami t3bb
forméban is megjelenhet:

* Melliiri forma: a mellkasban alakul ki; fiatal, FeLV-pozi-
tiv cicakban fordul el8. Ekkor a tiinetek: nehézlégzés,
1égszomj, mellkasi folyadék megjelenése.

* Bélrendszeri forma: idésebb cicdkra jellemz8 és ez a
leggyakoribb forma, tiinetei megegyeznek mas gyo-
mor-béltraktust érinté megbetegedés tiineteivel.

* Rendlis forma: a veséket érinti, amikor étvigytalansag,
fokozott szomjisag, esetleg hdnyas lehet az elsd jel.
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ALLATPATIKA

by $3EIPRC

Altaldban kemoterapids kezelést alkalmaznak a terdpia
sordn, amit a cicdk nehezen toleralnak, de jél bedllitott
kezelési protokollal sok esetben hénapokig tiinetmen-
tes maradhat az allat.

Kutyak esetében rendkiviil gyakori a lymphomds
megbetegedés. Gyakran tobb helyen fejlédik egyszerre
a daganat: a nyakon, hénaljban vagy lagyéknal jelent-
kez8 ,,dugd méretli” csomdval kezd8dik. J6l reagalhat
kemoterdpidra, ha idében kezdddik a kezelés, de sok
esetben nem feltétleniil a teljes gydgyitas a cél, hanem
aj6 életminGség fenntartdsa minél hosszabb ideig.

EMLODAGANAT - KICSI, KEMENY, VESZELYES

Nem ivartalanitott néstény macskdkat és kutydkat
érint8 megbetegedés. Kutydk esetében akar 90%-kal
is csokkenti az emlérék kialakuldsédnak esélyét az ivar-
talanités, lehetSleg még az elsd tiizelés eltt. Macskdk
esetében szintén az ivaros néstények érintettek, de az
4 esetiikben is a korai ivartalanitds kifejezetten csok-
kenti a tumor kialakuldsdnak esélyét.

Macskdknal 80-90%-ban rosszindulati. Kemény,
gyorsan novekvs csomdk az emléteriileten figyelmez-
tetd jelek lehetnek. A kezelés: sebészi eltdvolitds (gyak-
ran a teljes eml8sor), sziikség esetén kemoterdpidval
kiegészitve.

Kutydknal az eml8mirigydaganatok lehetnek jé
vagy rosszindulatiak, de sokszor csak miitéttel deriil
ki, melyikkel van dolgunk. A daganat gyakran csomds,
tomott, egy vagy kétoldali elvéltozdsként jelenik meg
a has teriiletén.

LEP ES MAJDAGANATOK -
A REJTETT VESZELYFORRAS

A hemangioszarkéma az egyik leggyakoribb, gyorsan
terjedd, vérzésre hajlamos daganattipus a kutyaknal,
f6ként a l1épben és a majban. Sokdig tiinetmentes, majd
hirtelen 8sszeesés, vérszegénység, sdpadtsdg formdja-
ban jelentkezik. Gyakran véletleniil, ultrahang vizsga-
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lat sordn deriil ki. A siirgés m{tét az egyetlen esély, de
az attétképzés miatt a tulélés korlatozott. F8ként nagy-
test(i fajtdkban fordul eld.

CSONTDAGANATOK -
HA SANTASAG VAN A HATTERBEN

A csontdaganatok, kiildndsen az osteosarcoma, f6ként
nagytestli fajtdkban fordulnak eld. Legtdbbszor a
végtagcsontokat érinti, fdjdalommal, sdntasdggal, duz-
zanattal. Gyakran els6ként ortopédiai problémdnak
tlinik, de rontgen alapjan kideriil a baj. Kezelése mitét
(akédr amputicid), illetve kemoterdpia - nem kénny(,
de meghosszabbithatja és jobb4 teheti az életet.

HOGYAN VEHETJUK ESZRE IDOBEN A BAJT?

A macskdk remekiil paldstoljak a fijdalmat, épp ezért
a gazdi szerepe kiemelkedd az § esetiikben. Mind a ku-
tydk, mind pedig a macskdk esetében gyantra adhat
okot: a tartés fogyds, az étkezési szokdsok véltozdsa, a
nem gydgyuld sebek, a valtozé viselkedés vagy a rossz
lehelet, nyalzas. Evente legalabb egyszer (id8s 4llatok
esetében akdr félévente) javasolt allatorvosi atvizs-
galas és vérvizsgalat.

MI A TEENDO, HA DAGANATOT
DIAGNOSZTIZALTAK?

Meg kell hatdrozni a redlis célt, amelynek egyik legfon-
tosabb eleme a j6 életmindség. A dontés mindig a gazdi
és az allatorvos kozos mérlegelésén alapul. A cél nem
mindig a teljes gyégyulds. A daganat staddiumatdl, tipu-
satél, az 4llat kordtdl és dltaldnos dllapotatdl fiiggben a
kezelés lehet: sebészi eltdvolitds, kemoterdpia (macs-
kdknal kevésbé tolerdlhatd, mint kutydknal), sugarke-
zelés (korlatozottan elérhet) vagy fjdalomcsillapitas
és gondozés.

MI AZ, AMIT MINDENKEPPEN ERDEMES
MEGTENNI?

Véddoltasok, ivartalanitas: A macskdk leukézis olt4-
sa nem véd a fert8zé&stdl, de a tiinetek kialakuldsatdl
igen. Az ivartalanitds ellenben szinte 100%-os védel-
met nyujt az eml8daganat ellen.

Figyelem és tor6dés: A legfontosabb eszkoziink
az, hogy figyeljiik kedvenceinket, mivel csak rajtunk
all, hogy észrevessziik-e idében, hogy valami nincsen
rendben. Az is fontos azonban, hogy nem szabad min-
dig a legrosszabbra gondolni, rosszat tesz a gazdinak és
a négyldbdaknak is. Ha nagy a bizonytalansag, akkor
inkdbb el kell ldtogatni az dllatorvoshoz és megbeszél-
ni a felmeriil§ kérdéseket.

Allatbarat Tudastar - Prophyl Allatpatika
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Szeretetbol
szuletett
kuldetes

a Putrinka Allat- és Természetvédd
Alapitvdany bemutatkozdsa

A Putrinka Allat- és Természetvédd Alapitvany azért jott létre, hogy
megoldast kinaljon a tarsadalom egyik legsulyosabb és legelhanyagoltabb
problémajara: a felel6tlen allattartas kovetkezmeényeként utcara kerult,
elhagyott és rossz kérulmények kozul mentett allatok helyzetére.

Munkdnk nem csupdn a kézvetlen mentésrél szdl, ha-
nem arrdl a hosszi tdvi viziérél, amelyben az dllatok
tisztelete, a természet szeretete és az emberi felelGsség
dsszekapcsolédik. Hisziink abban, hogy minden meg-
mentett élet nem csupdn egyéni sorsot formdl dt, hanem
tdrsadalmi példdt is mutat arra, hogyan lehet egyiitt
élni dllatokkal és kornyezettel mélté médon.

TORODES, AMI BIZALMAT EPIT

Alapitvanyunk f8 tevékenysége a bajba jutott dllatok
befogaddsa, gydgyitdsa és Orokbeaddsa. A mentett
kutydk és macskdk sokszor silyos fizikai vagy lel-
ki sebekkel érkeznek hozzank. Els§ 1épésként teljes
kord éllatorvosi ellatast kapnak: oltdsok, mikrochip,
ivartalanitds, és sziikség esetén miitéti beavatkozdsok
segitik a felépiilést. Fontosnak tartjuk a rehabilitdciét
is, hiszen egy sokat szenvedett dllat nemcsak testileg,
hanem lelkileg is gondoskodésra szorul. Szeretetteljes

banasmdéddal, tiirelemmel és fokozatos szocializacidval
igyeksziink visszaadni bizalmukat az emberek felé.

Az Srokbeadds sordn kizdrdlag felelsségteljes gaz-
déknak adjuk ki 4llatainkat. A leend8 6rékbefogaddk-
kal el8zetesen beszélgetiink, tdjékoztatjuk &ket az
allattartds felel8sségérdl, és otthonldtogatassal gyd-
z8diink meg arrdl, hogy az Uj kdrnyezet alkalmas lesz
védenciinknek. Hissziik, hogy nem a gyorsasag, hanem
a tartdssdg a legfontosabb: minden 4llatnak végleges,
szeretetteljes otthont kell taldlni.

A SZERETET TITKOS UGYNOKEI -
TERAPIAS KUTYAINK

Alapitvanyunk kiemelt célja, hogy a mentett allatok ko-
ziil tobbnek j életcélt adjunk a terdpids kutyava valas
lehet8ségével. A terdpids program célja, hogy az allatok
ne csak tulélék, hanem aktiv segitSk legyenek. A kiva-
lasztott kutydk speciélis képzésen vesznek részt, amely
soran elsajatitjak azokat a készségeket, amelyekkel kii-
16nbsz8 célcsoportoknak tudnak tdmogatast nydjtani.

Terdpids kutydink 6vodakban, iskoldkban, id8sek
otthondban és fogyatékossaggal él6k intézményeiben
segitik a mindennapokat. Az autista gyermekek sza-
madra kiilonosen értékesek: jelenlétiik megnyugtatd,
javitia a kommunikacidés készségeket és csokkenti a
szorongdst. Id8seknek tarsasdgot nydjtanak, segitik a
magany olddsét, és pozitiv hatdst gyakorolnak a lelki
egészségre. A terdpids foglalkozdsok sordn bebizo-
nyosodik, hogy a mentett kutydk nemcsak szeretetre
szorulnak, hanem szeretetet adni is tudnak - és igy az
emberek gydgyuldséhoz is hozzdjérulnak.
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ZOLD GONDOSKODAS
A TAPPANCSOSOK OROMEERT

Alapitvanyunk elkdtelezett a természet védelme mel-
lett is. Szdmunkra az 4llatvédelem és a kérnyezetvé-
delem nem valaszthaté el egymastdl. A fenntarthatd
miikodés alapelv: igyeksziink kérnyezetbardt anya-
gokat hasznélni, szelektiven gydjtjiik a hulladékot,
és olyan fejlesztéseket valdsitunk meg, amelyek egy-
szerre szolgdljék az dllatok jolétét és a természeti kor-
nyezet megévésat. Kiemelkedd projektiink a kutydk
szdmdra épiild természetes pancsolf té, amely nem-
csak a nydri melegben biztosit hiisité élményt, hanem
szemlélteti, miként lehet az dllatvédelem céljait Gsz-

szehangolni a kérnyezetbarat megolddsokkal.

JATEKOS TANULAS, OROK ERTEKEK

non

Meggy8z8désiink, hogy a tartés véltozést csak a szem-
léletformélds hozhatja meg. Ezért rendszeresen tartunk
elGadésokat, foglalkozdsokat gyerekeknek és felnSttek-
nek egyardnt. Az iskolai és dvodai programok jatékos
forméban ismertetik meg a gyerekekkel a felelés allat-
tartds alapjait, a természet szeretetének fontossagat és
azt, hogy minden él8lény tiszteletet érdemel.

Nyilt napjainkon és 6rokbefogadd rendezvényein-
ken a kozonség testkozelbdl talalkozhat a mentett dlla-
tokkal. Ezek az alkalmak nemcsak a gazdikeresés szem-
pontjabdl értékesek, hanem kozdsségépitd szerepet is
betoltenek: megmutatjdk, hogy az édllatvédelem kozos
tigy, amelyhez mindenkinek kéze van.

KOzOSSEG, AMI EGYUTT TESZ A JOERT

A Putrinka Alapitvany munkdjat dnkénteseink lel-
kesedése és elhivatottsdga teszi lehetévé. Szamuk-
ra nem csupdn feladat az é4llatok gondozdsa, hanem
életforma, amelyben szeretetet, kitartdst és kzosségi
élményt élhetnek at. Az 6nkéntesek szerepe sokrétii:
segitenek a napi allatgondozdsban, részt vesznek az
adminisztrdciéban, a kommunik4ciéban, rendezvé-
nyek szervezésében. Mindenki megtaldlhatja azt a
teriiletet, ahol tehetségét és idejét leginkabb kama-
toztatni tudja.

OTTHONT SZiVVEL, NEM CSAK TETOVEL

Az orékbefogadds nalunk hosszd tava elkstelezddést
jelent. Alapelveink kdzé tartozik, hogy minden éllat-
nak biztos otthont, gondoskodést és szeretetet taldl-
junk. Ezért gondosan mérlegeljiik a gazdijelslteket, és
teljes kordi tdjékoztatdst nydjtunk szdmukra. Célunk,
hogy a gazddk tudatos dontést hozzanak, és valdéban
felkésziiljenek arra, hogy egy életre sz6l6 tarsukként
fogadjak be a kutyat vagy a macskat.
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KEZ A KEZBEN A VALTOZASERT

Tudjuk, hogy az allat- és természetvédelem Gsszetett
teriilet, amelyben csak Gsszefogdssal lehet érdemi val-
tozést elérni. Ezért szoros egylittm(ikodést alakitunk
ki allatorvosokkal, 6nkormanyzatokkal, civil szerveze-
tekkel és oktatdsi intézményekkel. K5z8s programok
révén hatékonyabban tudjuk elérni céljainkat, és szé-
lesebb tarsadalmi rétegeket tudunk megszdlitani.

ALMOK, AMELYEK VALORA VALHATNAK

A jov8ben szeretnénk tovabb béviteni infrastruktu-
rankat: korszerli karanténrészleget, rehabilitdcids
teriileteket, Uj jatszétereket és foglalkoztaté kézpon-
tot épiteni. Hosszu tdvd dlmunk egy olyan oktaté- és
élménykozpont létrehozésa, ahol a kzonség - gyere-
kek és felnbttek egyardnt - interaktiv médon tanul-
hat az éllatok és a természet védelmérdl. Hisziink ab-
ban, hogy igy nemcsak a jelen problémdira reagélunk,
hanem a jov6 generacidjat is felkészitjiik a felel8s
gondolkodésra.

EGYUTT A HARMONIAERT

A Putrinka Allat- és Természetvédd Alapitvény egy-
szerre allatvéds szervezet, kozdsségi erd és szemlé-
letformdlé mozgalom. Mentett éllatoknak 4 esélyt
adunk, terdpids kutydk révén emberek életét gazdagit-
juk, a természet védelmével pedig k6z8s jovnkért dol-
gozunk. Minden megmentett allat, minden 6nkéntes
munkadra és minden felelds 6rokbefogadds kdzelebb
visz ahhoz a vilaghoz, ahol allatok, emberek és termé-
szet harménidban élnek egyiitt.

LEGYEL A VALTOZAS RESZE

Ha te is hiszel abban, hogy minden élet szdmit, csat-
lakozz hozzank nkéntesként, rokbefogaddként vagy
tdmogatdként. Egyiitt irhatjuk a szeretetbdl sziletett
kiildetés folytatdsat.

Minden megmentett dllat olyan, mint egy apré lam-
pas: fénye nemcsak sajat atjat vildgitja be, hanem ma-
sokét is.

Joanovits Andrea
N
Vv
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JOANOVITS ANDREA Z
elnk, kynoldgus, habilitdcids kutyakiképzd, [
terdpidskutya felvezetd
Putrinka Allat- és Természetvédd Alapitvany
putrinka.hu
www.facebook.com/Putrinkaa
joanovitsandrea@gmail.com | +36 30 996 9904
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Szivvel,
szormokokkal

A tengerimalacok véddéangyalai

Tengerimalac-rajongokent 2011-
ben fogalmazodott meg bennltink
a gondolat, hogy létrehozzunk egy
egyesuletet, hogy szervezetkent
meg tobbet tehessunk a raszoruld
tengerimalacokert.

2012. oktébertdl végiil hivatalosan is megalakult hazdnk
egyetlen, specidlisan tengerimalac-mentésre szakoso-
dott ,,érdekvédelmi” szervezete. Az egyesiiletiink leg-
fontosabb kiildetése azéta is vdltozatlan: megmenteni
a rossz, helytelen kériilmények kozott tartott, kidobott
(erdébbe, utcdra, kukdba helyezett stb.), illetve gazddik
dltal leadott tengerimalacokat.

teljes kor( rehabiliticidja, szocializécidja is, hogy

felkészithessiik 8ket egy boldogabb, biztonsdgo-
sabb Uj életre. Kiemelt figyelmet forditunk arra is, hogy
minden malacunk szeret§, felelds gazdihoz kertiljon,
akikkel hosszt tdvon tartjuk a kapcsolatot, tdmogatva
8ket a helyes tartdsban. Kiildetésiink, hogy minél t5bb
emberrel megismertessiik a felel§s 4llattartdst, és szak-
mailag korrekt informdaciékhoz juttassuk a tengerima-
lacok tartdsdban kevésbé jaratos gazdikat, legyen sz
akér az él6hely kialakitdsardl, a taplélasrdl, az orvosi
ellatasrdl vagy a partaldlasrdl.

Néhény éve kiilondsen nagy hangsdlyt fektetiink
kommunikaciénk fejlesztésére és az online térben valé
megjelenésre. Youtube csatorndnkon rengeteg okta-
tévided taldlhat (Tengerimalac Tudéstér), ahonnan
nagyon hasznos és hiteles informdacidkat kaphatnak a
néz8k. Emellett fent vagyunk a Facebookon, Instagra-
mon és a TikTokon is. Par hénapja elinditottuk a vlogvi-
dedinkat is, melyeken keresztiil még kdzelebb hozzuk az
emberekhez az egyesiilet mindennapjait - a mentések
izgalmas pillanatait6l kezdve a gondozas apré részletein
at a hattérben zajlé szervezési munkdkig. Hisziink ab-
ban, hogy minél tébbet ldnak a munkankbdl, annal job-
ban megértik, mennyi szeretet, tiirelem és szervezettség
sziikséges ahhoz, hogy minden kis élet esélyt kapjon.

Feladatunk nemcsak a mentés, hanem az allatok
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KIK ALKOTJAK AZ EGYESULETET?

Egyestiletiink nem rendelkezik a sz4 szoros értelmében
menbhellyel, a malackék ideiglenes gazdikndl vannak
elhelyezve. Megalakuldsunk dta tbb, mint 120 ideig-
lenes gazdival dolgoztunk mér egyiitt. Az ideiglenes
befogaddink nem csupdn dtmeneti otthont biztosita-
nak a mentett 4llatok szdmdra, hanem aktivan részt
vesznek a tengerimalacok mindennapi elldtdsaban és
szocializdldsdban is, elGsegitve ezzel, hogy a malacok
késSbb kdnnyebben beilleszkedhessenek j, végleges
csalddjukba. Emellett vallaljak az 4llatorvosi vizsgdla-
tokra és kezelésekre vald szallit4st, valamint a tarsita-
sok és orokbeaddsok lebonyolitdsdban is kulcsszerepet
jatszanak. Sokan koziilitk fuvarozdsban is segitenek:
adomadnyokat juttatnak el hozzank, malacokat szallita-
nak ideiglenes vagy végleges otthonukba, illetve tdmo-
gatjék egyesiiletiinket a rendezvényeinken vald rész-
vétellel is, akdr szervezSként, akdr lebonyolitéként.
Minden egyes ideiglenes gazdi munkéja pétolhatatlan
szdmunkra. Hozzdjaruldsuk nemcsak abban mérhe-
té, hogy hany malacot tudtunk megmenteni, hanem
abban is, hogy ezek az allatok szeretetet, torédést és
masodik esélyt kaptak egy boldog életre. Az § elhiva-
tottsaguk és 6nzetlen segitségiik nélkiil nem tudnénk
ennyi tengerimalac életét jobb4 tenni.

MIT KELL TUDNI AZ OROKBEFOGADASROL?

Egyesiiletiinknél az orokbefogadds sosem a ,minél
el8bb, annal jobb” elven mlikodik. Minden egyes men-
tett malac mogott egy nehéz sors all: volt, akit elhagy-
tak, masokat nem megfeleld koriilmények kozott tar-
tottak, sokan pedig betegen keriiltek hozzank. Ezért
szdmunkra nem az a cél, hogy gyorsan gazdit taldl-
junk, hanem hogy a lehetd legjobbat. Tudjuk, hogy sok
kérdést tesziink fel, amikor valaki elindit egy 6rékbe-
fogadasi folyamatot, de ezek mind azt a célt szolgél-
jak, hogy védenceink olyan otthonba keriiljenek, ahol
megértés, tiirelem és szeretet vdrja ket életiik végé-
ig. Hiszen nemcsak a jelen szdmit, hanem az is, hogy
hosszd tdvon gondoskodni tudjanak réluk. Sajnos
el6fordulnak visszakeriilések is, a leggyakoribb okok
a kulfoldre koltozés vagy anyagi nehézségek. Ezért
is fontos, hogy minden 6rékbefogadés eldtt részlete-
sen beszélgessiink az érdekléd8kkel, hogy mindenre
felkésziiljenek, ami a tengerimalac tartdssal jar. Aki
t8liink fogad 6rokbe, az egyben kozdsségiink részévé
is vélik - kapcsolatban maradunk, segitiink, ha elakad-
nak, és nagyon driiliink minden boldog beszdmoldnak.
Mert szdmunkra minden egyes drokbefogadds egy Uj
kezdet, nem egy lezért torténet.

HOL TALALKOZHATSZ VELUNK?

Rendszeresen vesziink részt kiilonbdz4 dllatvédelemmel
kapcsolatos eseményeken, ahol drémmel ismertetjiik
meg a ldtogatdkkal a tengerimalac-mentés fontossagat,
valamint a felel8s kisallattartds alapelveit. Ezek a ren-
dezvények kivélé lehetdséget biztositanak arra is, hogy
személyesen beszélgessiink az érdekléddkkel, valaszol-
junk kérdéseikre, és bemutassuk mindennapi munkan-
kat. Az ilyen koz9sségi események rendkiviil értékesek
szamunkra, hiszen nemcsak az &llatok irdnti érzéke-
nyitést szolgdljdk, hanem segitenek abban is, hogy Uj
tdmogatdkra, onkéntesekre taldljunk, és még szélesebb
korben terjessziik a felel8s allattartas tizenetét. Minden
évben részt vesziink az Egyiitt a Kisallatokért Alapit-
vany altal szervezett Rdgcsabazdron, amely egy remek
lehetdség szdmunkra, hogy személyesen is taldlkozzunk
tdmogatdinkkal, baratainkkal és kovet8inkkel. Ezenki-
viil most mér évente tobbszor szerveziink Gardzsvésart,
amelyek szintén nagy népszerliségnek oOrvendenek.
Ezek a vasdrok nemcsak adomdnygydjtési célt szolgdl-
nak, hanem a kozosségépitd erejiik is jelentds.

MILYEN PROBLEMAKKAL KUZDUNK?

Ami a pénzigyeket érinti, szerencsére nem kiiszks-
diink anyagi problémadkkal, az évek sordn folyamato-
san biztositani tudtuk mtikddésiink zavartalansagat.
Minden kotelezettségiinket - legyen szé allatorvosi
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szamlakrdl, eszkdzbeszerzésrdl vagy a miikodéshez
sziikséges egyéb kiaddsokrdl - hatdridére rendeztiik,
igy pénziigyi helyzetiink végig stabil maradt. Sajnos
mi is kiizdiink az emelked8 4rakkal, gydgyszerkoltsé-
gekkel, valamint az 4llatorvosi szolgéltatdsok dijanak
jelent8s draguldsdval. Nagyobb probléma nélunk az
,emberhidny”, ahhoz, hogy még t6bb malacon segiteni
tudjuk tobb ideiglenes befogadéra lenne szikség.

MILYEN TERVEINK VANNAK A JOVORE NEZVE?

Bizakodva tekintiink a jovére, hiszen szdmos j 6tlettel
és izgalmas tervvel késziiliink, amelyekkel tovabb sze-
retnénk fejleszteni munkénkat és még tobb segitséget
nyUjtani a részorul$ tengerimalacoknak. Szeretnénk,
ha a nélunk él8 Gsszes 6rokbe adhaté tengerimalac
szeret otthonra taldlna, hiszen ezaltal enyhithetnénk
az 4llandé telthédzat, és tobb Gj jovevényt tudnank fo-
gadni. Ugyanakkor reméljiik, hogy az elkdvetkez8 évek
nem a kidobott, elhanyagolt tengerimalacokrél fog
szdlni, hanem a tudatos, felelds allattartdsrdl - ennek
érdekében tovabb erdsitjiik edukdcids tevékenységiin-
ket, és még t3bb figyelmet forditunk a prevencidra.

HOGYAN SEGITHETSZ?

Ha szeretnéd tdmogatni a munkdankat, tobbféleképpen
is segithetsz: személyi jovedelemaddd 1%-dnak felajan-
ldsdval, rendszeres vagy eseti adomédnyokkal, ideigle-
nes befogaddként tengerimalac befogaddsaval.

Gal Anett
~")

( [ ]

MAGYAR TENGERIMALAC-VEDO £
KOZHASZNU EGYESULET {’v J

www.tengerimalacok.hu
www.facebook.com/tengerimalacvedo
www.instagram.com/tengerimalacvedo
www.tiktok.com/@tengerimalacvedo
www.youtube.com/@tengerimalacvedo
info@tengerimalacok.hu
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mindenki
szeret

A taplalkozas az alapveté életjelenségeink egyike, életunk szerves része.
Egyrészrél a szervezetlnket fenntarto funkciok ellatasara szolgal, masrészt
pedig szocidlis jelentdsége van, gondoljunk csak a csaladi 6sszejovetelekre,
unnepekre, vagy akar a munkahelyi rendezvények alkalmaira. Emellett

a taplalkozas szemeélyes izléstnket, kulturankat és életmddunkat is tukrozi.

A tdpldlkozds a hdrom anyagcsere folyamat koziil az
egyik. Az elfogyasztott élelmiszerek felszivéddsdt, a
szervezeten beliili hasznositdsdt jelenti. EbbSl kovetke-
zik, hogy egydltaldn nem mindegy, milyen mennyiségii
és mindségii tdpanyagokat visziink be a szervezetiinkbe,
hiszen nagyban befolydsolja annak miikédését.

V4
Erdemes szem el6tt tartani azt a tényt, hogy az

élet és az emberi szervezet egy rendkiviil ossze-

tett dolog, tébb tényezd egyiittesen befolydsolja
egészséglinket és a kiilonboz8 betegségek kialakula-
sdnak lehet8ségét, igy 6nmagdban a tdpldlkozéssal
kevésbé tudjuk befolydsolni azt. Genetikai adottsdga-
ink és a kérnyezeti tényez8k mellett életviteliink is
befolydsold tényezd lehet egészségiink alakuldsdban.
Mégis, ha jobban odafigyeliink taplalkozasunkra, sokat
tehetilink annak érdekében, hogy a kiilonboz8 betegsé-
gek kockdzatat csokkentsiik.

Elelmiszereink, ételeink tidpanyagokbdl 4llnak, ezeket
a tdpanyagokat két {8 csoportra osztjuk:

+ Makrotdpanyagok

+ Mikrotdpanyagok

A makrotapanyagok csoportjdba hirom tdpanyag
tartozik: a fehérjék, a zsirok és a szénhidratok. Ezek-
bél a tdpanyagokbdl viszonylag sokat kell fogyaszta-
nunk, hiszen ezek adjdk sszességében az elfogyasz-
tott élelmiszerek, ételek energiatartalmat.

Fehérjék: két fehérjeforrast kilonboztetiink meg:
allati fehérjék, névényi fehérjék. A fehérjék amino-
savakbdl dllnak, az emésztés sordn a fehérjebonté
enzimek ezeket aminosavakra bontjdk, majd a ke-
ringésbe keriilve tjra ,,6sszerakjak”, a szervezet sza-
madra sziikséges fehérjéket igy éllitjuk eld. Ezek a fe-
hérjék egyrészt a szervezet épitésében vesznek részt
(strukturdlis fehérjék) mésrészt a szabdlyozdsaban,
ami a szervezet miikddéséért felelds fehérjéket fog-
lalja magaba.

A zsirok két {8 csoportra oszthaték: 4llati zsiradé-
kok és novényi zsiradékok. A zsirok elsésorban a szer-
vezet energiaraktarai, de a zsirban old6dé vitaminok
felszivédasaban, hasznosuldsdban és raktdrozdsaban
is fontos szerepet téltenek be. Az emberi szervezet
szdméra el8nydsebb a ndvényi zsiradékok bevitele,
mert zsirsavosszetételitknél fogva sziv- és érrend-
szert véd§ hatdssal birnak.
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A szénhidratok olyan makrotdpanyagok, amikbél tes-
tiink elsésorban az energiat nyeri. Ez az energia nem-
csak a helyvaltoztatdshoz sziikséges, hanem a szer-
vezet Onfenntarté funkcidinak energiaellatdsdhoz is.
Ahhoz, hogy gondolkodni tudjunk, hogy a szerveink
megfeleléen miikddjenek. Magyardn mondva, hogy -
bioldgiai értelemben- élni tudjunk.

A mikrotdpanyagok csoportja a vitaminokat és az
dsvéanyi anyagokat foglalja magéaba. Ezek az Gn. energi-
at nem adé tdpanyagok. Jellegzetességiik, hogy nagyon
kevés mennyiség is, néhdny milligramm vagy mikrog-
ramm elég beldliik a szervezetiink szdmdra. Egészsé-
ges, kiegyensilyozott tdpldlkozds esetén, nincs sziik-
ség arra, hogy ezeket a tdpanyagokat étrendkiegészits
formajaban vigyiik be a szervezetiinkbe. Ez aldl kivétel
a D3-vitamin, ezt kizdrélagosan a tdplalékunkbdl nem
tudjuk fedezni.

EGYUNK, DE MEGIS HANYSZOR ES MIKOR?

Torekedjiink arra, hogy naponta 3-5-sz6r étkezziink,
lehet8ség szerint nyugodt koriilmények kozott, ne
kutyafuttdban (pl. autéban, tomegkdzlekedésen).
Fontos még, hogy a hdrom f§ étkezés (reggeli, ebéd,
vacsora) mindenképp legyen meg, ha valamelyik kis
étkezés (tizérai, uzsonna) kimarad, attél még nem
lesz vége a vildgnak.

Altalanossagban elmondhaté, hogy a legideélisabb
ébredés utdn legkésSbb fél 6raval elkezdeni a regge-
lit, tires gyomorral ne induljunk munkéba, pldne ne
sportolni! Lebegjen a szemiink el8tt, hogy az aut6 sem
indul, ha porzik a tank. Ha {gy tesziink, hosszdtavon
romlik a teljesit6képességiink a munkahelyen, sokkal
ingerlékenyebbek lesziink és sokkal fogékonyabbak a
fert8z4 betegségekre! A gyereket se inditsuk iires gyo-
morral iskoldba, az érdemjegyein és a magatartdsan
iddvel ez latszédni fog! 9-11 éra kozétt tizdraizzunk,
par szem idénygyiimdlcs, néhdny szem teljes kibrlést
keksz, vagy egy maréknyi olajos mag idedlis ebben az
étkezésben. 12-14 éra kozott fogyasszuk el ebédiinket,
lehet8leg nyugodt kdrilmények kozstt, nem kapkod-
va. Munkdban, akdr kollégdkkal egyiitt, igy egy kicsit
szocializalédhatunk is. Az uzsonnaid8 16-18 éra kozott
idedlis, hasonléképpen a tizéraihoz, de a valtozatos-
sdg kedvéért lehet gylimdlcsturmix, gyiimolcssaléta,
vagy akar zoldségsaldta is. A vacsordval tigy érdemes
szadmolni, hogy lefekvés el8tt 2 draval egyiink utoljara.
Ennél az étkezésénél torekedjiink arra, hogy keriiljiik
a tul nehéz, zsirosabb, puffasztd ételeket, hogy utdna
nyugodt éjszakdnk legyen! Taldn ebbdl is latszik, hogy
megd6lt az a tévhit, hogy este 6 éra utdn méar nem sza-
bad enni. Nem az este elfogyasztott ételtél fogunk hiz-
ni, hanem az egész nap soran bevitt plusz kaléridktdl.
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Sokszor hallani azt a mér-mar kozhelynek tartott
kijelentést, hogy ,.én még a leveg6tél is hizok”. Ez
olyankor fordul eld, ha valaki drasztikusan lecsok-
kenti a kaldriabevitelt, nem szdmolva azzal a ténye-
z8vel, amit alapanyagcserének hivunk. Ez az az ener-
giamennyiség, amit akkor égetiink el, amikor fizikai
értelemben inaktivak vagyunk, piheniink, vagy al-
szunk. Ez a szervezetiink énfenntartdsdhoz sziiksé-
ges energia. Ennek koszonhetéen tudnak dolgozni a
szerveink. Ha valaki kevesebbet eszik, mint amennyi
az alapanyagcseréjéhez sziikséges, akkor a szervezet
ezt az energiadeficitet gy kompenzélja, hogy elkezd
raktdrozni, és ezt érzékeljiik ugy, hogy szinte a leve-
g6tél is hizunk.

NA DE MEGIS, MI LEGYEN A TANYERON?

A Magyar Dietetikusok Orsz4gos Szévetsége (MDOSZ),
2016-ba adta ki a legtjabb magyar tdplalkozési ajan-
last, az Okostanyért. Ez lett a kordbbi Téaplalkozasi
Piramis utddja. Sokkal részletesebb, és kozérthetébb
médon magyarazza el, mib8l mennyit egyiink. Az
Okostdnyér részleteiben az aldbbi linken érhet§ el:
www.okostanyer.hu/okostanyer-felnott.

Akkor taplalkozunk egészségesen, ha minél vélto-
zatosabb, minél szinesebb a paletta. Utdbbi atvitt ér-
telemben és szd szerint is értendd, hiszen amellett,
hogy a véltozatossdg gyonyorksdtet, az ételeink szi-
ne meghatdrozza étvagyunkat és nem utolsé sorban
a benniik 1év8 szinanyagok fontos szerepet jatszanak
egészséglink megdrzésében is. Gondoljunk itt példdnak
okaért a flavonoidokra, amik a kiilonboz8 zoldségek és
gylimdlesok szineit adjak, a halvany sargatél a vordson
at, egészen a lilaig.

Fontos, hogy ha véltoztatni szeretnénk a tdplalko-
zésunkon, akkor ne az njeldlt taplalkozési szakérték
tandcsaira hallgassunk, és egyel8re a mesterséges in-
telligencia altal generdlt tandcsokra sem, mert az sem
tart még azon a szinten, hogy korrekt, személyre sza-
bott tandccsal ldsson el benniinket. Forduljunk inkdbb
bizalommal dietetikushoz, egészen biztos, hogy pro-
fessziondlis segitséget kapunk téle. Elvégre, a perforalt
vakbeliinket sem a sarki fliszeressel szeretnénk meg-
operdltatni!

Felek Mihaly
Y,
<
FELEK MIHALY <
dietetikus, gyégymasszér L N
felekmihaly.hu

www.facebook.com/dietaiskola
dietetikusmisi@gmail.com | +36 30 254 9134
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Egészseges
finomsagok
0szi
hangulatban

Osszel is rengeteg szinpompas,
igazi vitaminbomba kaphato

a piacokon. Keruljenek fokuszba
a szezonalis zoldségek és
gyumolcsok!

A meleg nydri hénapokban konnyebben nyitunk a friss
ételek felé, gyakrabban keriil saldta vagy mds kénnyii
fogds az asztalra. A nappalok rovidiilésével és a hémér-
séklet csokkenésével azonban hajlamosak vagyunk ke-
vesebb figyelmet forditani az étkezésiinkre, megfeled-
keziink a kiegyensiilyozott és egészséges tdpldlkozdsrdl.
Pedig szervezetiink vitaminraktdrait leginkdbb Gsszel
érdemes feltolteni, hogy immunrendszeriink ellendllébb
legyen a hiivosebb hénapokban rdnk leselkedd fert6zé
betegségekkel szemben. Szerencsére a megfeleld tdpldl-
kozdssal testi és lelki jéllétiinkért is sokat tehetiink!

KEKSAJTTAL TOLTOTT FUGE

jlik. Egy 1abasban vajat olvasztunk, majd egy darab friss
gyombért belereszeliink a forr vajba. A siilt tokot kika-
nalazzuk a héjdbdl és a répakkal egyiitt a 1abasba dob-
juk. Nyomunk hozza 2 dl kdékusztejet, belefacsarjuk egy
narancs levét és az egészet leplirésitjiikk egy botmixer-
rel. Ontiink hozza kb. 400 ml vizet, sézzuk, borsozzuk, és
megszérjuk chilivel. Talaldskor siitétok chips-szel, chili-
pehellyel és finomra végott mentaval diszitjiik.

ROZMARINGOS SULT PULYKACOMB
FETAS-DIOS SULT KELBIMBOVAL

Hozzévalék (4 fore)
140 g kéksajt, izlés szerint s6 és bors, 4 ek olivaolaj, 12 db
fiige, 6 szdl kakukkfii

Elkészités

Els§ 1épésként a kéksajtot egy apritédgépbe dobjuk, s6z-
zuk, borsozzuk, mehet bele 2 ek olivaolaj, majd krémesre
turmixoljuk és habzsakba toltjiik. A fiigékbe dvatosan, a
széraval merGlegesen zsebet vgunk, majd ebbe beletdlt-
jiik a sajtkrémet. Atszurjuk hurkapélcaval, és a maradék
2 ek olajon megkapatjuk a fiigéket egy forrd serpenyé-
ben - természetesen nem a kéksajtos oldalndl, hanem
ugy, hogy a fiige héja érintkezzen a serpenyével. Friss
kakukkftivel, valamint s6val, borssal megszérva télaljuk.

SUTOTOK KREMLEVES

Hozzavalék (4 fre)

A siilt pulykacombhoz

800 g pulykacomb, izlés szerint s és bors, 2 tk fokhagyma-
por, 8 dg rozmaring, 10 g kékuszolaj

A kelbimbéhoz

800 g kelbimbd, 4 ek olivaolaj, izlés szerint s6 és bors, 2 csi-
pet chilipehely, 160 g feta sajt, 100 g diébél, 2 csokor petre-
zselyem

Hozzévalék (6 fore)

1db szép nagy siitétok, 4 szdl sdrgarépa, 1 dl olivaolaj, 1 csi-
pet garam masala (indiai fiiszerkeverék), 30 g vaj, 1 ujjnyi
friss gyombér, 2 dl kdkusztej, 1 db narancs leve

Elkészités

A kimagozott, nagyobb darabokra végott siitétokot és
par félbevagott sdrgarépét egy stitStepsibe helyeziink.
Meglocsoljuk olivaolajjal és meghintjitk garam masal-
aval, majd s6zzuk, borsozzuk. 180 fokon, 40 percig siit-
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Elkészités

A pulykacombot 2 darabra vagjuk, majd sézzuk, bor-
sozzuk, fliszerezzitk a fokhagymaporral és az apritott
rozmaringgal. Egy tapaddsmentes serpenydben, magas
héfokon, oldalanként 2 perc alatt kérgesitjiik a kékusz-
olajon. Egy kis tepsibe vagy siitéformaba tessziik, lefedjiik
aluféliaval, és 180 fokra elémelegitett siit8be helyezziik
40-60 percre. A kelbimbdkat félbevagjuk, meglocsoljuk az
olivaolajjal, sézzuk, borsozzuk, izesitjiik egy csipet chili-
pehellyel. Ezt is a 180 fokos siit8be tessziik 30 percre. Az
utolsé 10 percnél rdmorzsoljuk a fetat, rdszérjuk dit, és
igy fejezziik be a siitést. Amikor elkésziilt, megszérjuk az
apritott petrezselyemmel, és a pulykacombbal télaljuk.

L-—]-

BROKKOLIS RAKOTT KRUMPLI

Hozzavalék (4 fre)
800 g krumpli, izés szerint s6, 700 g brokkoli, 6 db tojds, 700
g tejfdl, 2 gerezd fokhagyma, 100 g vaj, 150 g trappista sajt

Elkészités

A krumplikat megpucoljuk és kb. 0,5 cm-es karikdkra
vagjuk, majd sés, bd lobogé vizben szinte teljesen puha-
ra f8zziik, aztn leszrjiik, de tigy, hogy a vizet felfogjuk.
A {8z8vizet Ujra felforraljuk, 3 perc alatt el8f8zziik ben-
ne a rézsaira szedett brokkolit, majd lesz(irjiik. Ha tul
vaskosak a rézsdk, vagjunk beldle nyugodtan szeleteket.
A tojasokat szintén bd vizben 10 perc alatt megf8zziik,
majd megpucoljuk és karikdra vagjuk. A tejfélben elke-
verjiik a s6t és a ztizott fokhagymat, majd egy kb. 20 x
30-as siitéforma aljat kikenjiik a vajjal. Belerétegezziik a
krumpli felét, amit enyhén megsézunk, majd egy réteg
brokkolit tesziink rd amit szintén enyhén sézunk, ezt
koveti egy réteg tojas. Megkenjiik az egészet a tejfol kb.
felével, majd johet egy tjabb réteg krumpli, brokkoli és
tojds, ezt szintén megkenjiik a tejféllel, aminek a tetejét
megszorjuk a reszelt sajttal. 200 fokra elémelegitett sii-
t8ben kb. 20 perc alatt készre siitjiik.
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PARMEZANOS SULT KARFIOL

Hozzavalék (4 fore)

2fej karfiol, 400 g passata (a siiritett paradicsomhoz képest,
ldgyabb, folyékonyabb dllagi paradicsomos készitmény),
250 g mozzarella, 140 g parmezdn, 2 gerezd fokhagyma, iz-
Iés szerint s6 és bors, pdr levél bazsalikom

Elkészités

A karfiolt szeletekre vagjuk. Kb. 4 szelet fog kijonni be-
18le, ami szépen egyben marad. A tobbit bedobhatjuk a
stit6be kevés olivaolajjal, séval, borssal atforgatva, és
kival6 koret lehet beléle. A 4 db egyben maradt karfiol-
szeletet egy siit8papiros tepsire rakjuk. Megkenjiik
passatdval, rakunk rd par szelet mozzarelldt, reszelt
parmezént, vékonyra szeletelt fokhagymat, {zIés sze-
rint sét, borsot és par Osszetépkedett bazsalikomle-
velet. Betoljuk a 210 fokra elémelegitett siitébe, és kb.
10-12 perc alatt megsiitjitkk ket. Kevés olajjal meglo-
csoljuk, friss bazsalikomleveleket és parmezénforga-
csot rakunk a tetejére és a kedvenc saldtdnkkal vagy
koretiinkkel télaljuk.

65z1 GYUMOLCSSALATA

Hozzavaldk (4 fre)
2db szilva, 2 db korte, 2 db alma, 2 db Gszibarack, 100 g sz6-
16, 500 ml 100%-o0s almalé, 4 ek méz, 1 db citrom, 10 szem dié

Elkészités

A szilvat kimagozzuk és négybe végjuk. A korték és al-
mak maghdzat kivagjuk és vékony cikkekre szeljiik, a
barackot félbevagjuk, a magjat kivessziik és szintén fel-
cikkezziik, a sz813szemeket pedig egyben hagyjuk vagy
félbevégjuk, attdl figg, mekkora szemekrdl van szé. Az
Ssszes gyuimolesot egy keverdtélba tessziik. Egy masik
talban az almalevet elkeverjitk a mézzel, a citrom re-
szelt héjaval és kifacsart levével, és rdontjiik a gytimol-
csdkre, majd évatosan Osszeforgatjuk és hiit6hidegre
hiitjiik. Télaldsnal pr szem diét szérunk a tetejére.

KORTES-CAMEMBERT SAJTOS PITE

Hozzaval6k (1 kb. 25 cm-es, kiemelhetd alji pi-
teformahoz)

A pitetésztahoz

3db tojdssdrgdja, 60 g tejfol, 330 g finomliszt + a nyvjtdshoz,
1mk s6, 220 g vaj

A piteforma kikenéséhez

1ekvaj

A tészta kenéséhez

1db tojds

A toltelékhez

4db korte, 300 g camembert sajt, 2 gerezd fokhagyma, 2 db
tojds, 50 g zabpehely, 1 mk s6, 2 csipet 8rdlt fekete bors, 60
g egész didbél
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Elkészités

A tészta begyurasdhoz el8szor sszekeverjiik a tojasok
srgdjat és a tejfdlt. A lisztet elkeverjiik a séval, majd
nagy lyuku reszel8n, tobbszor a lisztbe martva lereszel-
juk a fagyasztdban tartott vajat. Kicsit elmorzsoljuk a
lisztben, majd belekeverijiik a tojdsos tejfslt és alaposan
Osszedolgozzuk, aztdn frissen tartd félidba csomagolva
a hiit8be tesszik. A piteformét alaposan kivajazzuk és
ezt is a hiit8be tessziik. A tészta kétharmadat levagjuk
és 7-8 mm vékonyra nyujtjuk lisztezett feliileten. A sii-
téformat hasznéljuk a méretezéshez, mint egy kiszi-
réformat, a tésztdba nyomjuk, amig el nem végja (vagy
késsel korbevdgjuk). A lapot lekenjiik enyhén felvert
tojassal, majd slirlin megszurkéljuk egy villaval, és sii-
tépapirral boritott tepsin, 180 fokra elémelegitett sii-
tében kb. 12 perc alatt eléstitjiik. Félretessziik leh(ilni.
A maradék kinyujtott tésztdbdl kiszabjuk a piteforma
oldalmagassaganak megfeleld szalagokat, majd siit6pa-
pirral boritott tdlcan a hiitébe tessziik felhasznaldsig. A
megmaradt tésztat gyorsan dsszegyurjuk és fagyasztd-
ba tessziik. A kortéket mérettél fiiggben negyed vagy
nyolcad cikkekre vagjuk. Fontos, hogy ne legyenek tul
vékonyak. Kivagjuk a maghdzukat és siitépapirral bo-
ritott tepsire sorakoztatjuk, majd a 180 fokos siitében
15 percig siitjiik. A toltelékhez a sajt egyharmadat fél-
retessziik, a tobbit késes apritéba tessziik, hozzdadjuk
a zuzott fokhagymat, a tojdsokat, a zabpelyhet, sézzuk,
borsozzuk és krémesitjiik. Az el§siitott lapot a forméba
tessziik, a lap szélét lekenjiik felvert tojéssal. Betessziik
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a htitétt oldallapokat is, amiket elétte megszurkalunk
villdval, és ahol sszeérnek a tésztarészek, kicsit dssze-
nyomkodjuk. A fiiszeres sajtkrémet szétteritjiik, majd
szorosan beletessziitk egymas mellé a kortecikkeket és
a cikkek kozé szdrjuk a szép, vélogatott fél didkat. A fél-
retett camembertbdl kis cikkeket vagunk, és kérberak-
juk a kortéket. A fagyasztdba rakott tésztit nagy lyukd
reszeldn lereszeljiik, és elosztjuk az egész pite tetején,
hogy egyenletesen elfedje. Ezt a rusztikus feliiletet le-
kenjiik a maradék tojéssal, és 180 fokos elémelegitett
stit8ben 30 perc alatt készre sutjiik. Talaldskor ne var-
juk meg, amig teljesen kih(il, még langyosan emeljiik
le réla a siitéforma oldalat, mert ilyenkor kénnyebben
eltavolithatd.

ALMA-REPA-CEKLA SMOOTHIE,
A PERFEKT IMMUNEROSITO

Hozz4valék (1,5 literhez)
800 ml almalé, 1 db alma, 2 fej kisebb cékla, 2 szdl kisebb
répa

Elkészités

Az Ssszes hozzavalSt megtisztitjuk, felvagjuk és egy
turmixban jél 6sszeztizzuk, az almalével higitjuk. Ha
tul rostos, le is lehet sz{irni.

J6 étvégyat!
Molnér Eva

Fotdk: streetkitchen.hu, istockphoto.com

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 97



W ELETIGENLOK | HUMOR

Riszalom ugyis, ugyis...
A Madagaszkdr nemcsak latvdanyos mese, hanem tuiléltréning humorral fiiszerezve. Hései

megmutatjdk, hogy az élet zifrzavardban a legnagyobb fegyver a nevetés. Jojjon a dzsungel-ldz
a legviccesebb idézetekkel!

,,Tudod, miért nem megyek vissza
az llatkertbe? Mert itt legaldbb
én déntém el, hogy mikor vagyok

ideges.” (Marty)

,,Ez nem nétha. Ez haldlkézeli
élmény orrfolyéssal.” (Melman)

,Lehet, hogy nem vagyok
légies, de ha riszalasrdl van sz,
én vagyok a gravitaci6
kiralyngje.” (Gloria)

LEnvagyok az, aki vagyok - és
ez egy egész sok minden.” (Gloria)

,,Az dlmok ingyen vannak. Csak
néha kicsit vadak.” (Marty)

() ‘d;e. - ,Ez a talaj baktériumokkal teli.
= ﬁ;g Erzem, ahogy a méjam visit!”
it g (Melman)
,Miért érzem tgy, hogy egy halalos szafarira #‘ e Csikos vagyok és stresszes.
jéttiink, és mi vagyunk a biifé?” (Alex) ép“\ Kérek egy répét!” (Marey)
0
wNekem van egy tervem. = ,Eznemkdosz... ez koreografalt

Bér nem mikadik. De stilusos.” kel o (oL

Griilet.” (Skipper,
(Julien kirdly) ez
,Lehet, hogy nem tudom,

-‘ o mit csindlok... de

' legaldbb j6l nézek ki
zf

,Ne ess panikbal
Ez a gyavak kivéltsdga!”

(Skipper) kézben!” (ulien kirdly)

Emeld

~ A tervem olyan
akezed, ha ‘ 4 tokéletes, hogy még én is
szeretsz engeril. félek t8le.” (Skipper)
Most azonnal! ?
(Julien kirdly) ,Kiszdmoltam. Esélyiink
a tlélésre: minusz 7%.”
,Engem nem lehet figyelmen \ .

(Kowalski)

‘ ,,Olyan vagyok, mint a
napfény - elviselhetetlen
nagy dézisban.”
(Julien kirdly)

kiviil hagyni. En vizudlisan
fontos vagyok!” (Julien kirdly)
,Ha még egyszer valaki azt

mondja, hogy 'csikos vagy', felcsapok
divattandcsadénak!” (Marty)
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Jetent betegséget.
Ha barmilyen mrﬁs elvaltozast talal n, késlekedés nélkil forduljon
orvoshoz, Ne felejtse ¢l, hogy az idében felfedezett rikos betegség biztosan
A B FIGYELMEZTETD JELET mveg kell tanulni! A koral tlnet
mkén h&d;hmmf Ha eaeknek a jeleknek barmelyike tobb mint
észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

dursanatok a mellben
upum-umnn

A RAK ELLEN,
II EHBEHEHT;

l HOLNAPERT! -
Thrsadalmi Alapitvany =t



Mindennapi életigenlés

INTERJUKOTET ELOZETESE

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

40 értékes gyogyulastorténet és
raadasként 19 életigenld cimlapinterja

/

Gyadgyulastorténetekben szinészek, zenészek, énekesek, tudésok,
kozismert- és hétkoznapi emberek adnak erdt azok szamara, akik most kiizdenek
meg a betegséggel. Es nagyon hasznos tartalom mindazoknak, akik szeretnék
megeldzni a rettegett betegséget.

Cimlapinterjukban népszerii személyiségek sajat életiikbe betekintést engedve

7

az Eletigenl6k magazin célkitiizéseit erdsitik.

19 ELETIGENLO CIMLAPINTERJD

Bordéas Barbara (szinmdvész) « Peller Mariann (mUsorvezet6) « Eszenyi Eniké (szinm(ivész) « Kiss Tibi (zenész)

Palya Bea (el6adém(ivész) « Pasztor Anna (énekes) « Czene Gabor (paratriatlonista) « Borbély Alexandra (szinmiivész)
Détar Eniké (szinm(ivész) « Popova Aleszja (balettm(ivész) « Mester Tamas (zenész) « Karda Bea (€énekesnd)

Dr. Buda LaszI6 (pszichidter) « Dr. Kadar Annamaria (pszicholégus) « Pokorny Lia (szinmiivész)

Dr. Mang6 Gabriella (orvos) « Révész Sandor (zenész) « Tenki Réka (szinmtivész)  Illényi Katica (hegedimiivész)

40 ERTEKES GYOGYULASTORTENET

Epres Attila « Palmai lldiké * Dr. Nagy Erzsébet « Németh Tamas * Dévai Nagy Kamilla * Varga Janos * Szvorak Katalin
Grecs6 Krisztian * Vajek Andrea * Tallés Rita * Garainé Parag Edina ¢ Balazs Ménika * Szécsi Emese * Adam Andrea
Mester Attila « Kincs Eszter « Barna Berni * Toth Timea * Karda Bea * Ignacz Magdolna « Ménesi Zsuzsanna

Téth Icé » Harmath Beata « Téth Zoltan « Szasz Katalin « Németh Richard « Hargitai Marta

Dr. Prezenszki Zsuzsanna * Nagy Gerg6 « Mézes Zsuzsanna * T6th Martonné Varkoly llona * Szigeti Mari » Uresch Eva
« Marécz Ibolya Zséfi + Székelyné Fehér Eva * Thuréczy Bertalan * Napsugar Anna * Kulcséar Attila Ferenc

Mészaros Mihaly * Krisztian Ferencné

r*

A konyv szerkesztése megkezdddott.

Varhat6 megjelenés
2025. december

Konyvbemutatd dedikalasokkal, pddiumbeszélgetésekkel egybekotott
nagyszabasu rakellenes egészségkorut keretében 2026 tavasztél-6szig varhato.

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



