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2024. marcius 23. 10-17 ora | Yamamoto Intézet, 1196 Budapest, F6 u. 50/a.

Fontos, hogy milyen célt tdzink ki: ,,gyogyulni” akarunk vagy ,,meggyégyulni”?

IZ
dra 15:30-17:0

Meghivott beszélgetdpartnerek
agazin kordbbi szamainak ,Meggyogyultam!” rovatdba
Vajek Andrea, Hargitai Mérta, Dr. Kardcsony Ferenc

A helyek korlatozottak, elsébbséget élveznek a 2023. oktdber 27-i konferencia résztvevdi,

visszaigazolas érkezési sorrendben torténik emailen.
Jelentkezés: rakellen@rakellen.hu Jelentkezési hataridd: 2024. marcius 21.
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,.Ne az elvdrdsok szerint élj! Menj, és csindlj valami rendkiviilit!”
Wendy Wasserstein

Mindig van egy motté a hangoldhoz, ami nagyjdbdl
koriilirja mindazt, amik épp torténnek veliink, illetve
rdmutat azokra a dolgokra, amik megolddsdn épp fd-
radozunk, vagy amiknek oriilni tudunk.

lérkeztink a 20. jubileumi maga-
zinszdmhoz. Ez 6ridsi mérfoldkd

egy civil szervezet életében. Oridsi

eredményt jelent, hogy 2017 6ta megje-
lennek ezek a magazinok, amelyek rovid
id8n beliil ismertté valtak, szeretik az ol-
vasdk és a benne egyiittmiksds partnerek,
interjualanyok, kiilsGs szerz8k és még a hirde-
t8kis. Es kiilsndsen azért jelent nagy 6rémét, mert a
magazinok kiaddsat sajat forrasokbdl allitjuk eld.

2017-ben komoly elhatdrozdssal és elszantsaggal,
még nagyobb elhivatottsdggal lattunk neki, hogy hi-
anypdtld, hiteles tartalmat éllitsunk el6, ami a rakel-
lenes életmddhoz kozel viszi az érdekléd6t. Mond-
hatni ehhez nagy batorsag kellett.

Igen! De mi bétrak és elhivatottak voltunk, és va-
gyunk is. Tudjuk, hogy a 21. szdzadban nem elég pros-
pektusok formdjaban eljuttatni tizeneteket, ma mar cél-
kozonségre szabottan, rendszeresen, kiegyenstlyozott
szinvonalon kell tudni elallitani mindéségi tartalmakat.
Olyan médon kell jelen lenni, hogy a kévetdk velink
tartsanak, szeressék, amit csindlunk, és szeressék csi-
nalni, amit ajdnlunk a magazinok oldalain.

Az ELETIGENLOK MAGAZIN ilyen. J6l szerkesztett,
14 rovattal megjelend sajtStermék ISSN-szdmmal és
Nemzeti Médiahat6sagi bejegyzéssel kezdetektdl.
Biiszkék vagyunk réd, hogy a 20 magazinban kézel 700
sajat anyagot, értékes-érdekes cikkeket, interjikat
készitettiink.

Tettiik mindezt szdmos mds sikeres program, pro-
jekt szervezése mellett. A magazinokat mindig koriil-
tekint§ szakmaisaggal, kell odafigyeléssel éllitottuk
ssze, sok kiils szerzd is bekapcsoléddott munkankba,
mert elismerte a magazin 1étjogosultsdgat. Kardcsonyi
id8szakban szdmos képeslapot kapunk, amelyben az
olvasék koszonetiiket fejezik ki és elismer8en nyilat-

o

19-re huztunk lapot, kezben
van a 20. jubileumi szam

koznak a tartalomrdl. Volt olyan olvasénk, aki azt frta
meg, hogy ,,olyan olvasmdnyos a magazin és olyan jdl szer-
kesztett, hogy még a rekldmokat (kevés van - a szerk.) is dtol-
vassdk, ami van benne, mert annyira magdval ragadja ket az
oldalak szinessége.”

Biiszkeség ez! Es most a 20. jubileum apropéjén 4t-
lapozva az Osszes szdmot, magunk is jra racsodalkoz-
tunk, hogy milyen sok jé cikk jelent meg, ezért
elhatdroztuk, hogy idén egy konyvet adunk

ki, ami ,,Mindennapi életigenlés” cimmel

a legfontosabb interjikat, cikkeket egybe

szerkesztve jelenik meg, terveink szerint

a , Tegyiik szerethet6vé a rakellenes élet-

médot!” 3. orszagos konferencia idejére,
2024. oktbber 18-19. kozott.

Bizonyos id8szakonként torvényszerd,
hogy valtozasokat kell megélniink, meglépniink. Ez

akkor tud hatékony lenni, ha ezeket a hétévenkénti

valtdsokat mi magunk tudatosan megtervezziik.

Idén tobb megtijulds lesz a rékellenes palettdnkon.
Koztiik van egy lapzartdig nem hivatalosan megér-
kezett jé hir egy nagyszer(i tdmogatasrdl, amelynek
koszonhetéen még hatékonyabban tudunk fiatal cél-
kozonség felé is 1épni 4j projektekkel. Egy bévebb cikk
is olvashatd errél a programsorozatrdl a 31. oldalon.

Uj 1%-o0s kampanyvidedval jeleniink meg idén ta-
vasszal a k6zosségi médiafeliileteken.

Es tavasszal ismét kaptunk 4 helyszinre meghivast
szlirések szervezésére, mert, ahogy onkormdnyzati
partnereink mondtédk: ,olyan sikeres szokott lenni az dl-
talunk megszervezett rdksziirés, hogy ehhez ragaszkodnak a
jovdben is.” Ennek koszénhetben ismét megyiink sziirni
Kispestre mdrcius 23-4n, Velencére méjus 1-én, Pécsre
méjus 18-4n, Pusztaszabolcsra junius 1-én.

Azt hiszem, az elején irt motté igaz rank, ,valami
rendkiviilit” visziink véghez 2017 dta, és minden szén-
dékunk szerint ezen a sikeres titon haladunk is tov4bb,
rendiiletlentil... mert sokszor hiiszra szél a terviink!

A j6 hangulatt jubileumi magazin minden cikkét,
{résat, interjujat ajdnlom sok szeretettel,

Vajda Marta

fGszerkesztd

A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja
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Egy percig
sem volt

kérdes a
gyogyulas

interju Toth Mdrtonné
Varkoly Ilondval

Abban kdézmegegyezés van, hogy
a legsulyosabb betegségnek szamit
a daganat. Egyre tobben tudjak
azonban azt is, hogy a daganatbol
meg lehet gyogyulni, nem
legyOzhetetlen.

Vannak olyan gydgyultak, akik megkiizdésiikrél szive-
sen megosztjdk tapasztalataikat, hogy ezzel sorstdrsaik-
nak erét adjanak. A magazinban kezdetektél fontosnak
tartjuk, hogy bemutassunk gydgyultakat, akiknek nagy-
jdbol hasonls kérdéseket tesziink fel, mivel a daganatos
betegség diagnézisdval a kézben mindenki mds ezekkel a
kérdésekkel szembesiil. A vdlaszok viszont egyediek, és
mindbdl merithetnek erdt a betegséggel éppen kiizddk.
Téth Mdrtonné Varkoly Ilona vdllalta, hogy elmondja,
amiket gydgyuldsa sordn tapasztalt...

Milyen rdkbetegségbél gyogyultdl meg, Icus?
Eml8rakbdl, ami hormonokra volt érzékeny.

Mikor, milyen stdadiumban és hogyan vetted ész-
re a betegséget? Sziirésen, oénvizsgdlattal vagy
mds ,rosszulléttel” pdrosult?

2014 végén, ez egy nagyon-nagyon pici 7x6x6 mm-es
elvaltozas volt. Miskolcra jarok mammografids sz(irés-
re, ez volt az 5. alkalom, hogy részt vettem a 45-65 éves
kortak rendszeres szlir6programjaban. Ekkor, ezen a
szlirésen vették észre a jobb emlémben. Nem volt kita-
pinthaté. Nem volt semmiféle tiinete.

UG NEM sZ0L
AVEGSO sipsz0

Hogyan hatott rdd, amikor meghallottad a di-
agnozist?

Még a centrumban elmondta a doktornd, hogy bizto-
san mitét lesz, keressek orvost. Nem értettem, keres-
sek orvost hol, kit, minek? Csapongtak a gondolataim.
Biztosan latta rajtam a dobbenetet, mert kis id6 utdn
azt mondta, ,ha kell”, tud ajénlani. Egy gondolat jart
a fejemben ki innen, nem kérek semmit! Kint a fér-
jemnek azt mondtam ,.el innen!” Kijéttiink a miskolci
Emlécentrumbdl és a parkoldban iiltiink az autéban
cséndben, débbenten. Kezemben a cytoldgiai lelettel.
Nemsokdra szinte egyszerre szélaltunk meg: ,,Meg-
csindljuk!” Nem tudtam mit kezdeni a gondolattal,
emldréakos vagyok... Mindig torekedtem az egészséges
életmddra. Elsportolé voltam, még ebben az id8szak-
ban is egy megyei kézilabda csapatjatékos edzdje vol-
tam. Rak... Nem értettem, hogyan lehetséges?

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

Gyorsan, februdr elején emlémegtarté mitétem volt.
Mérciusban ismét miiteni kellett, mert az els6 m{itét
utdn nem volt ép széElU a kimetszés. Szerencsémre ez
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is emlémegtarté mitét volt, kemoterdpidra nem volt
szlikség. Ezért kell eljarni a szlirésekre, mert a kordn
észrevett daganat sokkal ,.egyszer(ibben”, kisebb mel-
lékhatédsokkal gydgyithatd. Junius 12-én volt az utolsé
sugaram, a 33. a sugdrkezelés. Akkorra egyre férad-
tabbnak éreztem magam. Hazaérve egy nagy pohdr
paradicsomlé utdn jél esett aludni, pihenni. Nem égett
meg a b6rom, piros volt a besugdrzott teriilet, a mi-
téti heg is szép, a megmaradt mell nem sokkal kisebb.
Ma mar csak a heg emlékeztet, hogy volt valami ben-
ne, amit ki kellett venni! 6 évig szedtem hormongét-
16 gydgyszert naponta és 3 havonta kaptam injekcidt.
Nagyon j6 érzés volt ezeket elhagyni, letudni, letenni.

Volt-e olyan kiegészité terdpia, alternativ mod-
szer - mentadlis, fizikdlis, lelki - ami segitette a
gyogyuldsodat?

Igen volt tobb is. 2015-ben taldlkoztam a Halom Bori
vezette Mellrdkinfé Egyesiilet segitékész csapatdval.
Sokan Simonton tréningrdl beszéltek, hivtak, hogy
ismerjem meg, {gy jutottam el a Regiondlis Egészség-
tigyért Alapitviany (REGEA) életmddtdbordba. Ezt a Si-
monton mddszert Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichi-
ater, onkopszicholégus, az Osszehangolva Alapitvany
szakmai vezetGje vezette be Magyarorszagon.

Mit adott ez a moédszer?

Megismertem, hogyan tudom a sajt, bennem 1év§
erdt, hitet, kitart4st el8hozni, felhasznalni a minden-
napi bajok megolddsdhoz. Megtanultam a gondolataim
lecsendesitését, és hiszek a gondolat gydgyitd erejé-
ben, elkezdtem meditdlni, észrevenni a koriiléttem
1évé szépséget. Tudok nemet mondani, meg tudom
htzni a hatdraimat, szeretem magam. Nagyszer(d em-
berekkel taldlkoztam. Barataim vannak az orszag kii-
16nb6z8 részén. Tobb, daganatos betegeket tdmogaté
kozdsséghez csatlakozhattam. Salgétarjdnba mindig
szivesen megyek a Magyar Rékellenes Liga (MRL) sal-
gétarjani alapszervezet rendezvényeire. Ezek a kozds-
ségek tdmogatdak, hitet, erdt, példat adnak, hogy tul
lehet élni. Halas vagyok nekik, a befogadasért, hogy en-
gedik, hogy részt vehetek a felvildgosité munkdajukban,
az §sszetartd kozosségiik tagja lehetek.
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Milyen volt a kapcsolatod a kezel6orvosoddal?
Meg tudtdl minden kérdést beszélni vele?
Nagyszer(i orvosaim voltak, az onkolégus f6orvos mai
napig mindig vélaszol a kérdéseimre, tiirelmesen elma-
gyardzza mit és miért.

A csaldadod, bardtaid hogyan reagdltak a beteg-
séged hirére, megosztottad veliik?

Igen, megosztottam, nem akartam titkolni, eszembe
sem jutott. Két gyermekiink van, mar nagyok voltak.
Azonnal leiiltiink és megbeszéltiik. Egy percig sem volt
kérdés, hogy csak a gydgyulds lehetséges. A haldl nem
opcid. Kicsi, kiveszik és tul leszek, tul lesziink rajta. Ba-
rdtaim is tdmogattak, a sugér elétt egy kézilabda ba-
ratsdgos mérkbzésen vettem részt, az nagyon sok erdt
adott. Kérdeznek, a mai napig is hivnak, gratuldlnak,
velem oriilnek.

Vdltoztattdl-e életmédodon, napi rutinjaidon,
étkezéseden, gondolkoddsodon?

Az étkezésen, életmddon nem kellett véltoztatni, ma is
sok gytimolcs, zoldség, tisztitott viz, amit fogyasztunk.
Uj mozgasformékat tanultam, Pink Ribbon program
oktatédja lettem - specidlis, kifejezetten eml8miitsttek
részére kimél§ mozgdsforma - pilates, jéga csikung,
amiket tanulok, gyakorlok. Gondolkodésban véltoztam
a legtobbet: nem akarok senkinek megfelelni, hélds
vagyok minden napért, megkdszéndm este és reggel,
hogy élek, érzek. Tisztelettel, szeretettel gondolok,
magamra, csalddomra, bardtaimra.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 5
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Van-e olyan sajdt tapasztalatod, amit fontosnak
tartasz megosztani az olvasokkal?

Igen. Nagyon fontos, hogy az onkolégushoz legyen kisé-
16, késziiljiink fel, kérdéseinket felirva vigyiik. Az onko-
18gus elsé mondataira emlékszem: azt mondta a leletet
olvasva: ,nem jo, de a legjobb a rossz kozott, és nem eb-
ben fogsz meghalni.” Ennyi, tobbre nem emlékszem pe-
dig sokdig bent voltunk. A férjem jegyzetelt és § mondta,
hogy mikor, hové kell mennem, és mit kell tennem.

A Facebookon gyakorta vannak megosztdsaid,
amelyek rdkbetegséggel kapcsolatos progra-
mokrol szélnak. Szerinted a mai informdcio-gaz-
dag vildg segiti vagy inkdbb hdtrdltatja, hogy
tudatosabban éljenek az emberek?

Hiszem, hogy segiti! A baritaim, ismer8seim soha nem
tették szévd, hogy megosztom a programokat, hogy
minden hénap elsé napjan fslteszem az emld onvizs-
galathoz sziikséges képeket, 9 évvel ezeldtt kezdtem el.

Ha rajtad mulna, milyen modon tennéd ismertté
a daganat megel6zés mikéntjét? Szerinted mi a
lényege?

Ha rajtam mdlna, tanitandm az iskoldkban, tanuldk-
nak, sziil6knek. Egészségnapokkal, szlirdbuszokkal,
kiadvanyokkal, sok-sok megjelenéssel tv-ben, radié-
ban, révid videdkkal, hogy az 6nvizsgalatok, szlirések
hogyan torténnek, miért fontos a korai felismerés és
a daganatmegel8zés. Fontosnak tartom, hogy legyenek
elérhet8k a szlirések, és legyenek az 6nvizsgalatok a
mindennapok részei. Ismerjék az emberek a testiiket,
vegyék észre, ha valtozds van.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkellenes
életmodot, a megelézést vagy a gydgyuldst...
Melyik hdarmat vdlasztod koéziiliik és miért?
Nevetés az elsd. A sugdrkezelés elStt ram rajzoltdk
fekete filccel a besugarzas helyét, csikos volt a jobb
oldalam a tiikérbe meglatva el kezdtem pityeregni,
a férjem benézett a fiirdészobdba - lehet, hogy hal-
lotta a sirast - szipogva mutattam neki, és mondtam:
,hogy nézek ki”, mire § mez8kdvesdiesen - itt lakunk
- vélaszolta: ,, hat nem egy ,, matyShimzés”. Elkezdtem
nevetni és haldsan 6leltem meg. A miskolci onkoldgia
épliletében az onkoldgus doktor ur szobaajtéja mel-
lett vettem észre egy képet a falon vagy 5 év utan, az
van kifrva a fotdra, hogy csak pozitivan lehet a nap-
keltét élvezni. Miutdn bementem hozza, mosolyogva
mondtam neki, hogy tiltakozom a kép miatt, igenis
negativan lehet élvezni a naplementét - jot nevet-
tiink. A nevetés gyégyir a léleknek.
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Mozgas, séta a masodik vélasztdsom, ezek mindig ré-
szei voltak az életemnek. Mai napig is haszndlom gon-
dolataim, lelkem megnyugtatdsdra, ha dontést kell
hoznom, biztosan elétte egy jé nagyot mozgok. Vala-
hogy kitisztitja kavargd gondolataimat. A gydgyulds-
ban is segitett, apré 1épésekkel biztattam magam a md-
tétek utdn, mekkora boldogség volt egyediil kimenni a
mosddba, felemelni a karomat.

J6 levegs, ezt atvitt értelemben is hasznalom. A friss
levegd, kék ég, napsiités, heverészés csak ugy... sok
munkdval jart megengedni magamnak. A j6 levegd ne-
kem ezt is jelenti: békesség, szeretet, hdla. Nagy sziik-
ség van ra.

Visszatérni a hétkéznapokba egy sulyos beteg-
ségbél valo gyogyulds utdn csakis érémteli le-
het... Neked mik voltak az ujratervezés elsé lé-
pései?

Akezel8 doktor azt mondta: ,,meggydgyultdl menj visz-
sza az életedbe”. Els6re nagyon tetszett ez a mondat, de
kés6bb megfogalmazdédott bennem, oda biztosan nem
megyek. Az elsd 1épések ezek voltak: megfogalmaztam,
hogy mit nem akarok... Nem akarok megfelelni mésok-
nak, nem akarok robotként élni. Elvezni fogom, hogy
élek, hélas leszek mindenért, és mindenbdl tanulok.

Ujratervezted a hétkéznapokat, hogy megérizd
a visszaszerzett egészséget?

Igen mar nem sietek annyira (néha még igen), hagyok
id6t megélni azt, ami most van, ami most torténik, él-
vezem, engedem a nyugalmat.

Mi az életigenlésed?

Martin Luther King olyan szépen fogalmazza meg az
élethez val ragaszkoddsom mikéntjét ,Ha nem tudsz
repiilni, hét fuss. Ha nem tudsz futni, hat gyalogolj. Ha
nem tudsz jérni, hdt méssz. Barmit is teszel, nem 4all-
hatsz meg: menned kell az utadon el6re.”

Vajda Marta

Szivbol vallalt szolgalat

A Béres Alapitvany 5000 Uveg Béres Cseppel tamogatta a daganatos betegeket

Februdr 4-e a rdkellenes kiizdelem vildgnapja, melynek
alkalmdbél a Béres Alapitvdny 5000 iiveg Béres Cseppet
adomdnyozott a daganatos betegek részére. A 12 millié
Ft értékii termékadomdnybdl a daganatos betegeket
segitd szervezetek - ,,A rdk ellen, az emberért, a hol-
napért!” Tdrsadalmi Alapitvdny, a Magyar Rdkellenes
Liga, a Rdkbetegek Orszdgos Szervezete, a Magyar ILCO
Szovetség és a Magyar Hospice Alapitvdny - részesiilnek.

rakellenes kiizdelem vildgnapjat 2000-ben hir-
Adették meg a betegek testi és lelki tdmogatasa-

ra, ugyanakkor fontos feladata, hogy réiranyit-
sa a figyelmet a betegségre, és kiemelje a megel8zés,
valamint a megfeleld kezelés fontossdgat és lehetdsé-
geit. 1d. dr. Béres J6zsef, a Béres Csepp megalkotdjdnak
munkéssdga szorosan kdt8dott a daganatos megbete-
gedések elleni kiizdelemhez, melyben nagy jelentd-
ségli volt azon felismerése, hogy bizonyos nyomele-
mek nélkiilozhetetlen élettani fontossdggal birnak a
szervezetben zajlé anyagcsere folyamatokban, illetve
az immunrendszer megfeleld miikodésében.

L, Alapitvdnyunk megalakuldsdtdl kezdve, id. dr. Béres Jo-
zsef kutatdsi eredményeire tdmaszkodva, kiemelt figyelmet
fordit a daganatos betegségben szenvedd embertdrsaink td-
mogatdsdra. 2000 Gta pedig, midta a vildg deklardlt nappal
figyelmezteti az emberiséget a rdkos megbetegedések ellen
valé bdtor kiizdelemre, természetes, hogy mi is ott vagyunk
az élharcosok kozott. A karitativ szervezetekkel valg egyiitt-
mukédésiink sordn szerzett tapasztalatokbdl tudjuk, hogy

a betegek szdmdra nagyon sokat jelent a Béres Alapitvdny
segitsége. Ezért tesziink jészivvel erbfeszitéseket és vdllaljuk
fel a betegek szolgdlatdt most is, amikor a bizonytalan gazda-
sdgi kérnyezet sulyos nehézségekkel terheli a vdllalatokat.”
- mondta Béres Kldra az adomdny 4taddsakor.

A Béres Alapitvany széleskord tarsadalmi tevé-
kenységének egyik alappillére az egészség védelme
érdekében valé munkdlkodds, az egészségtudatossig
fejlesztése, az egészségmeglrzés és betegségmegels-
zés lehetéségeinek feltdrdsa, a betegek gydgyuldsanak
el8segitése. Fenndlldsa Sta 8 millidrd forintot megha-
ladé értékben nydjtott termék és anyagi segitséget sok
szdzezer embernek. Az Alapitvdny tobb mint 30 éve
tartd jészolgélati munkdjaban kiemelkedd fontossdgu
a daganatos betegek tdmogatésa.

Forras: sajtékozlemény
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A szemnyomas meérése
és fontossaga

A szemnyomas merese
(intraokularis nyomas)
kulcsfontossagu vizsgalat a
szemeészeti diagnosztikaban.

Az szemnyomds mértéke azt mutatja, hogy mennyire
stabil a szem nyomdsa, és segit azonositani a glaukéma
kialakuldsdnak kockdzatdt. Ebben a cikkben dttekintjiik
a szemnyomds ellendrzésének fontossdgdt, valamint a
kiilonbozé mddszereket, amelyekkel ezt az értéket meg-
hatdrozhatjuk.

MI AZ A SZEMNYOMAS?

Az intraokuldris nyomds a szemben 1év8 folyadéknak,
azaz a csarnokviznek az altaldnos nyomaésa. Ez a nyo-
mas sziikséges a szem szoveteinek megfeleld miikodé-

séhez és taplaldsdhoz. A szemnyomdasnak egyensilyban
kell lennie annak érdekében, hogy megfelelen miiksd-
hessenek a szem bels§ struktirai, példdul a latéideg és a
retinasejtek. Az intraokuldris nyomads szintje véltozhat
az egyének kozott, de a normal tartomany altaldban 10
és 21-22 higanymilliméter (Hgmm) kdzdtt van.

MIERT FONTOS A NYOMAS MERESE?

A szemnyomds mérése kulcsfontossdgti szerepet tolt be
a z8ldhalyog korai felismerésében. A glaukéma egy sd-
lyos szembetegség, amelyben a latéidegrostok lassan,
és sajnos visszafordithatatlanul pusztulnak el. A magas
szemnyomads a z6ldhélyog leggyakoribb okozéja, igy a
szemnyomads vizsgélat lehetévé teszi a betegség korai
diagnosztizalasat és kezelését. Az id6ben torténd ke-
zelés elengedhetetlen a latdsromlds megelézésében és
a betegség lefolydsanak lassitdsaban. Emellett a szem-
nyomds ellendrzése segithet azonositani més szemé-
szeti problémdkat is, példdul a szemgyulladast vagy a
szemészeti fert6zéseket.

8 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

HOGYAN MERIK A SZEMNYOMAST?

A szem belsé nyomdsanak mérése tobbféle médszer al-
kalmazhatd. Az Optimum Szemészetnél az egyre nép-
szerlibb non-kontakt tonométer segitségével végezziik
el a vizsgalatot. Ez a késziilék egy leveg8oszlopot fUj
a szemre anélkiil, hogy érintkezne vele. Ez a médszer
teljesen fajdalommentes és gyors, {gy idedlis a szem-
nyomds rendszeres ellen6rzésére.

HOGYAN KESZULHETUNK FEL A VIZSGALATRA?

A szemnyomds mérése el6tt fontos, hogy megfelelGen
felkésziiljiink. Els8 1épésként vegyiik figyelembe az or-
vos vagy a szakember altal adott utasitdsokat. Gy6z8d-
junk meg réla, hogy a vizsgélat el8tt nincs szemészeti
fert6zésiink vagy irritdcidink, és tartsuk be az esetle-
ges kiilonleges utasitdsokat, példdul a kontaktlencsék

eltavolitasat a vizsgalat elStt.

HOGYAN ZAJLIK A SZEMNYOMAS MERES?

A vizsgélat menete egyszer( és gyors. A tonométer ko-
zelit a szemhez, levegdt fUj a szemre, majd a leveg8a-
ramlds hatdsdra méri a szaruhdrtya deformécidjanak
mértékét. Ezdltal meghatdrozza a szemnyomds érté-
két. Ezutdn a mért szemnyomadst rogzitik és értékelik.
A vizsgélat alatt tigyeljiink arra, ne nyomjuk le a sze-
met vagy pislogjunk a mérés kozben.

MIT JELENT A SZEMNYOMAS ERTEKE?

A szemnyomds értéke az egyének kozott véltozhat, és
a normal tartomény altaldban 10 és 21-22 Hgmm ko-
z06tt van. Azonban egyénfiiggs, hogy mi szdmit kéros

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K
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A szemnyomds mérés fontossdgdt felismerve,c L
Ardk ellen, az emberért, a holnapért! VINV

7

Tdrsadalmi Alapitvdny tavaszi és Gszi rdksziiréseinek
keretében mobil szemnyomds-mérést is szervez
az ut6bbi években.

eltérésnek, figyelembe véve az egészségi éllapotét, a
korat és a szemészeti kérel6zményeit. A szemészorvos
értékeli az eredményeket, és segit meghatarozni, hogy
az adott szemnyomds érték normalis-e vagy esetleg
magasabb, ami tovabbi vizsgalatokat igényelhet, mint
példaul 1atétér vizsgélat, OCT vizsgalat vagy szemfe-
nékvizsgalat.

<

PS

MIKOR KELL ELVEGEZNI A MEREST?

A szemnyomds mérése szemészetiinkdn része az atfo-
g6 szemészeti vizsgalatnak. A vizsgdlat elvégzése kii-
16ndsen fontos, ha fenndll a glaukéma kockazata vagy
més szemészeti problémdké. Emellett fontos, hogy
idénként ellendrizziik a szemnyomdst, ha olyan tiine-
teket észleliink, mint példdul fdjdalom, homalyos latas
vagy fejfdjas. A szemnyomads vizsgélat segithet azono-
sitani az ilyen tiinetek mogott 4llé okokat, igy id6ben
kezelhetd a probléma.

A MAGAS SZEMNYOMAS KOVETKEZMENYEI

A z6ldhdlyog az egyik legveszélyesebb szembetegség,
amely a l4t6ideg rostjainak pusztuldsaval jar. Az egyik 6
oka a szemnyomads megemelkedése, aminek kovetkezté-
ben az ideghértya sejtjei elpusztulnak. Ezért rendkiviil
fontos a szemnyomas rendszeres ellen6rzése.

A MAGAS SZEMNYOMAS KEZELESE

A magasabb szemnyomdst vénykételes szemcseppek-
kel kezelik, amelyek vagy segitik a szemében 1évé fo-
lyadék elvezetését, vagy csdkkentik a szemében terme-
18d8 folyadék mennyiségét.

Ha nem eredményes a szemnyomds csdkkentd tera-
pia, gydgyszeres kezelés, lézeres kezelésre vagy glau-
kémamdtitétre lehet sziikség.

A z6ldhélyog korai diagnézisa és kezelése rendkiviil
fontos a lataskdrosodds és a vaksdg megel6zése érde-
kében. A szemnyomas rendszeres ellenérzése segithet
az iddben tdrténd diagndzisban és kezelésben. Ne fe-
ledjiik, hogy a szemnyomds vizsgélat egyszeri és féj-
dalommentes folyamat, amely segithet az egészséges
szem és j6 latas meg@rzésében.

Forras: Optimum Szemészet/
AAO Eye pressure testing
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AJANLAS
Jllyen boldogan még sosem voltam
irigy! Mosolymentor - micsoda név!
Mekkora otlet, és mennyire szép kiil-
detés! De, hét ha Vajek Andirdl van sz4,
ezek a nagyszer( Otletek ugy cikdznak,
ahogy egy csillagszérd dobalja csoda-szikrait! Mi meg
amulunk, aztdn mozdulunk... aztdn még néhany csil-
lag-villands, és mér szarnyalunk vele. Andrea lelkese-
dése, kreativitasa, szép tigyek melletti elt6kélt odaada-
sa egészen kivételes. Onmagéban is kivételes lenne, de
Andrea életigenlésében ennél sokkal tobb van - daga-
natos betegség tulél8jeként taldlt Gj csapdst, 4j célt, Gj
lendiiletet az életének. Nagy 6rém volt végig kovetnem
ezt az utat, és hatalmas 6rom latni egy élet bolcsessé-
gének, lelkiségének szép megval6suldsat most. Andrea,
neked méltd sikert kivanok az utadhoz tovdbb- minden-
ki masnak meg téged kivanlak!”

Dr. Prezenszki Zsuzsanna

onko-pszicholdgus

Vajek Andrea sokak altal ismert raktuléld, 2018 6ta a Magyar Rakellenes
Liga Godoll6i Alapszervezetének elndke, hatodik éve daganatos emberek
rehabilitaciojat segiti tapasztalataival. Ismert jelmondata: , Add tovabb

a mosolyodat!”, Ezt a nevet viseli az altala vezetett, sikerrel mikodo civil
kozbdsség. Andi, aki mosolymentor, tapasztalati life coach és motivacios
'speaker’ a jov8ben dnkéntesen vegzett kozdssegepitd, segitdé munkaja
mellett vallalkozast indit.

AJANLAS
,Emlékszem arra a 6 évvel ezel8tti napra, amikor el8szor telefonon beszéltiink, majd par
napra ra személyesen is taldlkoztunk Andredval. Dolgunk volt és van egymdssal.
Edesanyjérdl, a legendés hiradds-tjsagiré Vajek Jutkardl az elsé percekben szé esett, akivel
a Hungexpds éveim idején az 8szi BNV-ken munkakapcsolatban ismerkedtiink meg, aki azéta
is az egyik szakmabeli példaképem. Es milyen érdekes, tigy hozta a sors a ldnyaval, Vajek Andredval interjtt
készitettem, merthogy daganatbdl gydgyult és volt mondanival6ja a magazin Meggydgyultam! rovata szdmara.
Feladattudatrdl, gyégyuldsrdl, a Magyar Rakellenes Ligdhoz valé kapcsolddasrdl, tulélést segité mosolyokrdl,
szll8krdl, baratokrdl beszélgettiink, mikdzben hol bélogattunk csak néman, hol mosolyogtunk, legtbbszor
sirva nevettiink.
Andival az interja elkésziiltekor hdrom hénapja ismertiik egymast, de olyan volt, mintha hdromezer éve ba-

Mire vdllalkozol, Andi?

Azt vallom, hogy utunk sordn tébbszér van ,reset-
gomb” és Ujratervezés. A gydgyuldsom utdn azt a célt
tliztem ki, hogy tapasztalataimmal segitem mésok éle-
tét, életigenlést adjak, mert nekem is nagyon kellett
volna a betegségem idején, a kérhazi 4gyon egy batori-
t6 hang és egy segité kéz.

Mit kindlsz mdsoknak?

Azt hiszem, batram mondhatom, telve vagyok jé szan-
dékkal, sok megélt fajdalombdl Ssszegyijtott tapasz-
talataimmal, tudéssal, akarattal, optimizmussal, lel-
kesedéssel, beliilrdl jov6 mosollyal. Szeretnék segiteni
azoknak, akiknek van egy-két olyan teli batyuja, ami-
ben mentélis mélyvolgy, bizonytalansdg, talajvesztett-
ség, elveszett igazoddsi pontok, félelem van.

Kiknek ajanlod magadat?

Olyan gydgyuldsuk utjdn jaréknak szeretnék segiteni,
akik biznak abban, hogy a betegségedbdl van kiut, akik
pozitiv érzést, megerdsitést kérnek és nyitottak méasok
tapasztalataira, akik a szegény-tudatossagot felvaltanak

a gazdagtudatra, és akik szeretnék az éltalam vezetett
coaching folyamaton haladva megtalélni az ﬂtjukati‘ AA

N\

VAJEK ANDREA 7
mosolymentor, tapasztalati life coach és VN
motivdcids ‘speaker’
van@mosolymentor.hu | www.mosolymentor.hu
www.facebook.com/Vajekandrea
rakliga.hu/alapszervezetek/godolloi-alapszervezet
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ratok lennénk. Olyan munkakapcsolat alapt baratsdg ez, ami mindent kibir, fél szavakbdl értjiik egymdst, a po-
énokra egyformian rezdiiliink, és a viligunkban jelen 1év8 rejtett, vagy napvildgra keriilt fesziiltségeket is azono-
san érezziik, egyszerre ugrunk ra, és ezért miikddiink egyiitt tdrsadalmi céld programok megvaldsitdsdban is. Es
most, amikor janudr végén azt djsagolta el Andi, hogy egy sajat véllalkozast indit, mosolymentorként, coachként
belevag az dlma megvaldsitasaba, és a segitd tevékenységét kiszélesitett alapokra helyezi, mi mast mondhattam,
minthogy jénak tartom az elhatdrozast, és biztositottam 8t arrdl, amivel tudom, mindenkor tdmogatom.

Most a 20. jubileumi Eletigenl8k magazinban valé megjelenéssel jarulunk hozz4, hogy ismertté valjon, Vajek
Andi személyében megsziiletett egy sokak gydgyuldsat segitd ,,motivéciés speaker”. Ahogy & szokta magat
fémjelezni egy mozaikszdval, az lett a véllalkozads mottdja is: V.An segitség! V.An mosolymentorunk.

Sok szerencsét, sok jé emberi-partneri kapcsolatot kivanunk az 4j véllalkozasban! Add tovabb a mosolyodat,
Andi! £lj, szeress, nevess!

Vajda Mdrta, az Eletigenlék fészerkesztdje,

Ardk ellen... Alapitvdny igazgatdja
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Kemo utan paroka? °
Inkabb hajhosszabbl-tas!

A modern vilagunk egyik népbetegségének szamitd daganatos
elvaltozasok szama sajnalatos modon, évrél-évre névekszik, mind
hazankban, mind az egész vilagon. Hogyan érinthet egy ilyen
vilagjelenség egy olyan hajhosszabbitd fodraszatot, mint a GoldHair?

Evente egyre tobben keresnek fel benniinket olyan hél-
gyek, akik kemoterdpia utdn vannak, melynek sordn el-
vesztették a hajukat. Megnyerték ugyan az élet csatdjdt,
lekiizdotték a rettegett betegséget, de a kiizdelemben oda-
veszett a néiességiik egyik zdloga, f8 ékességiik, a hajuk.

hajvesztés sok vendégiinket ugyanigy meg-
Aviseli lelkileg, mint az alapbetegség, illetve az
ezzel jaré kemoterdpids kezelés, melynek ko-
vetkeztében a néiesség érzetének elvesztését tapasz-
taltdk. A problémat fokozza, hogy a haj nagyon lassan
nd, havonta csak kb. 1 cm-t.
Sok nd hord kemé utdn kényszer(iségbdl pardkat.
Am a paréka viselése szdmos problémat general.
Kamilla Akhmin a GoldHair hajhosszabbitds és Kera-
stase fodraszat tulajdonosa és szakmai vezet8je meg-
oldést kindl a problémadra. A GoldHair hajhosszabbitéas
az elmdlt tiz évben Magyarorszag hajhosszabbitasi pi-
acénak egyik vezetd szerepldjévé vélt, élén Kamilla Ak-
hminnal, aki a ,Hajhosszabbitds A-Z-ig, Minden, amit

tudnod kell és amit titkolnak el8led” c. kényv szerzdje,
hairstylist, hajhosszabbitasi szakértd, az Eurépéban is
egyedildllé GoldHair médszer szakmai kidolgozdja.

A médszer segitségével mar 2-3(!) cm-es sajéthajra is
lehet hajkoronat felépiteni. Kamilla speciélis hajhosz-
szabbitdsi médszerével tobb szdz holgynek segitett az
elmult években visszanyerni a néiességet. A mddszer
azon holgyek szdmdra is megolddst nyujt, akiket nem
érint betegség, de megritkult a hajuk, vagy olyan révid,
amelyet mds hajhosszabbiték nem tudnak elvallalni.

,Honlapunkon, Facebook oldalunkon megtekinthe-
t8k azok a sajat készitési elStte-utdna fotdk, amelyek
igazoljak, hogy a lehetetlen mégis lehetséges. A fotd-
kon kiviil szdmos vendégvéleményt is olvashatnak a
témaban érdeklédék. Ezen kiviil j6 néhdny videdinter-
jut is megtekinthetnek, melyeket vendégeinkkel készi-
tettiink a hajhosszabbitds el8tt és utén. Keressék fel a
honlapunkat, Facebook, vagy Instagram oldalunkat, és
immdr TikTok-on is ott vagyunk.”

X)
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Az egészseg
mindenkinek
jar?

Ipterjli Dr. Babai Ldszléval, a Magyar
Eletmdd Orvostani Tdrsasdg elnékével

Eletm&d-orvoslas. .. errél a
szOkapcsolatrol valamiért a pozitiv
irany, az egészségmegorzes jut
eszunkbe. De a weboldalt jobban
atnézve életmdd-betegsegek
kerUlnek kibontasra...

Divattd vdlt az egészséges életmddrél beszélni. Errdl
posztolnak egészséges életmédba ills, napi rutinba épit-
hetd tdpldlék-kiegészitSket, vitaminokat, egyéb termé-
keket eladni szdndékozé influenszerek, hétkoznapi em-
berek, és lassan, de biztosan az orvosok is csatlakoznak
a témdhoz... Mi hivta életre, milyen célokat tiiztek ki,
milyen formdban miikédnek, mi a szerepe az egészség-
iigy fejlesztésében az EMOT-nak? Ezekrél kérdeztem a
tdrsasdg elnokét, Dr. Babai Ldszl6 életmédorvost.

Semmelweis
Universitat

-

s A

Mi hivta életre a Magyar Eletméd Orvostani Tdr-
sasdgot? Kikhez szolnak?

Az életméd és egészség kapcsolatdnak ismerete, megfi-
gyelése az Skori gydgyitasban is fellehet8. Az egészség-
tudomény kiemelt fékuszdba taldn az 1948-ban indult
Framingham tanulmény emelte, melyben kimutatték,
hogy a dohdnyzas, az emelkedett koleszterinszint, az el-
hizas és a csokkent fizikai aktivitds novelik a sziv- és ér-
rendszeri betegségek megjelenésének kockdzatat. Magat
a ,lifestyle medicine”-t els6ként James M Ripple hasznal-
ta tudomdnyos kdzleményben 1999-ben. Jémagam 2010-
ben taldlkoztam el8sz6r a nemzetkdzi orvosi szakiroda-
lom bdngészése soran az édltalam ,,életmédorvoslds”-nak
forditott lifestyle medicine kutatdsi, tudomanyos ered-
ményeivel. Idehaza az életmdédorvosléds alapjainak lera-
kését dr. Apor Péter tandr urral kozosen kezdtiik meg. A
Magyar Eletméd Orvostani Tarsasagot 2013-ban alapitot-
tuk 12 kollégdmmal kézsen. ElsS elndke dr. Barna Istvan
volt, jémagam 2018-ban vettem at az elnckséget.

A tdrsasdg szo mogott egyesiileti jogi forma
van? Kik a tagjaik, miért csatlakoznak a tdrsa-
sdghoz?

A Magyar Eletmdd Orvostani T4rsasag egy orvosszak-
mai tarsasag, egyesiileti formédban. Tagjaink az életmé-
dorvoslas terén aktiv, gy6gyité-megel3z8 szakemberek
lehetnek - igy orvosok mellett tagjaink kozé 1éphetnek
az életmédorvosi szakmai team tovabbi tagjai, mint di-
etetikusok, gydgytorndszok, védéndk, apoldk, edz8k,
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pszicholdgusok, mentalhigiénikusok, stb. Mint minden
orvosszakmai tarsasagban, igy nélunk is a tagok csatla-
kozdsa mogott az a szdndék huzddik meg, hogy kozs-
sen, egymadst tdmogatva fejlédjiink szakmailag.

2013-ban alakult a szervezet, milyen tapaszta-
lataik vannak, terv szerint haladnak a kitiizott
célok felé?

2013-ban, megalakuldsunkkor kittizstt elsédleges cé-
lunk az volt, hogy lefektessiik az életmdd orvoslas tu-
domdnyos szakmai alapjait Magyarorszdgon, megold-
juk oktatdsat, képviseletét és terjesztését.

Rogton induldsnal szoros szakmai kapcsolatokat
kezdtiink el kialakitani minden mas szervezettel, akik
az életmdddal Ssszefiiggd betegségek kezelésében,
megel8zésében érintettek. Igy egyetemekkel, tars
egészségszakmai  tdrsasdgokkal, minisztériummal.
Munkénkat kiadvédnyokkal, eladdsokkal, nemzetkozi
szakmai kapcsolatok kiépitésével kezdtiik. Az orvos-
képzd egyetemeken kordn elindultak az életmddor-
vostan kurzusok. Elsé tudomdnyos konferencidnkat
2019-ben tartottuk tobb, mint szdz résztvevivel. Saj-
nos fejlédési lendiiletlinket 2020-ban a COVID vissza-
vetette, mely elmdltdval azonban minden kordbbinél
nagyobb figyelmet kaptunk. 2022. decemberében ki-
adtuk az els8 hazai - és Eurdpdban is elsének szamitd
- Eletmédorvostan szakkényvet. Tavalyi évben a hazai
konferencia mellett mi adtunk otthont az Eurépai Elet-
médorvostani Konferencidnak, az életmddorvostan
bekeriilt a ,,megel6z8 orvostan és népegészségtan”
szakorvosi képzésbe, t6bb orvosi szakteriilet, kozte az
onkoldgia, illetve betegszervezetek konferencidin tar-
tottunk meghivottként el6addst, vettiink részt az Aktiv
Turizmus korményprogram kidolgozésdban és kap-
tunk meghivast az NETABGlcsek Tandcsdba, nyertiink
felvételt a MOTESZ tagjai kozé.
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Eletmod-betegségek... Ezek a rossz szokdsaink
betegségei. Mindenki tudja, hogy mire szdmit-
hat az egészségtelen tdpldlkozads, ilyen-olyan
potcselekvések, fiiggéségek, mozgdsszegény
életmod kovetkeztében... Vajon egy szervezet
mit tehet, hogy a struccpolitika irdnyt vdltson, a
.legyintést” felcseréljiik tudatos életvezetésre?
Rendkiviil sokat. Mintaként elttiink Marc Lalonde
mintdja lebeg, aki az 1970-es évek madsodik felében
Jfeje tetejére” dllitotta a kanadai egészségligyet. Fel-
ismerve az életmdd hatalmas szerepét az egészség
alakitdsdban, kinyitotta az egészségiigyet — az orvosi
rendel8kbdl kilépve megszdlitott a teljes tarsadalmat
- sportklubokat, éttermeket, iskoldkat, 6nkormanyza-
tokat, véllalkozdsokat, médiat, mindenkit.

Sokszor halljuk, valljuk be, van is benne igazsdg,
hogy a minéségi étkezés, az aktiv szabadidos te-
vékenységek a gazdagok fényiizése... On szerint
az egészséges életmod jdrhat-e mindenkinek?
Valaszom egyértelmien igen, mindenkinek jér. Gyorsan
rdnézve az drakra az egyik legnagyobb, orszdg minden
teriiletén elérhetd druhdzban: egy tiveg sér 379 Ft, 250 g
paradicsom 399 Ft. Egy doboz cigaretta 1500 Ft-td] kezd6-
dik. Tehat ma az egészségtelen élet a luxus. Az egészséges
élet az olcsd. Rdadasul a gyaloglds ingyen van. A futds is.

A hazai egészségligyben elterjedt a ,kedves be-
tegek” megszolitds... Egy sziirésen, vagy dlta-
ldnos vizsgdlaton résztvevé ember nem beteg.
Ebben a rosszul beidegzédétt szokapcsolatban
terveznek-e vdltoztatdsokat elérni?

Az egészségligyi torvény értelmében beteg: az egész-
ségiigyi ellatdst (fgy diagnosztikdt, szlirést, kezelést,
rehabiliticiét, stb.) igénybe vevs vagy abban része-
stild személy, mely térvényi meghatdrozas képezi a
megszOlitas alapjat. Ez a meghatdrozas nem egyezik a
hétkoznapi nyelvben hasznlt ,beteg” szé jelentéstar-
talmét. Mig a térvényi megfogalmazds értelmében az
egészséges is ,beteg”, addig a hétkdznapi nyelvben a
,beteg” az, akinek szervezetében, egészségi allapota-
ban, életm(ikddésében rendellenesség, zavar, az élet-
képességet v. a kdzérzetet kdrosan befolydsolé (el)val-
tozés kovetkezett be. Természetesen mi is tapasztaljuk
a kényelmetlen eltérést, azonban a torvény hatdlya
aldl mi sem tudunk kibujni.
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Egyre tobb ember szeretné megérizni az egész-
ségét, vagy 6szinte kommunikdcioval gyogyul-
ni... Mit tud tenni egy szakmai szervezédeés,
hogy az orvosok és a pdciensek kézott ez ligy-
ben egyiittmiik6débb legyen a kapcsolat?

Oszinte kommunikéciéval. Egyiittm{ikdés ott erds, ahol
koz6s megértések, kozos ismeretek, kdzds célok vannak.
Az ismeretek, megértések és célok pedig kommunika-
ci6 altal jonnek létre. Ismét Lalonde-ot hozom el8. Az §
egészségligyi rendszerkinyitdsdban az egyik legnagyobb
kinyitott ajté a kommunikacié volt. Kommunikécié az
egészségligyi szakma és a tdrsadalom minden tagjaval.
Képzések és tovabbképzések, tdjékoztatd kampanyok, mé-
diafeliiletek, szakért8i timogatésok - az egészséges taplal-
kozasrdl, a rendszeres fizikai aktivitasrdl, az életmdddal
Osszefliggl betegségekrdl, elérhetd lehetSségekrdl.

Az egészségiigyben melyik orvosi szint az, ahol
a betegségmegelézésrél valo felvildgositds fel-
adatként felmeriil?

En azt mondom, nem az egészségiigyben kell ezt leg-
el8szor keresni. Hanem a tarsadalomban. A tarsadalom

minden szegmensében. Gyermekkortdl az idds korig, -§ +36 1 281 30 35
falutdl a vdrosig, vallalkozastdl a politikdig, iskolatdl g yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
a munkahelyig, vendéglatastdl a sportig, turizmustdl &
kultiraig, mikroskonémiatdl a makroskondmidig.
Milyen programok lesznek idén az EMOT szer- @ Villanyszerel6
vezésében? J Klimaszereld @a
2024-ben a korﬂébban megkezdett uton szeretnénk to- @ Burkolé
v.é,bb haladni,. Osszel szefvezzﬁ}f a ne.gyedik,kon/fefen-. KeenenanT % Szakkép
cidnkat, tovdbb szeretnénk erdsiteni az egészségligyi . . . LALR
képzésben az életmddorvostan jelenlétét mind gra- ertekesitd
dudlis, rr}int ;l)osz,tgraduélis ,szi,nter'l, szakor\,/oskép?és—. Szerezz szakmat 3 év
ben, tovdbbképzésekben, mélyiteni szeretnénk a tobbi .
egészségszakmai tdrsasdggal vald egylittmiksdésiin- alatt! Va'runk’
ket. Terveziink egy orszdgos programot annak érde- -t Kecskeméten és
kében, hogy az orvosok minél gyakrabban és tudato- Budaérson!
sabban épitsék be gydgyité-megeldz8 eszkoztarukba a A
mozgast,pflzlka1 alggti’vgst. Oro%n szdmunkra, hogy az @WWW'matrIXOktatas'hu
Eletmédorvostan szakkényv elsd kiaddsabél minden
példéany elfogyott, idén meg kell oldanunk a mésodik, Varunk szeretettel
frissitett kiaddst. Terveink kdzott szerepel mélyiteni ala pitvé nyi
az egyiittmiikodéseinket a betegszervezetekkel, életre altalanos iskolankba!
kivanunk kelteni egy, az egészséget szolgéld életmdd
elérését célul kitliz8 ossztdrsadalmi szovetséget. s, &
- .'Y. e
Vajda Marta 4?"'.‘ Kecskeméten,
Budapesten,
A R4k ellen... Alapftvany egyiittm{ikddést < m&{h Budadrson!
kezdeményez 2024. évben az EMOT-tal. ;:' Rwww.matrixsuli.hu
i

YAMAMOTO
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolodgiai 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
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II. Naturportal Természetgydqgydsz Nap

Legy részese a termeészetes
gyogyulasnak!

Tarts velUnk 2024. junius 2-an vasarnap

Budapesten a Villanyi uti Konferenciakozpontba
a ll. Naturportal Termeszetgyogyasz Napon!

A tavalyi nagy sikertd rendezvény utdn idén is megren-
dezésre keriil a Naturportal Természetgyigydsz Nap! A
rendezvény févédnoke a Magyar Integrativ Medicina
Szdvetség és a Magyar Akupunktiirds Orvosok Tdrsasdga,
valamint Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella, aki el6addst is
tart ezen a napon a leguijabb kutatdsi eredményekrdl.

Kikkel taldlkozhatsz a rendezvényen?

A foldszinten a 600 f8s nagy auditériumban neves
el8addkkal (természetgydgydszok, orvos-természet-
gybgyészok) és tébb mint 50, természetes gydgymo-
dokkal foglalkozd kiallitéval. A 2. emeleten 4 workshop
termet is meglatogathatsz.

Sok-sok érdekes program egyetlen jegy drdért
A I1. Naturportal TermészetgySgyasz Napra sz6l6 jegy-
gyel minden l4togathaté: konferencia termek, kiallité
terek és a 4 workshop terem egyardnt. A workshop
termekben igénybe vehetsz kezeléseket, végezhetsz
gybgyitd jéga- és 1égzbgyakorlatokat és hazaviheted a
sajat készitésli gydgynsvényes termékeidet, valamint
kiscsoportos interakt{v el6addsokat is hallgathatsz.
Rendezvényiink A rék ellen, az emberért, a holna-
pért! Tarsadalmi Alapitvdny nemes célkitlizéseit ta-
mogatja. Gyere el és ismerkedj meg az alapitvany tevé-
kenységével személyesen is a kiallitéi standjukon!

Vgl

FMIMDEMN AMMI TERMESZETES

Miért érdemes kildtogatni a rendezvényre?
Legyen egy olyan nap az életedben, amikor csak ma-
gaddal és az EGESZségeddel foglalkozol! Befektethetsz
a sajat egészséged fejlesztésére és olyan neves szak-
emberektdl tanulhatsz, akik szivesen megosztjak a tu-
dasukat veled. Kivalé termékekkel, szolgdltatdsokkal
ismerkedhetsz meg, ismerds termékek, szolgdltatdsok
kidllitéival veheted fel személyesen a kapcsolatot. Ki-
prébalhatsz 4 workshop termet természetgydgydszat,
gybgyndvények, masszdzs és joga témdkban.

A készlet erejéig szponzori jegyet is vasarolhatsz. A
szponzori csomagos jegyhez a szponzorok ajandékai is
jarnak. Ha szeretnéd a gyermekedet is elhozni, jé hir,
hogy a rendezvény 18 év alattiak szdmadra ingyenes. A
jegyek el8vételben kedvez8bb dron kaphatdak, szpon-
zori csomagos jegyek csak elévételben vélthatdak.
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WORKSHOP TERMEK

Gy6gynovényes workshop terem

Ez egy interaktiv terem lesz, Mdzesné Szikora Hilda fito-
terapeuta vezetésével, ahol a konferencia jegy aréért
workshop élményt is kapsz, azaz nemcsak el8adésok,
hanem aktiv részvétel is varhaté (pl. fiistdl készités,
krémkészités).

Szondiné Téth Agnes természetgydgydsz, fitoterapeu-
ta, mikoterapeuta a gombdak gyégyhatasaival ismerteti
meg a résztvevlket és gydgygomba fézet késtolasra is
lehetdség lesz.

Mdzesné Szikora Hilda fitoterapeuta a gydgyndvényes
tinktdrak készitésének vildgaba vezeti be a résztvevs-
ket, akiknek lehet8ségiik lesz elkésziteni egy tinktirat,
amit haza is vihetnek.

Dr. Takdcs-Tdth Didna vegyész, aromaterapeuta bemu-
tatja zsdlydval kapcsolatos aromaterdpids kutatdsat,
mely egy interaktiv illat élménnyel egybekotott eldadas.

Téth Katalin jévoltabdl krémkészitésen vehetnek
részt a latogatdk, ahol a workshopon elkészitett krém
mintat mindenki hazaviheti.

Petdvdri Bence fitoterapeuta el6addséban a hallgaték-
nak lehet8sége lesz keziikbe venni és vizsgdlni sajat
készitésli spagirikus szereket, valamint kérdéseket fel-
tenni veliik kapcsolatosan.

Czinege Zoltdn természetgydgydsz, fitoterapeuta, aro-
materapeuta segitségével elkészitésre keril egy flisze-
res olaj és egy aromaterdpids {zlileti bed6rzss18, melyet
a workshop résztvevéi hazavihetnek.

Tihanyi Kira gydgyn6vényes fiistdl8 specialista work-
shopjan autentikus, kézzel hajtogatott és Gsszerakott
gybdgyndvényes fiist6l6k készithetSk és haza is vihetdk.

N
-

e
NATURPORTAL z 1
TERMESZETGYOGYASZ NAP! [

termeszetgyogyasz-nap

JEGYVASARLAS
https://jegyvetel.hu/naturportalnap

Természetgybgyaszat kisterem

A Természetgydgydsz kisteremben el8addsokat hall-
gathatsz a napjainkban fontos és aktudlis témakban a
sugdrzasvédelem fontossdgardl, a rezgések gyonyori
vildgardl, a homeopétiardl a névénygydgyitdsban, az
intim torndrdl és egyéb intim terdpidkrdl, az epigene-
tikdrdl, és a moxa terdpidrdl Dardczi Zoltdn szakmai fel-
igyeletével.

Jbga terem

A jégaterem programjai kozott szerepelnek J6ga Méka,
gyakorlati 6rék, relaxdci6, légz8gyakorlatok (pranajé-
ma), hangtél foglalkozasok Komjdti Zsuzsa, a Magyar J6-
gaoktatdk Szovetség elndkének vezetésével.

Masszazs terem

A teremben tradiciondlis masszdzs szolgéltatdsok lesz-
nek, melyeket féréhelytdl fuiggden ki lehet prébélni.
Minden masszazs program a teremben adomdny ala-
pY, Bodndr Ldszl§ természetgydgyasz, Yumeiho massz8r
szakmai felligyelete alatt.

dr. Jung Andrea

PROGRAMOK, ELOADASOK

Foldszinti nagyterem (600 f8s auditSrium)
Misorvezetd: Csdszi Andrds

* Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella: Post-covid tiinetek ke-
zelése a hagyomdnyos kinai orvoslds segitségével

* Dr. Csomai Zita: Differencidldiagnosztika a termé-
szetgydgydszatban

«Dr. Csicsor Jdnos: A helyes taplalkozds alapelvei
megviltozott kdrnyezetiinkben

«Dr. Guseo Andrds: Etelintolerancia a mindennapi
gyakorlatban

* Dr. Sdrkdny Ferenc: Fels§ 1éguti infekcidk, tiinetek
természetes hatéanyagokkal valé kezelése

* Dr. Lenkei Gdbor: Ortomolekuldris medicina szerepe

* Dardczi Zoltdn: Hazi els8segély mddszerek a ha-
gyomdnyos kinai orvoslds rendszerében

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 17

<

https://naturportal.hu/naturportal- VIN

Egyiittmiikodés



ELETIGENLOK | MEBICINA-HOLIS ZTHkA

Vitamin

Interjii Dr. Peredy Margitta ’

Amit a vitaminokrol tudniﬁ
szeretnénk, de nem mondjak el
egyertelmUen sehol. Kozérthetoen -
korbejarjuk a vitaminok nagy piacat
és a tudnival@kat.

Dr. Peredy Margit szakohr@gt,
életmad tanacsadot kérdeztlk:

Azt mdr sokan tudjdk, a legfontosabb, hogy a készitmé-
nyek felszivéddsa megfelelS legyen és a vékonybél fel-
szivéképessége is akaddlytalan legyen. Kiilénben, ahogy
szakemberek mondjdk: ,,drdga lesz a pisink”, mivel egy
az egyben tdvoznak is beldliink az akdrmilyen jé miné-
ségt, kiviilrél bevitt drdga vitaminok, nyomelemek, ds-
vdnyi anyagok.

Mi a kiilonbség a szintetikus és a természetes
készitmények kézott?
A beszélgetésiink elején taldn érdemes lenne ejteni par
sz6t arrdl, hogy mi a szerepiik, miért fontosak a vitami-
nok, nyomelemek és dsvanyi anyagok a szervezetiink
szamdra. A testiinkben zajlé kiilonféle anyagcsere fo-
lyamatokat segitik, hogy megfeleléen menjenek végbe.
Ezeknek a sordn bontjuk le épitékdveire a bevitt fehér-
jéket, zsirokat és szénhidratokat, majd épitjiik beldle
szervezetiinket és termeljiik, raktdrozzuk az életmd-
kodéseinkhez sziikséges energiét. Igy taldn érthet8bb,
hogy miért fontos kérdés a tdplalékkiegésziték fo-
gyasztasa. Ezek ismeretében most mar érdemes elgon-
dolkodnunk azon, hogy milyen terméket valasszunk.
Szerintem a legf6bb kiilonbség a szintetikus és ter-
mészetes készitmények kozott, hogy egy szintetikus
készitmény soha nem képes annyira sszetett, kiegyen-
stlyozott hatéanyag tartalommal rendelkezni, mint a
természet édltal megalkotott névényeink. Néhany féle
vitamint, dsvnyi anyagot és mikrotdpanyagot tartal-
maznak valami mesterségesen el&éllitott vivéanyagban,
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ami a tabletta, kapszula alapja. Fontos kiilonbséget tenni
anovényi alapu taplalékkiegésziték és ndvényi koncent-
rétumok kozott is. A természetes dsszetevSket (ndvényi
kivonatokat) tartalmazd téplélékkiegészit8kben mar él-
vezhetjiik a természet alkotta tokéletes hatéanyag kom-
bindcidt olyan mértékben, amilyen mértékben a ngvény
benne van az adott kész termékben. A legtokéletesebb
megoldds a megfeleld mennyiségi és mindségli mikrota-
panyag bevitelére a novények maguk lennének, csak saj-
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nos a nagylizemi termelés és hosszabb tarolds, szdllitas
miatt mar nincs benniik a kellden magas mikrotdpanyag
tartalom. Az interneten a Godoll6i Agrartudoményi
Egyetem (jelenleg SZIE) 4ltal végzett kutatdsokrdl van-
nak fenn tdbldzatok azzal kapcsolatban, hogy mennyit
csokkent a mikrotdpanyag tartalom a névényeinkben az
elmdlt évtizedekben. Vannak mindsitett organikus far-
mokon termesztett novényekbél, kutatdsok alapjan &sz-
szevélogatott ndvény fajokbdl késziilt taplélékkiegészitsk
is a piacon. Ahol a névény maga keriil bele a készitmény-
be, nem csak kivont hatéanyagainak egy része, ott a vi-
taminokon, dsvanyi anyagokon kiviil a fitotdpanyagok,
ndvényi szinanyagok is belekeriilnek a készitménybe, és
kiegyensulyozott ardnyban vannak jelen az 3sszetevdk.
A mesterséges és természetes, valdban névényekbdl ké-
sziilt termékek felszivdddsi ardnya sem egyforma. A szer-
vezetiink a természetben megtaldlhaté névényi haté-
anyagokhoz van hozzaszokva, jobban hasznositja azokat.

A rekldmok sokat tesznek azért, hogy lgy érez-
ziik, amit hirdetnek és megvessziik, azzal megtet-
tiik, amit lehet... Mit kell tudni a helyes vitamin-
bevitelrél egészséges gyerek- és felnéttkorban,
idés korban, legyengiilt szervezet esetén?

Ahogy emlitettem idedlis koriilmények kozott, ahol
szerves tragyaval, vegyszermentesen termesztett ma-
gas hatbanyag tartalmd frissen szedett novényeket,
ilyen takarmédnyokkal etetett allati eredetli ételeket
fogyasztandnk, nem volna sziikség téplalékkiegészi-
tékre. De azt gondolom, hogy ma sajnos a legtobben
nem tudunk ilyen élelmiszerekhez hozzajutni mara-
déktalanul. Ha hozzévesszitk a WHO azon ajanlését,
hogy napi 5 marék zoldséget (minden szincsoportbdl:
fehér, sarga, z6ld, narancs-vérés, lila-kék 1-1 adagot)
és napi szinten halat kellene fogyasztanunk, végképp
el vagyunk maradva az egészséges mennyiségektol.
Ezért mondom azt, hogy ma mar mindenkinek kortdl,
nemtdl, egészségi dllapottdl fiiggetleniil sziiksége van
taplalékkiegészitSkre. Nyilvadn az egyén egészségi dlla-
pota, életkora, étkezési szokdsai befolydsoljak a meny-
nyiségi elvdrdsokat. Sziikséges lehet 1-1 specidlis ét-
rendkiegészitd az életmdd, esetleges meglévd betegség
ismeretében. Az egyéni igények szerinti plusz kiegészi-
ték hasznalatdban mindenkinek egyedileg kell titmu-
tatast kérnie kezelSorvosatdl, dietetikustdl, termé-
szetgydgyasztdl, akivel részletesen at lehet beszélni az
adott élethelyzetet. Itt is hangsulyozom, hogy ha van
rd lehetdség, organikus készitményeket vélasszunk,
ahol a termékben 1év§ GsszetevSk eredete lekdvethe-
t8. Legytink tudatos vasarldk, hiszen sajét és csalddunk
egészségét szolgdljuk 1-1 ilyen dontésiinkkel.

bk

Yitamin

LT T

A vitamin fontos, de a tulzott fogyasztdsa vagy
a nem megfelelé kombindcioban valo fogyasz-
tdsuk kdros is lehet. Melyek azok a vitaminok,
amikkel ovatosnak kell lenni vagy szakember
tandcsat kell kérni?

A vitaminokat két csoportra szoktuk osztani, asze-
rint, hogy vizben oldédnak vagy zsirban. A vizben
oldédé vitaminokat nehezebb tdladagolni, legfeljebb
a felesleg kiiirtil a vizelettel. A zsirban oldéddéknal ér-
demes orvosi tandcsot kérni, nem tiladagolni. Ebbe a
csoportba tartoznak az A, D, E és K vitaminok. Itt is
hangsulyozni kell, hogy a névényekbdl allé taplalék-
kiegészit6knél a kiegyensulyozott mikrotdpanyag
Osszetétel miatt a tuladagolds veszélye is kisebb. A
vitaminok mellett természetesen az dsvanyi anyagok
talzott, kontrolalatlan bevitele is lehet karos. Ne gon-
doljuk azt, hogy minél tébb étrendkiegészitét bekap-
kodunk, az az egészségiinket szolgdlja.
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A vékonybél egészséges felszivoddsdt hogyan
tudjuk megdrizni, ha probléma adodik, hogyan
lehet orvosolni?

Mér Hippokratésztdl tudjuk, hogy ,,az egészség a belek-
ben kezdddik”. Ezért nagyon fontos a kiegyensulyozott
taplalkozas. A mediterrdn jellegli diéta jé alap lehet
ehhez. Csak érdekességképpen szeretném elmondani,
hogy a WHO a vildgorokség részének mindsitettete
ezt a diétat! Fontos, hogy minél kevesebb feldolgozott
élelmiszert vegyiink és mi magunk készitsiik el étele-
inket frissen, hogy ne legyen sziikség a tartsitésze-
rekre nagy mennyiségben. A sok szines, friss zoldség,
gylimolcs fogyasztdsa tdmogatja a beleinkben é16 hasz-
nos mikrobiom kialakuldsat. Kifejezetten jétékony ha-
tasuak a sok rostot tartalmazd ételek, sok zold leveles
névény. (Mikrobiomnak nevezziik a veliink, rajtunk,
benniink él8 mikroorganizmusok sszességét.) Ezek
az apré élélények az egészségiinket tdmogatjak: segi-
tenek az emésztésben, felszivédasban, (tobbek kdzott
egyes vitaminok felszivéddséban is szerepet jdtsza-
nak), szerepiik van az egészséges immunmiiksdésben
is. Erdemes beiktatni a babféléket és halakat rendsze-
resen az étkezéseinkbe. A gabonaféléket tartalmazd
termékekbdl a tébb rostot tartalmazé, teljes kibrlési
valtozatokat részesitsiik elényben.
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Mondjdk a Nutrilite termékek nagyon drdgdk vi-
szont a polcokon kaphatok sem olcsok... Azonban,
ha a hatékonysdgukat megvizsgdljuk, egydltaldn
nem mindegy melyik vitaminra esik a vdlasztd-
sunk... Mi a kiilonbség vitamin és vitamin kézott?
Mi a csalddban mér régéta a Nutrilite magas mindségi
termékeit fogyasztjuk. Az eredetiik lek6vethetd a magtdl
a késztermékig. Ahogy fentebb emlitettem a ndvények
tisztasdga, (szennyez8désekt8l mentesek legyenek) és
hatéanyag tartalma nagyban fiigg a termesztés koriil-
ményeitdl. A Nutrilite mindsitett organikus farmjain és
térsfarmjain (ahol ugyanazoknak a mindsitési kovetel-
ményeknek kell megfelelni) termeszti a névényeket, ami-
bél a termékeit késziti. Minden novényt a fajra jellemzd
élBhelyen nevelnek, hogy a legmagasabb hatbanyag
koncentratumot el tudjak érni. Egy kézben van a novény-
termesztés, az eldéllitds. A novényekbdl a vizet, rostot
kivonjak, a tobbi kertil a dobozba tabletta formajdban. A
kivont rostok visszakeriilnek a terméféldbe a fenntartha-
t6 gazdélkodés jegyében. Nagyon magas minGségbiztosi-
tési rendszert miikddtetnek, rendszeresen kontroléljak a
termékeiket. 1-1 dobozban sokszor nem csak 1 havi adag
van, az arndl ezt is figyelembe kell venni, no meg a felszi-
védés hatékonysagat. Azt szoktam mondani, hogy nekem
nem kell semmit elhinni, ki kell prébélni a termékeket és
ha nem felel meg tokéletesen, élni kell a cég ltal minden
termékére nydjtott 100% megelégedettségi garancidval.
Es ez itt tényleg mitkddik (ezt is ki lehet batran prébélni).

Mindenkinek jé egészséget és tudatos taplalékkiegé-
szitd valasztast kivanok!

X)

A Természet mindent dthatd bolcsességének leképezése az
emberi j6lét biztositdsdra. Lényege az egyensiily, természe-
te az egyiittérzés, megnyilvdnuldsa a kibillentségek harmo-
nizdldsa a segité szdndéka dltal. A természet torvényeivel
egyiittmiikidve biztosit lehetGséget az élethosszig tarté cse-
lekvoképesség megvaldsitdsdra. Az Ajurvéda anyagcsere
megkozelitését és dietetikai ajdnldsait semmi nem képes fe-
liilmiilni az emberi egészség megtartdsdnak nézépontjdbdl.

ENNI MUSZA)...

Enni musz4j, mert az emberi test nem 6n4llé energiafor-
rés, ezért taplalas nélkiil egy id6 utdn miiksdésképtelen-
né valik és elpusztul. A kiilvilag anyagai a testben valnak
belvildgga és az 4talakulds eredménye fogja elddnteni,
hogy a test megbetegszik vagy egészséges marad. Bar-
milyen téplalékot is fogyaszt el az ember, azt nem képes
ugyanabban a formaban asszimildlni. A bevitt taplalék
fizikai és kémiai 4talakuldsokon megy keresztiil. Ezek-
nek az 4talakuldsi folyamatoknak a lefutdsat az emész-
t8 tliz (Agni) intenzitdsa fogja befolydsolni. Az emésztés
mindsége fogja meghatdrozni azt, hogy a szervezetbe
bekeriilt anyagok milyen mértékben hasznosulnak és
tdmogatjak a test m(ikddését. Ennek okdn az Ajurvéda
szerint az egészség megtartasanak és helyredllitdsanak
legfontosabb kritériuma az optimdlis emésztés. Ennek
alapjan négy emésztési mindséget tart szdmon: Manda
- gyenge (hypometabolizmus), Vishama - véltozékony,
Sama - optimalis, Tikshna - intenziv (hypermetaboliz-
mus). Az optimalistdl eltéré minSségekre figyelmet kell
forditani, mert huzamosabb idén 4t valé miiksdésiik
betegségek kialakuldsait okozhatjdk. Az emészt8 tiiz
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JO emeésztés —
JO egeszseq
Ajurvédikus dietetika a stabil
immunrendszer érdekében

Az Ajurvéda, évezredek 6ta
stabilan mikodd komplex, 6njaro,
holisztikus egeszsegmegdrzd és
egészseghelyredllito, gyogyaszati
rendszer.

kapacitésa felett bevitt taplalékok emésztetlentil kerin-
genek a test csatorndiban (Srotha) és méreganyagként
(Ama) halmozédnak fel bizonyos testrészekben, ahol
betegségek forrdsaiva véalhatnak. Ezért is roppant fon-
tos az alapvetd testalkat meghatdrozdsa, mert az eltérd
alkatokhoz, eltérd emésztési képességek tartoznak, igy
a meghatdrozott alkathoz illesztett, megfelel taplalko-
zasi struktidra fogja biztositani az optimalis emésztést és
ezen keresztill a stabil egészséget. Gyakorlatilag ez azt
jelenti, hogy teljesen mindegy mi van a tdnyéron. Az vi-
szont nem mindegy, hogy ki lesz az, aki azt elfogyasztja.

ENNI BARKI TUD...

Az evés és az ivés egy cselekvés, barki képes ra. A taplal-
kozas mar tudomaény, de a komplett emberi anyagcsere
helyes kontroll alatt tartdsa a létezés alapjainak vald-
di megértésében gyokeredzik. A tdplalkozds magaban
foglalja a taplalék minSségét, a mennyiségét, a taplalék
elfogyasztdsadnak médjat, és a taplalék elfogyasztdsanak
idépontjat is. Ezeknek az SsszetevSknek egyszerre kell
helyesnek lenniiik ahhoz, hogy helyes tdplalkozdsrdl
beszélhessiink. Ha a felsoroltak koziil, akdr csak egy is
helytelen, akkor méar nem valdsul meg a helyes téplél-
kozés. Ennek okén az dsszetevSk kozétt logikai ES kap-
csolat van, ami azt jelenti, hogy a folyamat csak akkor
ad jé eredményt, ha az Gsszes feltétele egyszerre helyes.
Tehat, az jelenti, hogy: A helyes téplalkozds = helyes
mindségli taplalék ES helyes mennyiségii taplalék ES
helyes médon elfogyasztott taplalék ES helyes idben
elfogyasztott taplalék. Ha barmelyik tényezje az egyen-
letnek nem helyes, akkor az nem ad helyes eredményt.
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AZ EMESZTES ES
AZ IMMUNRENDSZER KAPCSOLATA

A szervezetbe bekertil§ tapldlék mennyisége, Ssszetétele, a
bevitel id8pontja és az elfogyasztds mddja mind kihat4ssal
van az emésztés minSségére. A kordbban kifejtett mindsé-
gek (Manda,/Vishama/Tikshna/Sama) figyelembe vétele mel-
lett gy kell a taplalkozést bedllitani, hogy az timogassa az
optimélis, Sama allapot elérését. Erre azért van sziikség,
mert a tokéletes emésztésnek koszonhetben, a jé6 mind-
ségll metabolitok fogjék kielégité mddon taplalni a test
szdveteit. Az Ajurvéda hét, a testet felépitd és mitkddtets
szovetet (Dhatu) kiilonit el. Ezek a Rasa/plazma, Rakta/vér,
Mamsa/izom, Meda/zsir, Asthi/csont, Majja/veld, Shukra/sza-
poritd folyadék. A bélhdmsejtek falan keresztiil felszivédd
és a vérkeringésbe bejuté taplalékesszencidval (Ahararasa)
kezdddik a test szoveteinek téplalasa. Ez szakaszosan megy
végbe a szdvetek mindegyikén keresztiil, ami egymés utdn
kovetkezik be. Minden szovet téplalésat a sajat emészts-
tiize (Dhatuagni) irdnyitja. Minden szgvet ezen tiizelvének
elég erésnek kell lennie ahhoz, hogy képes legyen fenntar-
tani a szovet fizioldgiai funkci6it. Amint a szovet megkapta
a tdpanyagokat, ezeket feldolgozza és két eredményt pro-
dukdl. Az egyik eredmény lesz az érett, teljesen kialakult
sajat szvet, a masik pedig a kovetkez sz6vet prekurzora.
Ez azt jelenti, hogy a szdvethez tartozd emészt6 iz két fel-
adatot 14t el. Véglegesiti Snmagt és el8késziti a kdvetkezd
szovet felépiilését. Mindekozben létrehozza a sajét vitalita-
sat és immunitdsat biztositd esszencidt az Ojas-t. Az Ojas egy
rendkiviil finom biolégiai szubsztancia, aminek meglététdl
és mindségétdl fligg a szovetek bioldgiai ereje. Az Ojas egy
olyan protoplazmatikus, biol4giai anyag, amely albumint,
globulint, tovabba kiilonb6z8 hormonokat tartalmaz és a
testszovet bioszintézise sordn jon létre. Az Ajurvéda az Ojas
hatdsait tekinti annak a védelmi erének, amely megteste-
siti a betegségekkel szembeni természetes ellendllds po-
tencialis forrdsat, amelyet az orvostudomany természetes
immunitasnak nevez.

A fentiek alapjan egyértelmisithet a szoros sszefliggés
az emésztés és az immunrendszer kozott. Ammennyiben
az emésztés optimalis, a szovetek megfelelGen tapléltak,
Ugy az Ojas mennyisége és mindsége is megfeleld lesz,
ami stabil immunrendszert fog biztositani. Ennek okan az
emésztés minGsége és az immunrendszer erSssége kozott
egyenes aranyossag figyelhetd meg, ami azt jelenti, hogy
a helyes tdplalkozassal stabil immunrendszer érhetd el
minden kiiléndsebb, kiilsd beavatkozés nélkiil is. Ez visz-
szafelé azt is jelenti, hogy nem lesz stabil immunrendszer
megfelel8en helyes taplalkozas nélkiil. VélhetSen az 8si
nyelvezet ,,0jas” kifejezése megfeleltethetd a nyiroknak,
illetve a szdvetkozti folyadéknak, melyben az immun-

22 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

B ELETIGENLOK | MEDICINA-HOLISZTIKA

A
-

e 1

SOPONYAI JANOS

A

MSc Eletmédkutatd, Okleveles Ajurvéda terapeuta L (VA

www.soponyaijanos.hu | info@soponyaijanos.hu
+36 30 339 4345

rendszer sejtjei vandorolni, kommunikélni, aktivizalédni,
immunspecificitdst nyerni és egyéltaldn a megfelel$ im-
munvédekezés érdekében miikdni képesek. Az is két-
ségtelen, hogy e folyadék sszetétele mindenkor fligg a
bevitt tédplalékok mennyiségétsl, mindségétdl, a bevitel
médjatdl és a bevitel idSpontjatdl.

ALOM ES VALOSAG...

Az egészség hosszd tdvi megtartdsdnak kulcsa az,
hogy milyen mértékben vagyunk képesek mozgdsita-
ni és mikédésben tartani az immunrendszeriinket. Az
immunrendszer hatékonysdgit az emésztérendszer
miikddésének mindsége hatdrozza meg. Egy tulterhelt
és folyamatosan miik6désben tartott emésztérendszer
mellett nagymértékben csokken az immunrendszer
védekezd, egészségmegtartd és helyredllitd képessége.
Az dlom az, hogy stabil immunrendszert lesziink képe-
sek fenntartani helyteleniil végrehajtott taplalkozds és
anyagcsere mellett. A valdsdg az, hogy a helyesen vég-
rehajtott, kifejezetten személyre szabott taplalkozds és
a szintén személyre optimalizdlt anyagcsere mellett,
stabil immunrendszert tudhatunk a magunkénak, ami
képes hatékony védelmet biztositani szdmunkra a be-
tegségekkel szemben. Enni musz4j, csindljuk jél.
Soponyai Janos

<

Semmit sem tehetiink anélkiil, hogy ne mozditandnk meg
valamely testrésziinket, vagy akdr az egész testiinket. Ez
a mozgds kikeriilhetetlen része mindennapjainknak, ész-
revétleniil épiil be a napi rutinunkba. Mdr nem figyeliink
arra, hogyan ugrunk, vagy kdszdlédunk ki reggelente az
dgybdl, miként vessziik a keziinkbe a fogkefét, vagy mar-
koljuk két kézzel a reggeli finom kdvét tartalmazé bogrét.
Rohanunk a munkdba, szaladunk az autébusz utdn vagy
vdgjuk bele magunkat az autéba, s ismét nem figyeliink
arra, hogyan erdltetjiik meg testiinket.

unka kozben tébbnyire iiliink - sok esetben
M a szamitégép elbtt gornyedve - és csodalko-

zunk, hogy a nap végére minden porcikdnk
sajog. Akinek a munkdja megkéoveteli, hogy egész nap
alljon, mint a fodrasz vagy a bolti eladd, bizonyéra mar
alig varja, hogy leroskadjon, és faradt labait pihentesse
egy kicsit. Széval, akdr il egész nap, akér all, a testét
fizikailag igénybe veszi - nem is beszélve azokrdl, akik
egész nap fizikai munkét végeznek.

Egy-egy mozdulat mindaddig ldthatatlan marad a figyel-
miink szimdra, amig az nem kezd nehézzé, megerdltetévé, majd
eqy id6 miilva fdjdalmassd vdlni. Természetes mozdulat,
ahogy a szekrény fels6 polcdra tesziink valamit, az-
tén egyszer azt vessziik észre, hogy mér nem tudjuk
a karunkat olyan magasra emelni fajdalom nélkiil. A
vasarldsnal felemelni egy karton dsvanyvizet egészen
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Megcsinaljam,
vagy engedjem?

Gondolatok a helyes testhaszndlatrdl

Barmilyen tevékenyseget végzunk,
az testunk hasznalataval,
mozgasaval jar egyutt. Kicsi
gyerekként megtanulunk forogni,
maszni, ulni, jarni, majd szaladni,
futni és minden mas, a napi
tevékenyseggel kapcsolatos
tennivalokat végezni.

hétkdznapi feladat mindaddig, amig hatunk, gerinciink
nem jelez, ez a viz valahogy sokkal nehezebb lett a leg-
utdbbi vésdrlds Stal Alig birom felemelni!

Az ember teste, felépitése, miikddése maga a csoda.
Olyan &sszehangolt rendszert képez, amely egységes
egész, s minden részletének specidlis feladata van. Ha
nem mukddtetjitk minden részletét rendeltetéssze-
rlien, azaz a funkcidt eltorzitva hasznéljuk, az egység
megbomlik, és a miikddés akadalyozottd valik.

A testlink csontok vazrendszerére épiil, melyet iz-
mok, inak, hartydk vesznek kordl, iztletekkel kap-
csolédnak egymdshoz és az idegrendszer segitségével
irdnyitjuk, mikédtetjiik. Amig harmonikus a testhaszndlat,
a mitkddés konnyed marad. Amint a mozgds rendszerében fe-
sziiltség jelentkezik, felborul az eqyenstily, el8szor csak jelez a
szervezet, hogy nehezebbé vdlik egy-egy mozdulat, majd egy kis
id§ elteltével fdjdalom jelentkezik az izmokban, tziiletek felszi-
nén. Ekkor szoktunk gondolkodéba esni, mit rontottam
el, és hogyan tudndm kijavitani?

Gyors vdlasz: piros, kék vagy sérga pirula a fdjdalom
megsziintetésére. A fdjdalom megy, a probléma ma-
rad, s6t nagyobb lesz - csak a fdjdalomcsillapité dtme-
netileg elnyomja az érzést.

Hosszabb idét igényl§ - de valdban élethosszig tartd -
megoldds: megtanulni a helyes testhasznélatot. £n
ezt az utdbbit vélasztottam, és mar 25 éve haszndlom
mindennapjaimban. A neve: Alexander-technika. A
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mddszer tobb mint szdzéves, szerte a vildgban tanit-
jak és tanuljék, szinészek, miivészek, ismert kdzéleti
és kevéssé ismert ,hétkoznapi” emberek. Ok mindany-
nyian fontosnak tartottdk, hogy megtanuljdk a kony-
nyed, fajdalmaktél mentes mozgast. Ez nem torna,
nem gyégymdd, hanem egy tanuldsi folyamat. Ennek
sordn megtanulhat$, hogy miként miikddtessem ma-
gam optimalisan, hogyan csékkentsem az izmokban
1évé fesziiltséget.

A tanuldsi folyamat tandr segitségével torténik,
mert a szébeli instrukcidkat minden esetben érin-
téssel egésziti ki az Alexander-technika tandr, ezzel
nyomatékositva, hogy ,egy nyelven” beszéljiink, és
az izmok is megértsék, milyen a kényszer izomtartds
nélkiili 4llapot.

A tanulds sordn megfigyelem magamat, hogyan 4l-
lok, jarok, miként hajolok le, vagy éppen milyen test-
tartdssal ilok az ebédld asztal mellé. Az izmok feszes-
sége vagy éppen ernyedtsége is fontos informdacidkat
ad arra vonatkozdan, hogy mozgdsrendszerem milyen
megszokasokkal miikddik. Ez a kiinduldsi pont. Ezu-
tén épitjiik fel az 4j rendszerd testhaszndlatot, aminek
eredményeként harmonikusabb mozgds, kiegyensu-
lyozottabb testtartds, csokkend fesziiltség és stressz,
jobb kdzérzet és nagyobb munkabiris jellemz8. A moz-
gasszervi fajdalmak csdkkennek, vagy teljesen meg is
szlinhetnek.

Egy feltételnek kell teljesiilnie: akarni kell a valtozast,
és tudatosan beépiteni az 4j médszert a minden-
napok tevékenységébe. Ennyi. A médszert nem
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kell gyakorolni, ,,csak” beépiteni a gondolatainkba
és hasznalni. Nem tenni, nem ,,csinalni” kell, ha-
nem ,.hagyni megtérténni”. J6, ez igy leirva kicsit
ugy hangzik, mintha varazslas lenne, ki ér rd ilyenek-
kel foglalkozni? Nem is kell csindlnom semmit? Csak
hagyjam megtorténni? De mit és hogyan? Eszembe
jutnak F.M. Alexander egykori hires orvos tanitvanya-
nak a szavai: ,,az Alexander médszer olyan konnyd,
hogy nem tudom megtanulni”! Hat valahogy igy va-
gyunk ezzel. Nem kell mést tenniink, mint visszatérni
a gyerekkorunkban hasznalt szabad mozgashoz, amit
az évek sordn elrontottunk. Miért is nem férad el egy
kisgyerek az egész napos rohangaldsban, maszésban,
focizdsban? Mert még harmonikusan méikddteti izma-
it, minden fesziiltségt8]l mentesen. Aztdn az évek eld-
rehaladtdval jon a megszokds egy-egy mozdulatban,
rogziil a rossz tartds, az egyensuly tartdsan felborul, és
jelentkezik a fajdalom.

Néhdny javaslat a helyesebb testhaszndlat érdekében

+ A folyamatot a megfigyeléssel kezdjiik, felismerjiik
testhasznélati megszokdsainkat (pl. hogyan 4llok fel,
miként hasznalom a karomat, kezemet, mennyire fe-
szitem be vagy htizom fel a véllamat?).

+ Adunk magunknak néhdny pillanatnyi sziinetet -
stopot -, hogy legyen lehetdségiink végiggondolni a
folyamatot és megakadalyozni az azonnali reakciét,
vélaszt az ingerre - példdul nem ugrok a telefon elsd
csengésére, hogy barmilyen testhelyzettel felve-
gyem azt, hanem végiggondolom, milyen testhasz-
nélat a legalkalmasabb erre, mivel keriilhetem el a
talzott izomfesziiléseket? -

+ Az Alexanderes irdnyokkal 4j médon miikdtetem
magam, azaz idegrendszeremen keresztiil tizenetet
kiildok az agyambdl az izmaimba, amivel megtala-
lom a helyes testhasznélatot (ehhez Alexander-tech-
nika tandr segitsége sziikséges).

+ A fejem irdnya mindig felfelé van, gondoljak ugy r4,
mint egy héliummal teli lufira, ami felfelé igyekszik
- anélkiil, hogy feltolndm - és csak egyensilyoz a
gerincem tetején. Egyensilyoz, azaz nem prébalom
régziteni valamiféle vélt ,,jé” pozicidba.

* A hitam egyszerre hosszu és széles, azaz nem nyo-
mom Ossze, és nem hiizom szét. Ez lehetdséget ad
arra a gerincemnek, hogy a csigolydk ne nyomddja-
nak Gssze, de ne is hiizzam szét azokat.
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A nyakam szabad, azaz nem feszitem meg a nyakizma-
imat - ez viszont elég nehéz, mert a testemben barhol
talzott fesziiltség van, az a nyak izmait garantdltan
befesziti. Gondoljak arra, hogy a nyakizmaimat meg-
lazftom, kicsit Ggy, mintha egy kdmzsanyakd pulévert
igazitanék el lazdn a gerincem nyaki szakasza koriil.
Ha megengedem a fejemnek, hogy el8re és folfelé
menjen, ha megengedem a hitamnak, hogy hosszi
és széles legyen, az megengedi a nyakamnak, hogy
szabad legyen - ez az elsGdleges kontroll, ami segit
benniinket a helyes miikédésben.

Amikor 4llok, mindkét ldbamat egyformén terhelem,
parhuzamos l4bfejjel és csipd szélességli terpeszben.
A sulyomat mindkét talpamon hdrom pontra enge-
dem - a nagylébujj és a kis labujj alatti parndra, vala-
mint a sarok kdzepére. Ha nem vagyok biztos abban,
hogy mindhdrom pontot egyforman terhelem, egy
pillanatra felemelem a ldbujjaimat, ez segit az el-
igazoddsban, vagy a fal mellett ellenérzém, valéban
fiiggblegesen dllok-e, s nem pedig el8re d8lve?
Figyelek arra, hogy a labfejem, csipém, véllam min-
dig egy irdnyba nézzen, ekkor nem csavarom ki a
gerincemet (természetesen torna vagy mds sport
tevékenység esetén ez eléfordulhat).

Ha ilok, lehet8ség szerint a széknek a szélére iilok
tigy, hogy a silyom az iil6gumdra (medencecsont al-
jan 1év6 hintaszék form4ja paros csont) terhelddjon,
mikdzben a combom nincs aldtdmasztva a széken,
csak a talpam a talajon. Ugyelek arra, hogy a térzsem
eldl és hatul egyforma hosszu és széles legyen, azaz
ne gornyedjek ssze, vagy tulsdgosan ne diillesszem
ki a mellem. Ulésnél a kezemet nem a térdemre, ha-
nem a combomra helyezem, ez segit abban, hogy ne
nyomjam 3ssze a mellkasomat.

A telefon, laptop haszndlatdndl az eszk6zt eme-
lem olyan magassdgba, ami a szememnek ké-
nyelmes, azaz nem tolom elére a fejemet és
htzom &ssze a nyakamat. Azzal, hogy a telefo-
nunkat sokat ,,nyomkodjuk”, a rdgziilt helyte-
len fejtartdssal nemcsak a nyaki gerincre he-
lyezlink tdlzott nyomadst, de a véllaink,
egész hatunk begdresdlhet és fejfjast is
eredményezhet. Erdemes tehét figyel-
ni a helyes telefon hasznélatra is.
Nehéz tirgy emelését mindig
egyenes gerinccel végezzilk, a
ldbunkat térdben behajlitva
- lébfej és térd irdnya mindig
azonos legyen!
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A testhaszndlat megfigyelését célszer(i tiikor elStt vé-
gezni, mert érzékelésiink becsaphat. Erdemes l4téssal
ellendrizni, hogy amit érzékeliink, az valéban dgy van.
Lehet, hogy azt gondolom, parhuzamos labfejjel 4llok, a
valésdgban azonban az egyik labamat kiforditom. Ha tu-
dom ellendrizni magamat, tudok javitani is. Az nem baj,
ha az Wj helyzetet rossznak érzem, hiszen a megszo-
kottél eltér, de att6l még nem rossz. S6t! Ne akarjunk
agy valtoztatni, hogy a régi ismerds érzéshez ragasz-
kodunk! Ha mindig mindent ugyaniigy ismételiink,
ne varjunk valtozast! Lehet, hogy az érzés dtmenetileg
kibillent a megszokott komfort érzetbdl - és itt a ,,meg-
szokott” jelz6n van a hangsuly - de a javitott hasznalat
eredménye hamarosan lathat6 és érezhetd lesz!

A testhasznélat optimalizdldsdnak érdekében tett
erbfeszitéseink sokat segitenek abban, hogy han-
gulatunk is pozitfv irdnyban véltozzon. Ha diihés,

ha szomoru vagy éppen letargikus allapotban

vagyok, amint testem fizikai dllapotdnak javi-
téasdval foglalom le gondolataimat, jé hatéssal
leszek a hangulatomra is. Ugyanigy stressz esetén
is ,,uralni” tudom majd fesziiltségeimet, csok-
kenthetem a stressz szintemet, valamint
kénnyebben keresem, és taldlom meg

a helyzetre a j6 megoldast. Azt nem

mondhatom, hogy mindenre megol-

dast jelent az Alexander-technika,
de azt, hogy sokkal kevesebb len-
nék nélkiile, batran allithatom.
Ezért is ajdnlom szeretettel ol-
vaséim figyelmébe.
Batori Zsuzsanna
Y

e
=
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SegitoPont
nyilt
a Mammutban

Interju Dudds Erikdval, a Magyar
Lelki Elsésegély Telefonszolgdlatok
Szévetséqg (LESZ) elnokével

Sajnalatos aktualitasa van, hogy
ezt az interjut most készitjuk

el. A magazin szerkesztésének
idejen arrdl szoéltak a hirek,

hogy 6ngyilkos lett a Pécsi
Tudomanyegyetem ismert
virolodgusa, aki egzisztencialisan és
szakmailag magasra pozicionalt
értelmisegi.

Ilyen esetben még nehezebben felfoghaté a tragikus hirte-
lenséggel dnkeziileg elkovetett haldl, amibél az is ldtszik,
hogy egyre gyakoribb az ilyen szomorii esetek szdma. Va-
jon egy-eqy segité céllal létrehozott szolgdltatds mennyi-
ben akaddlyozhatja meg, hogy emberek végsS elkesere-
désiikben az ongyilkossdgba menekiiljenek? Vajon van-e
hathatés segitség? Hogyan tudjdk meg az 6nmagukba
burkoldézd, sokszor letargidval, depressziéval kiizddk,
hogy hovd fordulhatnak segitségért? - Ezekrdl kérdeztiik
a fél éve nyilt Segit6Pont civil szervezeti szakmai part-
nerét, a Lelki Elsésegély Szovetség elnokét, Dudds Erikdt.

.'J
;'iq i
Magyarorszdg még mindig elékelé helyen dll az
ongyilkossdgban... A magyar néplélekkel ma-
gyardzhato ez vagy egészen mds okai vannak?
Biztosan szerepe van a mintdknak, azonban krizis-
helyzetekben, az egzisztencidlis problémak meg-
olddsa sordn jelentds azoknak az ardnya, akik az
elénytelen megkiizdési stratégidkat alkalmazzak, pl.
nem beszélnek a problémdkrél, egyediil , kiizdenek”,

magukra maradnak vagy nincs kivel beszélni a ne-
hézségekrdl.

1

| i
- [

A modern tdrsadalmakra jellemz6, hogy né a
lelki betegségek, és a végsé elkeseredettek ré-
szérél az ongyilkossdgok szamardnya?

A lelki betegségek ardnydnak novekedését a lelki el-
sésegély telefonvonalainkon is tapasztaljuk. Gondozé
vonalunkon a pszichés eredet(i betegségek a hivdsok
80%-at jelentik. 116-123 segély-hivénkon is kb. 40 %
az ardny. Az 6ngyilkossaghoz kapcsolédé hivéstartal-
mak ardnya 5% koriil mozog, jelent§s a szuicid képze-
tek, fantdzidk megjelenése.
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Mi dll az 6ngyilkossdagok hdtterében, honnan
eredeztetheté az énsorsrontds, mi az énpuszti-
tds kivdlto oka?

Kiilonboz8 okok allnak a hattérben: veszteségek feldolgo-
zdsa, egzisztencidlis problémak, a személyiség instabili-
tasa, betegségek, az egészségi dllapot romldsa, izolacid...

A lelki SegitoPont az ilyen esetek megakaddlyo-
zdsadt tiizte ki célul?

A Segit8Pont preventiv lehetéség krizishelyzetek keze-
1ésére, dngyilkossdg megel8zésére és mentalhigiénés
prencidra.

Van-e modell a projekt mégétt vagy magyar sa-
jatossdga van?

Abevasarlékozpont menedzsmentje, az 5nkormanyzat és
a mi szervezetiink 6sszefogdsdnak eredménye a projekt.

Milyen eredményeket értek el a Segit6Pont meg-
nyitdsa ota?

Heti rendszerességgel vehetnek részt a segitd beszél-
getésben a tandcskérdk, ahol szakemberek segitségével
keresnek megoldast az ,,elakaddsokra”. A személyes ta-
nécsadds mellett e-mail levelez6rendszeren keresztiil
is kérhetnek segitséget a raszoruldk.

Milyen eszkozeik vannak, hogy célk6zénséghez,
a rdszoruldokhoz eljusson Segit6Pont hire?
Média, szérdanyagok, személyes tdjékoztatds.
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A Mammut a fogyasztoi tarsadalom egyik emb-
lematikus helye, az innen térténé ongyilkossdg
ezért figyelemfelhivonak mondhato?

Tobb emblematikus hely van az orszag teriiletén, igy
Budapesten is, ahol t3bb 6ngyilkossag tortént.

Hogyan miikédik a szolgdltatds? Kik és milyen mo-
don vehetik igénybe a Segit6Pont szakembereit?

A szolgaltatdst barki igénybe veheti, aki nehéz helyzetben
van. Bejelentkezhet a Mammut 4ltal megadott e-mail ci-
men vagy személyesen pénteki napokon a SegitéPonton.

Van-e segitopontoknak szerepe a megel6zésben?
Nagy szerepe lehet a megel&zésben, lehetéséget a nyo-
masztd helyzetek megbeszélésére, a kiutak megtalala-
séra, az egyetlen alternativa az ELET, az ,,Elni j6” élet-
érzés megtalaldsara.

Lesz-e tobb ilyen Segit6Pont?
Sziikség lenne ré.
Vajda Marta
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Az aranyszabaly és a legmagasabb
rendlu szeretet osvénye

LAmit csak szeretnétek, hogy az emberek tegyenek veletek, mindenben
ugyanugy tegyetek ti is velUk, mert ezt tanitja a torvény és a profétak.” Mt 7, 12

Jézusnak az ,,aranyszabdlyként” ismert tandcsdt és pa-
rancsdt sokféleképpen és sok helyen megtaldljuk az éko-
ri népek irodalmdban. Olyan tandcs ez, amelyre jézanul
gondolkodé emberek a kiilonféle népek tagjaiként, mds-
mds kultiirdkban is eljutottak. Van, amikor igy fogal-
maztdk meg: Amit nem szeretnél, hogy veled tegyenek,
te se tedd mdsokkal. A Biblidn kiviili ékori és kés6bb ke-
letkezett irdsokban is megtaldlhatd, hogy amit szeretnél,
hogy veled tegyenek, te is azt tedd a mdsikkal. S tulaj-
donképpen ezt a szabdlyt mondja ki Isten Igéje mdsként
mdr a 3Mdzes 19, 18-ban, ahol a jol ismert igét igy olvas-
suk: ,,Szeresd felebardtodat, mint magadat.”

mit csak szeretnétek, hogy az emberek tegyenek
Aveletek, mindenben ugyantigy tegyetek ti is veliik...

Ne azt tegyétek veliik, amit ti akartok, hogy te-
gyenek veletek, hanem ugyantigy tegyetek veliik. Es ez
nem ugyanaz és nem is mindegy! A legtobb embernek
természetesnek tiinik, hogy azt adja a mésiknak, amit
maga is szeret. Ha szeret ajandékot kapni, akkor & is
ajandékot ad. De mi van, ha az, akinek adni akarja a
szeretetét, az pont valami mdst szeret? Valami egészen
madsra van sziiksége?

Nem kevés dnuralmat, bolcsességet és kitartast igé-
nyel megérteni a mésikat, és azért, mert szeretem, va-
lami olyat adni neki, ami nekem nem természetes, nem
magatdl értet8dd. Beletenni az energidt, az id8t, hogy
megtudjam, mit akar igazén a mésik. Es mennyivel
tobbe keriil megérteni a mdsikat akkor, amikor nincs

szava, amikor nem érti magat sem. Milyen j6, hogy Is-
tenrdl ezt irja a zsoltdros: ,,Uram, te megvizsgdlsz és is-
mersz engem. Tudod, ha letilok vagy ha feldllok, messzirdl is
észreveszed szdndékomat. Szemmel tartod jdrdsomat és pihe-
nésemet, gondod van minden utamra. Még nyelvemen sincs
a sz6, te mdr pontosan tudod, Uram.” (Zsoltérok 139:1-4.)

Gondolhatnénk, hogy ha Jézus nem mond itt semmi
Ujat, rdaddsul més valldsok képviseldi is eljutottak erre
a felismerésre, akkor miért is kellett ezt lefrni a Szent-
frasban?

A Hegyi Beszéd azonban éppen arrdl szl nem egy
esetben, hogy az Ur Jézus Krisztus Isten kordbbi kije-
lentését ugy ismétli meg, hogy kozben kiteljesiti sza-
munkra annak értelmét.

A Jézus éltal tanitott gondolat nem volt djkelet(i a
sajat kordban, mint ahogy ma sem hat djdonsagként
semmilyen vallds kovet8je szdmdra sem. Leirja, hogy
ugyanez a térvény, vagy irdnyelv minden nagyobb val-
ls és filozdfiai irdnyzat tanitdsai kdzt megtaldlhatd,
viszont van egy hatalmas kiildnbség.
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Partnerség

Hillel zsidé rabbi példdul azt tanitotta: ,,Ami szimodra
utdlatos, azt ne tedd mdssal sem!”

Konfuciusz pedig igy szdlt: ,, Amit nem akarsz, hogy ve-
led tegyenek, te se tedd mdssal!”

Egy 6kori gordg kiraly, Nikoklész pedig a kovetkez-
ket irta: ,,Ne tedd a mdsikkal azt, ami haragra gerjesztene
téged, ha mdsok kezére keriilve veled tennék meg.”

Hasonld, igaz? De mégsem ugyanaz. Mig a fenti bsl-
csek, a lényeget megragadva, intenek az ellen, hogy
masokkal kegyetlentil, vagy kihaszndlé médon ban-
junk, addig Jézus tandcsa nem passziv (, tese tedd...”) ha-
nem aktiv hozz4alldsra batorit (,,ti is gy bdnjatok veliik”)

Hogy mi a kiilonbség a kettd kozott? Az embertérsa-
im, felebardtaim (Lukécs evangéliuma 10:25-37) irdnti
igazi szeretet. A szeretetet lehetetlen passziv médon
kifejezni. Azzal, hogy valakibe nem ragok bele, ami-
kor elesik, nem fejezem ki felé a szeretetemet, csupan
gonoszsag helyett semleges maradok. Igy hat Jézus a
tanitdsdban a val4di tettekben megmutatkozé (1Jdnos
3:18-vers) szeretetre batorit benniinket.

Ez is beletartozik azoknak a jézusi tanitdsoknak a so-
réba, melyeket kdnny(i visszamondani és kénny(i meg-
érteni, de annal nehezebb megélni. Olyan cél ez ugyan-
akkor, melyért megéri kiizdeni, hiszen a vildg csak agy
valhat mar most Isten orszdgavd, melyrdl Jézus annyi
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szépet mondott, ha mind szeretettel banunk egymadssal.
Ezt csak a jdnosi korpuszban taldlhaté 4j parancsolat
haladja meg; 6nmagadnal is jobban szeresd a felebara-
tod, a masik embert, az épp melletted 4llét, iil8t, nincs
anndl nagyobb szeretet, mint aki életét adja a barata-
iért, mondja a mester a Janos evangéliumban, - sajat
megvaltd haldldra utalva, - szétosztja vagyonat, életét
embertarsai kozott.

Es még e fol6tt van a kivaltképpen vald tt, a cselek-
vés feletti, sugdrzé szeretet, ami a pdli szeretethimnu-
szban ragyog fel; ,,ha embereknek vagy angyaloknak nyelvén
szdlok is, szeretet pedig nincsen én bennem, olyannd lettem,
mint a zengd ércz vagy pengd czimbalom, és ha jévenddt tudok
is mondani, és minden titkot és minden tudomdnyt ismerek is; és
ha egész hitem van is, igyannyira, hogy hegyeket mozdithatok
ki helyokrdl, szeretet pedig nincsen én bennem, semmi vagyok.
Es ha vagyonomat mind felétetem is, és ha testemet tiizre adom
is, szeretet pedig nincsen én bennem, semmi hasznom abbdl.”

Isten szeretete, az agapé tiindoksl benniink ilyen-
kor, ez nem valami természetfeletti érzelem csupén,
szuper-jéindulat, &m megmagyardzhatatlan x faktor,
kegyelmi allapot, hogy hagyjuk Istent szeretni a maga
teljességében magunkon keresztiil, cselekvésiink kot-
nyeleskedés nélkiil.

Batari Gabor
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Akupunktura-Rehabilitacio
Alapitvany bemutatasa

Az alapitvany 1990-ben alakult. Az alapitaskori tevekenysege elsdsorban
a veleszuletett mozgasszervi rendellenességekben szenvedd gyermekek
és az agyverzesen atesett felndttek rehabilitacidjanak komplex,
komplementer orvosi segitségére szoritkozott.

Késbbb dltaldnos fdjdalom-ambulanciaként, prevencids
életméd-tandcsaddst is biztositva folytatta munkdjdt,
emellett az orvosképzésben elméleti és gyakorlati ok-
tatdst is végezve egyetemi szinten. Mdra az alapitvdny
miikédésének hdtterét a Yamamoto Intézet adja széles
vizsgdlati és gydgyitdsi lehetdségekkel, tobb kiegészitd
biztositéval szerzédésben vdllalja a paciensek kivizsgd-
ldsdt, illetve kezelését. Az alapitvdny hivatalos akkredi-
tdlt oktaté helye a Pécsi Tudomdnyegyetem integrativ
medicina kurzusdnak.

A SZERVEZET TEVEKENYSEGE

Mozgassériiltek, stroke, velesziiletett sziilési sériilt
(hypoxids) gyermekek, epilepszids gyermek és feln6tt,
barmely okbdl jelentkezd fijdalomszindrémak kezelé-
se - tartés, Un. fonalbeiiltetéses akupunktira segitségé-
vel, amely havi egy kezelést tesz sziikségessé

Az alapitvény lehet8ségeihez mérten palydzati for-
rasokbdl egészségnapokat, szliréseket, valamint a la-
kossdg szdmadra egészségmeglrzést célzé, életmddhoz
kothetd betegségmegel6z8 bemutatdkat is szervez
ondlldan, illetve més szakmai és/vagy civil szervezeti
egylittm(ikdd partnerek bevondsaval.

YAMAMOTO INTEZET

Budapesten alakult 1989-ben, els6ként 5tvézte a ha-
gyoményos és a komplementer - természetes gydgy-
modok, természetes gydgyszerek - orvosldst az integ-
rativ egységes orvostudomany jegyében.

Dr. Yamamoto japan neuroldgus professzor az aku-
punktura egyik un. mikrorendszerének a Yamamoto
féle scalp-akupunktirdnak a felfedezdje, a japdn Yama-
moto Klinika és Rendeldintézet vezetdje egyediil ennek
az intézménynek adta nevét, mert Dr. Hegyi Gabriella
a tanitvanya volt Japanban. A scalp-akupunktiira beve-
zetése és alkalmazésa is az intézet alaptevékenységei
kozott van.

Az intézet Budapest XIX. keriiletében, Kispesten, a
kertvarosi kdrnyezetben taldlhatd. J6l felszerelt, nyu-
gat-eurdpai kévetelményeknek megfeleléen kialaki-
tott, folyamatosan bdviild miszerparkkal, korszerd
rehabilitacids eszkdzokkel, pszicholdgiai, mentalhigi-
énés, életmddvezetési tandcsaddssal 4ll a jarébetegek
rendelkezésére.

Az intézet éltal végzett egészségligyi szolgaltatdsok
hidnyt pétolnak a jelenlegi egészségiigyi rendszerben
diagnosztika és rehabilitdcié terén egyarant. Sok olyan
paciens keresi fel a rendel8t, akiknél a hagyoményos
diagnosztikai mddszerek, illetve kezelések életming-
séglikben, vagy éllapotukban nem hoztak kielégitd
eredményt, mig a Yamamoto Intézet altal alkalmazott
komplementer médszerek mérhetd médon hoztak al-
lapotukban javuldst. A komplementer orvosi médsze-
rek rendkiviil elényssek abbdl a szempontbdl, hogy a
tulzott gydgyszeres terapia ellensulyozdsaként csok-
kentik a sziikséges gydgyszermennyiséget és azok eset-
leges nem kivénatos hatésait.

Az intézetben szakképzett, t3bb orvosi szakméban
is jaratos orvosi és egészségiigyi személyzet dolgozik
magas szinten. Az intézetben oktaté munka is folyik,
rendszeres képzések keriilnek megszervezésre orvo-
sok és természetgydgydszok szdmdra a komplementer
mdédszerek elsajatitdsa céljabdl.

-

~,

) . . <
AKUPUNKTURA-REHABILITACIO (£
ALAPITVANY L

Cim: 1196 Budapest, Kispest, Petéfi u. 79.
Telephely, milikodés: Yamamoto Intézet
1196 Budapest, Kispest, F6 u. 50/a
+36 1 281 3035 | +36 30 922 5347
www.yamamoto.hu | yamamoto@yamamoto.hu
www.facebook.com/yamamotointezet
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AZ EGESZSEG MENO!

FIATALOKNAK INDIT PROJEKTSOROZATOT
2024. EVBEN A RAK ELLEN... ALAPITVANY

A lapzartaig nem hivatalosan érkezett jO hir szerint A rak ellen, az
emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany kézhasznu rakellenes
munkajat, benne a fiataloknak sz6l6 Uj kampanysorozatot egy nagy cég
is megtamogatja. Az 8szi szamban a hivatalos egyuttmukodesrdl is adunk
hirt, addig roviden bemutatjuk a tervezett uj projektet.

Idén fiatal célkozonség szdmdra, hidnypétls komplex
egészségmeglrzést célzé programsorozatot valdsitunk
meg, amelyben Az egészség mend! cimmel tobb eszkézzel,
tobb feliileten inditjuk el az egészségfejlesztd kampdnyt.

z év soran megjelennek révid videds tartalma-
Aink TikTokon, Instagramon, és YouTube-on

inditott podcastsorozatban. Szerveziink egy
élménytabort nydron, ahol testkozelben is megis-
merhetik a fiatal résztvev8k, hogyan tudnak minden
szamukra csabité életstilust megélni, de mégis egész-
séges életvitelt kialakitani. Azért, hogy az iskolai ta-
nulményokban is megjelenjen ez a téma, a Tegylk
szerethet8vé a rdkellenes életmddot! III. orszdgos
konferencidn a tandrok szdmara is szerveziink tema-
tikus el6adasokat.

Az 4j hangvételli kampédnyban a fiatalok szdméra
szerethetd médon, szdmukra kénnyen fogyaszthatd
tartalmakkal, érthetd nyelvezettel, ltaluk kedvelt, ko-
ziiliik kivélasztott influenszerek bevondsaval fogunk
tartalmakat gydrtani k6zosségi médiafeliiletekre, vala-
mint az Eletigenl6k magazinban egy 8 oldalas melléklet
is késziil szdmukra.

AZ EGESZSEG MENG! cimmel tj stilusban, fiatal célks-
z8nség felé 1épiink mdr idén egy fiatal videds csapattal
koz3s munkdban gyartott d4j 1%-os kampanyfilmmel is.

Tudjuk, hogy a fiatalok életvitele laza stilusban, fel-
gyorsulva zajlik, érthet6 médon minden élményt ma-
gukba szeretnének fogadni, de azt is tudjuk, ha id8ben
olyan tartalom kertil 14t6- és hallétavolsdgba szamuk-
ra, ami eléri az ingerkiszdbiiket, akkor igenis odafi-
gyelnek, hajlanddk tenni azért, hogy 5-10-20 év mulva
is egészségesen tudjanak részt venni a foldi jékban. Es
azt is tudjuk ez vonzd, vagyis mend szamukra. A rak el-
len... Alapitvany ezért indult ezzel a programsorozattal
egy nagy cég altal kezdeményezett palydzaton és valé-
sitja meg az elnyert tdmogatdssal még hatékonyabban
ezt a programsorozatot

Hajré fiatalok! Gyertek veliink! Az egészség mend!

Keressétek tartalmainkat, kovessetek benniinket,
ahol l4tjatok ,,Az egészség mend!” logét és a rakellenes
kampényban kozzétett tartalmainkat!

Megkdszonjitk ha addétok 1%-dval is a rakellenes
munkét tdmogatjatok. Addszdmunk: 19009557-2-43

(Szerk.)
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Magyar Lelki Elsésegély Telefonszolgdlatok Szévetsége (LESZ)

54. éve a hivok szolgalataban

Magyarorszdgon az elsS telefonos lelkisegély szolgalat
1970-ben alakult meg Debrecenben, az 6ngyilkossag
megel6zése, a krizisek kezelése és a mentalhigiénés
prevencié céljainak megfelelen. 2024. évben mar 28
magyarorszagi és hataron tali szolgélat keretei ko-
z6tt végezziik az 6nkéntes tevékenységet az anonimitds,
dnkéntesség, titoktartds elveinek figyelembe vételével:

« Evente kozel 200.000 hivas a heti 1.700, évi
100.000 éra 6nkéntes tevékenység soran
+ Nonstop és téritésmentes szolgaltatas a nap 24 éra-
jaban a 116-123 segélyhivén és heti 120 éraban a 06
80 810600 gondozdvonalunkon. Erdélyben, Karpataljan
és Felvidéken, valamint reformétus tagszolgdlatunknél
tovabbi telefonvonalakon fogadjuk a hivdsokat.
A hivastartalmakban a kiilonb6z6 tarsadalmi réte-
gek problémai keriilnek felszinre: érzelmi-kapcso-
lati problémdk, generdciés konfliktusok, egészségi
allapot elvaltozasai, egzisztencidlis nehézségek, stb.
Irdnyit6 funkcidink lehet8séget biztositanak a szemé-
lyes kapcsolatok (szakemberek) elérésére; az életmen-
t6 beavatkozéasokra a 112 segélyhivéval egyiittmii-
kédve évente 15-20 alkalommal keriil sor.

* Fejlesztéseink kozé tartozott az e-mail levelezd-
rendszer bevezetése, melyekre 6sszesen az elmult
évben 5.000 fol6tti megkeresés érkezett.

+ Krizishivdsaink szdma évente a hivasok 15-20%-a
amelyben a megoldési lehet8ségeket a segitd - segi-
tett kapcsolatban egyiitt dolgozzuk ki a hivékkal.

+ Mentalhigiénés tevékenységiink az 54 év sordn
jelent8sen hozzéjarult a magyarorszagi mentéalhigi-
énés kultura fejldéséhez.

* A magyar nyelvii hivasokat 500 onkéntesiink fogadja
aKérpat-medence magyar nyelvii szolgalataiban

A hébords helyzet djabb feladatok elé allitja szovetsé-
glinket. Ebben az évben t6bb szz olyan hivast fogad-
tunk, amelyet a témaja miatt behatdrolhatéan Kérpat-
aljardl inditottak, s alapvet8en a csalddok kényszerd
szétszakaddsardl, a rendkiviili helyzetrdl sz4lt. Ukran
vagy angol nyelven beszél8 hiv6ink szdmara e-mail
levelezérendszert hoztunk létre 6nkénteseink segit-
ségével, hogy ezen a mddon is segithessiik a hozzdnk
forduldkat. A Kérpataljan m(tk6d8 magyar nyelv( szol-
galatunk tagjait folyamatosan tdmogatjuk. 2014 éta,
megalakuldsuktdl személyesen vesziink részt képzé-

32 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

JOTEKONY & CIVIL | ELETIGENLO K

N A
~

seikben, a jelenleg foly6 0j dnkénteseik képzésében
is. Online médon bekapcsolédunk szakmai iiléseikbe,
tovabbképzéseikbe.

A Magyarorszdgon m{ik6dé szolgalataink mellett ki-
emelt figyelmet forditunk a hatdron tdli szolgalataink
tdmogatdsara, a k6zos szakmai férumokra, képzések,
konferencidk megtartdséra, a szakmai egyiittiikodésre.
Az elmult években mind regiondlis, mind orszagos és
Kérpat-medencei szakmai taldlkozdink az Alapitéink
altal megfogalmazott célok megvaldsitdsdhoz kapcso-
16dtak és a kdrnyezeti valtozdsokra (pandémia, ha-
bord, generdcids problémdk stb.) adott vélaszlépések 3 Szovetsege
egyeztetését, tapasztalatok cseréjét jelentették. — r . ¢

Szervezetfejlesztési munkdnk eredményeképpen ; o

minden szolgdlatunknél szakmai vezetd (pszicholé- Fabidis:
gus, mentdlhigiénikus, pszichidter) segiti az operativ ::?_} ::: ‘_:‘_:: :
vezeté munkajat. Uj iigyelink képzését megeldzi a g ’
kivélasztds folyamata, majd a vizsgat kovetSen hospi- ; i 1 } . “}1 }
talas utdn kezdhetik 6nalldan a segitd beszélgetéseket. r finace s
A folyamatos szakmai fejlédést az esetmegbeszélések, 035 30 310 00
tovabbképzések, szupervizidk (egyéni, csoportos) és o 05 A0 S A
a kiilonbozd szintl szakmai rendezvények szolgdljak. " ind ot
2024. évben orszdgos szakmai taldlkozénk helyszine ]
Gyér vérosa lesz, ahol 50 éve miikédik folyamatosan '
a lelki els8segély telefonszolgdlat. Szévetségiink tagja
az IFOTES-nek (International Federation of Telephone
Emergency Services), mely tevékenységiinket figye-
lemmel és elismeréssel kiséri. Terveik szerint Magyar-
orszag is a kdvetkez8 nemzetkozi kongresszus lehetsé-
ges helyszinei k3z6tt szerepel.

” P < 2
MAGYAR LELKI ELSOSEGELY ¢ l y
TELEFONSZOLGALATOK SZOVETSEGE Lv N) <

116-123 (0-24) | 06 80 810 600 (0-24)

www.s0s116-123.hu | leszelnok@gmail.com

_ lt.e!l:'r Elsdsegély ,
fefonszolgdlatok

Kirpatalja: T3 8060 3003
TRT 00 G0N

Erdély: (Vi Lot B0 B0V

i

i nemvagyegyedul116123@gmail.com

haligatiak_ lelkisegely@gmail.com

BOROS CSARA LEST JOSTOLGALATI HAGYROVET
Dudas Erika www.505116-123.hu
elndk

Tamogasd adod 1%-val alapitvanyunkat!
adészam: 19009557-2-43

; unk
alapitvanyunk.
gd 1-aval

Tamogas
ad

rakalieahl

Keresd reklamfilmiinket a koz6sségi média feliiletein.
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Kiizd8, bohém Benedekek -
életiik példdzat, mintha
Benedek Elek irta volna.

A legendds Budapesti Orfeum
szellemi atyja.

Benedek Miklos

(1946-2024)

Elni kell, tovdbb élni”

.Ma is sokat gondolok apamra,
Benedek Tiborra, aki tébbek szerint
vitathatatlan zseni volt a kabaré
szinpadan... Es persze Tibor
fiamra... O volt a legnagyobb
mindnyajunk kozul.”

Eletigenld nagyjaink életgyiimélcsoskertjébdl ezennel Be-
nedek Miklds b6 termésére emlékeziink. Szomoru aktua-
litds vezet minket ebben mert, a Nemzet Szinésze janudr
9-én méltésdggal viselt betegség utdn, életének 78. évében
elhunyt. Elete legnagyobb gyiimélcsérdl, 3 éve eltdvozott
fia csoddlatos életérdl, ragyogé sportkarrierjérél is ejtiink
méltaté mondatokat egy mdsik, ezt kivetd cikkben.

szinész tavaly beszélt egészségi problémairdl:
A,,A COPD a tiid§ és a sziv egyiittes betegsége,

amit legtobbszor a dohdnyzas valt ki. Esetem-
ben is ez tortént, sajnos a hosszu évtizedeken 4t tartd
dohdnyzds megtette a hatdsat.”

Benedek Miklés szeptemberben megkapta a Nemzet
Szinésze elismerést, és oktéberben hosszd beteges-
kedés utén visszatért a szinpadra. Fia, Benedek Tibor
2020-ban hunyt el: az olimpiai bajnok vizilabd4dzét az
egész orszag gyaszolta. Benedek Miklds soha nem tud-
ta tultenni magat a gydszon: ,Soha nem gondoltam
volna, hogy ez megtorténik. Soha. De hat megtortént

és ezzel élni kell, tovdbb élni” - mondta a mivész. Itt
érhet§ tetten fogyhatatlan életigenlése, hogy a kibir-
hatatlan veszteség ellenére tud miivészetére, egyuttal
kozonségére, csalddjara koncentralni.

Elérulta a Klubrddidénak adott interjujéban, hogy jé
egészségnek Srvend, de a lelke soha nem lesz jobban
a tragédia utdn, amely hatalmas (rt és tehetetlenséget
hagyott az életében. ,Mert & él, itt van, veliink van. So-
kaig apdmat is ugy éreztem, hogy itt van, sokat dlmod-
tam réla. Tiborral is azt érzem, hogy itt van veliink. F&-
leg, hogy a két utdd itt van” - mondta el a szinm(ivész,
fia és Epres Panni gyerekeire utalva. M6r 2007-ben,
Barka 2009-ben sziiletett. Bar az 8 gyerekeibdl nem lett
szinész, Benedek Mikl4s nem tartja kizdrtnak, hogy va-
laki kdvesse 6t a palydn a csaladbél. ,,Taldn a kisuno-
kdm, a lany, Barka lesz valami ilyesmi. Mondom neki,
hogy hagyd abba a balettet, menj el szinészndnek!” De
nem akar. Nem akarja otthagyni a balettet, mert na-
gyon szereti. ,,A masik unokdm egy az egyben a Tibor,
és nemsokdra majd hallanak réla.” Benedek Mér apja
nyomdokain jér, szintén tehetséges vizilabddzd. A KSI
16 éves jatékosa dprilisban szerezte els§ gdljait az élvo-
nalbeli vizilabda-bajnoksagban.

Eletgyiimélcsok diohéjban
Benedek Miklds a Nemzet Szinésze cimmel kitiintetett,
Kossuth- és Jaszai Mari-dijas magyar szinész, szinhdzi
rendezd, szinkronszinész, érdemes és kivalé miivész, a
Hallhatatlanok T4rsulatdnak 6rokos tagja.

Edesanyja a Kulturélis Kapcsolatok Intézeténél dol-
gozott, édesapja Benedek Tibor konferanszié, kabaré-
szinész. Sziilei véldsat kovetden édesanyjihoz keriilt,
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édesapja mésodikos koraban lett 6ngyilkos. Ez a tény
életigenlésére nézve nagy hendikep, mégis megvolt és
ennek ellenhatésaként lett taldn erds.

A Radnéti Miklés Gimnazium orosz tagozatdra jart.
1965-ben Valcz Péterrel és Dévényi Tiborral megnyer-
ték a Ki mit tud? parddia kategdridjat. Mar az érettségi
el6tt felvették a Szinhdz- és Filmmivészeti Féiskoldra,
ahol 1969-ben végzett szinmUivészként Szinetar Miklés
osztalydban, majd a Nemzeti Szinhdzhoz szerz8dstt
Both Béla hivasdra, ahol 1969 és 1983 kozstt jatszott.

1983-tdl a Katona Jézsef Szinhdzban dolgozott, egé-
szen 2003-ig. 1991-92-ben, valamint 1993-1996 koz6tt
a Magyar Szinészkamara {igyvivéje. 1992-2007 kdzott
a Szinhdz- és Filmmivészeti Egyetem oktatéja volt.
2003-td] Ujra a Nemzeti Szinhaz tagja lett, ahonnan
2009-ben elbocsdtottak, hat kollégdjaval egyiitt. 2009
utdn szabadiiszd, 2017-t8l az Orlai Produkcids Iroda
tarsulatanak tagja volt.

Jatékat kulturéltsag, fegyelem, rendkiviili stilusér-
z€k, fanyar humor, ironikus okossag jellemezte. Szere-
peinek elmélyiilt, aprélékos kidolgozottsdga sajatosan
harmonizalt személyiségével, kiilsé megjelenésével. A
legendds Budapesti Orfeum cimi zenés darab szellemi
atyja volt.

A 2022-23-as évben betegség miatt le kellett monda-
nia az el6adésait, COPD-ben szenvedett.

2023. szeptember 6-4n valasztottak a nemzet sziné-
szévé Baldzsovits Lajos helyére.

Utoljéra 2023. december 16-4n 4llt szinpadra az Orlai
Produkci6é Hadrman a padon cim(i darabjdban Galvolgyi
Jénossal és Egri Mértéval.

2024. janudr 9-én hunyt el hosszid betegség utén.

Benedek Miklds szerint annyi regényes és rendkiviili
esemény tortént a csalddjdban, hogy a torténet papirra
kivdnkozott. Vajda Katalin szinpadi sz6vegiréval kar-
Sltve sziiletett meg a Maradok tisztelettel, Benedek
Miklés cimi kényv.

Batari Gabor
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VALOGATAS
BENEDEK MIKLOS MUNKAIBOL
A TELJESSEG IGENYE NELKUL

Szinészként

Madéch Imre: Az ember tragédidja; Maeterlinck:
Szent Antal csoddja; Moliére: Gombéc ur; Henrik Ib-
sen: A vadkacsa; Alfred Jarry: Ubii kirdly avagy a 'len-
gyelek'’; William Shakespeare: Rémed és Julia; Oszt-
rovszkij: Jovedelmezd dllds; Mdricz Zsigmond: Légy
jé mindhaldlig; J6kai MOr: A készivii ember fiai; Kato-
na Jézsef: Bdnk Bdn; Kodaly Zoltdn: Hdry Jdnos; Bes-
senyei Gyorgy: A filozéfus; William Shakespeare:
Szeget szeggel; Gogol: A revizor; Gardonyi Géza: A
ldthatatlan ember; Shakespeare: II. Richdrd; Voros-
marty Mihdly: Csongor és Tiinde; Mdricz Zsigmond:
Nem élhetek muzsikaszé nélkiil; Shakespeare: Lear
kirdly; Zerkovitz Béla: Csékos asszony; Ibsen: Nora;
Shakespeare: A vihar; Shakespeare: A makrancos
hélgy; Molnér Ferenc: Jdték a kastélyban; Eszerhd-
zy Péter: Harminchdrom vdltozat Haydn-koponydra;
Csehov: Vdnya bdcsi

Rendez8ként

Karinthy Frigyes: Utazds a koponydm koriil (1991, 1997,
2010); L4szlé Mikl8s: Matszertdr (1994); Carlo Goldoni:
Mirandolina (1997); Ibsen: Néra (1997); Molndr Ferenc:
A hattyti (1999); George Bernard Shaw: Warrenné mes-
tersége (2000); William Shakespeare: Makrancos hélgy,
avagy a hdrpia megzaboldzdsa; William Shakespeare:
Szonettek (2005); Szomory Dezs8: Takdts Alice (2011)

Filmjeibdl

Fényes szelek (1969); Nincs id6 (1973); Nem élhetek muzsi-
kaszé nélkiil (1978); A Pogdny Madonna (1980); Elveszett
illizidk (1983); Akli Mikids (1986); Sztdlin menyasszonya
)1991); Vords vurstli (1991); A hdrom testér Afrikdban
(1996); Pressz6 (1998); Sorstalansdg (2005); S.0.S. szerelem!
(2007); Egy szerelem gasztrondmidja (2017)
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»Mindig én akartam jobban”

Benedek Tibor

(1972-2020)

A szorgalom és az aldzat bajnoka”

Hozzaallasardl, alazatardl és arrd|,
milyen ember volt Benedek Tibor,
egy 2019-es nyilatkozata tokéletes
képet ad, mondatai tudatjak velunk
roppant életigenlését is.

Hdromszoros olimpiai bajnok, Eurdpa- és vildgbajnok
vizilabddzé, 2013 és 2016 kozott a férfi vizilabda-vdlo-
gatott szovetségi kapitdnya, az International Swimming
Hall of Fame vagyis a Hirességek csarnoka magyar tagja
a Team Hungary 2000-2008 keretén beliil.

saraztam jol, nem dobtam kiilénlegesen nagyot a labddval,

és ma mdr ennél is kisebbet dobok. Nem vagyok kifejezet-
ten sem erds, sem okos, nem szom tulsdgosan jol, a vizfekvésem
teljesen dtlagos. Gyerekkoromban tizenegyszer szirtdk fel a fii-
lemet, ugyanennyiszer tiltott el az orvos az uszoddtdl. Szépen be-
szélni taldn sosem tudtam, kzépiskolai eredményeim kizepesek
voltak, sosem gondoltam, hogy a mondataim hatdssal lehetnek
mdsokra. A katonasdgtdl gerincsérv miatt felmentést kaptam,
azdta mdr a nyakamban is van két porckorongsérv; 16 éve csuk-
ldszoritéval jdtszom, képtelen vagyok a kézfejemre tdmaszkodni.
El8sz6r 2005-ben voltak problémdim a szivemmel, amik 2009-ben
megismétlédtek. Mégis, ha legvégiil dssze kellene foglalnom a si-
kereim okdt, csak annyit mondanék, hogy mindig én akartam
jobban. Ez az én tehetségem.”

Sosem volt kiilondsen j6 labdaérzékem, sosem fociztam, ko-

Edesapja Benedek Miklds (1946-2024), a Nemzet szi-
nésze cimmel kitiintetett Kossuth- és Jaszai Mari-dijas
szinmiivész, édesanyja Benedek Eva (Hodgyai Eva),
nagyapja Benedek Tibor (1911-1963) szinész, testvére
Benedek Albert {ré, forditd.

Kétszer hdzasodott; mivel kiilfsldi szerzédése Olasz-
orszaghoz kototte, 1996-t4l itt élt. Itt ismerkedett meg
elsé feleségével a rémai Federica Salvatorival, akivel

1998. augusztus 3-dn hdzassdgot kotott. A hdzassagbdl
1999. februdr 20-4n egy lednygyermek sziiletett, akit
Ginevranak neveztek el. Federicdval késébb megrom-
lott a kapcsolata, igy elvéltak. 2004-ben koltozstt visz-
sza Magyarorszagra és Epres Panni mandken élettarsa
lett, akivel mar 1994-ben megismerkedett, de akkor
még nem fordult komolyabbra a kapcsolatuk. Vissza-
térése utdn viszont elmélyiiltek érzelmeik és élettar-
sak lettek, kapcsolatukbdl két gyermek sziiletett. 2007.
junius 24-én sziiletett meg kozds kisfiuk, Mér, 2009
augusztusaban pedig kislanyuk, Barka. Epres Pannival
8 év egylittélés utdn 2010-ben kotott hazassagot. 2014-
ben iizleti véllalkozdsba fogtak, tarstulajdonosai lettek
a budapesti Trattoria Gusto étteremnek. 2018-ban fe-
leségével egyiitt a Magyar Turisztikai Ugynokség téli
belfoldi kampényarcai voltak a turizmus népszer(sité-
se érdekében. Jl beszélt angolul és olaszul, hobbija a
vitorlazés és az olvasas volt.
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Otéves kordban keriilt elészér kapcsolatba a sporttal,
édesanyja vitte el iszni gerincproblémai miatt. Nagyon
szorgalmas gyerek volt, szeretett Uszni, de a labdajaté-
kokat izgalmasabbnak talélta. Edesapja, akinek jé ba-
ratja volt az olimpiai bajnok Csapé Gdbor, bemutatta
gyermekét baratjanak, aki elvitte a Csdszdr uszodaba, a
Csasziba és Kénigh Gy6rgyre bizta, aki az utdnpédtlassal
foglalkozott. K8nigh remek edz§ volt és fantdziat latott
a fitban, igy 8 éves kordban az edzd javaslatra beke-
riilt a Kézponti Sport Iskoldba, révid nevén a KSI-be,
ahol fiatalkori éveinek legnagyobb klubsikereit érte el
1980 és 1989 kozott. Itt Ssszeismerkedett Varga Zsolt-
tal és egyiitt jartak az edzésekre. Rendkiviil szorgal-
masak voltak, edzés utdn akdr még két 6ran keresztiil
is gyakoroltak. Tibort a KSI-b6l az UTE igazolta le, bar
mehetett volna mds csapatba is, mégis ezt vélasztotta.
Kdzépiskolai tanulményait a II. Rdkdczi Ferenc Gim-
néziumban végezte, majd sporttevékenysége okdn,
magantanuldként érettségizett itt. 1989-ben Ifjusdgi
Eurdpa-bajnok lett, 1990-ben mér a felnSttvdlogatott-
ban jatszott eredményesen, 1991-ben pedig a Junior Vi-
ldgbajnoksag bronzérmese lett. Ugyanebben az évben
a Testnevelési FSiskoldn edz8i oklevelet szerzett, 1993-
tél pedig a Pdzmany Péter Katolikus Egyetem Bolcsé-
szettudomdnyi Kardnak torténelem szakos hallgatéja
lett, ahol 2006-ban vehette 4t diplomdjat.

2010 aprilisdban Kemény Dénes szovetségi kapitdny
felkérte, hogy edz8ként segitse a vélogatott nydri felké-
szlilését, ezutdn Kemény Dénes dlland segitdjévé valt.
Jatékos pélyafutdsdnak befejezése utdn az olasz Serie
A-ban szerepld Camogli vezet8edzdjének kérték fel, de
ez a lehetdség végiil a Pro Recco gazdaségi problémai
miatt nem valdsult meg. 2012-ben Kemény Dénes utolsé
valogatott mérkézésein Benedek irdnyitotta a csapatot
a kispadrdl, majd 2013 janudrjaban kinevezték a férfiva-
logatott szévetségi kapitdnyava. Irdnyitdsa alatt a csapat
2013-ban vildgbajnok lett. 2014-ben, Dubajban eziistér-
met szereztek a vizilabda-vilagligdban és a Budapesten
rendezett Eurépa-bajnoksdgon is. 2014 augusztusaban
az Almatiban megrendezett Vilagligdn, csapatdval eziis-
térmet szerzett 2016. oktober 20-an bejelentette, hogy
2016. december 31-ével lemond a szdvetségi kapitany
posztrdl. 2020. méjus 1-jével pedig visszavonult minden
vizilabd4val kapcsolatos tevékenységtSl.

Benedek Tibor sosem beszélt dramdjardl: 2018 nya-
ran tudta meg a szdrny(i hirt, ennek a lelki terhét vi-
selte el minden nap, de soha, egyetlen pillanatra sem
adta fel, harcolt a gyilkos kérral szemben. Egyik utolsé
esélyként génterapids kezelésnek is aldvetette magat.

A k8kemény legenda 2020. junius 18-an hunyt el.

Batéari Gabor
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IV
e
BENEDEK TIBOR
ViZLABDA EREDMENYEI
Valogatottban

Olimpiai bajnok (3x): 2000, 2004, 2008; Vildgbajnok (1x):
2003; Vildgbajnoki 2. (2x): 1998, 2007; Vildgbajnoki 3.
(1x): 1991; Eurdpa bajnok (1x): 1997; Eurdpa bajnoki 2.
(2x): 1993, 1995; Eurdpa bajnoki 3. (3x): 2001, 2003, 2008;
Vildgliga gydztes (2x): 2003, 2004; Vildgliga 2. (1x): 2007;
Vildgliga 3. (2x): 2002; Vildgkupa gy6ztes (1x): 1995; Vi-
ldgkupa 2. (2x): 1993, 2002; Vildgkupa 3. (1x): 1997; Junior
vildgbajnoki 3. (1x): 1991; Junior Eurdpa-bajnoki 3. (1x):
1990;, Ifjuisdgi Eurdpa-bajnok (1x): 1989

Klubban

Ujpest SE: Bajnok (4x): 1991, 1993, 1994, 1995;
Magyar kupagyéztes (2x): 1991, 1993; Bajnokok li-
gdja gydztes (1x): 1994; LEN kupagydztes (1x): 1993;
LEN-szuperkupa (1x): 1994

AS Roma: Seria A bajnok (1x): 1999

Pro Recco: Seria A bajnok (6x): 2002, 2008, 2009,
2010, 2011, 2012; olasz kupagydztes (5x): 2007, 2008,
2009, 2010, 2011; Bajnokok ligdja (4x): 2007, 2008,
2010, 2012; LEN-szuperkupa (4x): 2007, 2008, 2010,
2012; Adria-liga gyéztes (1x): 2012

Budapesti Honvéd SE: Bajnok (2x): 2005, 2006; Magyar
kupagyéztes (1x): 2006; Szuperkupa gydztes (1x): 2005

Edzd8ként

Magyar vdlogatott (2013-2016); Vildgbajnok (1x): 2013;
Eurdpa bajnoki 2. (1x): 2014; Eurdpa bajnoki 3. (1x): 2016;
Vildgliga 2. (2x): 2013, 2014; Vildgkupa 2. (1x): 2014
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Csak
neztunk,
mint a
moziban...

K. Varga Ibolydval
a Varga-betiik sorozat mdsodik
kényvérdl beszélgettiink

interjut, bar sajat maga ugyan rengeteg beszélgetest keészitett, de interjut
meg sohasem adott, izgul, hogy mi lesz ebbdl.” Nos, ezek utan mondanom
sem kell, hogy én mennyire izgultam, amikor az interjura készultem. ..
Orém, hogy Ibolya pedagdgus és szocioldgus végzettségl, magat ,talpas

. :_ﬂ\ "'J

Mozgddedikalds: Mikola Péter dalszerzé-iréval

,Vargabetii”, igy egybeirva az igymond keriil6iit, ami
utélag, visszanézve beldthatd, hogy meg kellett tenni az
elébbre jutds érdekében vagy egyszeriien csak, hogy ta-
nuljunk belGle. Igaz ez a konyvsorozatban dsszegyrijtott, az
utcdn heverd hétkéznapi torténetek lényegiségére, iizene-
tére, ami a szerzd szdndéka szerint el kell jusson a mai kor
egyre terheltebb, rohanébb, mdr-mdr robotpiléta iizem-
mddban éldegélé emberéhez. Es a ,,Varga-betiik”, igy ko-
tdjellel irva eqgy taldlé, kreativ és marketing szempontbdl
is kivdlé konyvsorozat cim, ami a szerzé vezetéknevébdl és
a leirt betiikbdl iizenetté rendezett kortiinetekre hivja fel
az olvasé figyelmét. Interjii K. Varga Ibolydval.

Nektek irtam, rolunk szol — ezt irtad a dedikdlt
példdanyomba. A kényv aprosdgokrol, nem vildg-
rengeté témadkrol szol, mégis az egész jelenko-
runk benne van. A Varga-betiik sorozat mdsodik
kényvcime, a Csak néztiink, mint a moziban...
Miért ezt a cimet kapta?

Még térjiink vissza egy kicsit a legelsd kotetre, ha megen-
geded. Akdr Vargabet(ik is lehetett volna a cime, hiszen
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sohasem gondoltam arra, hogy kényvet irjak, arra pedig,
hogy kiadjak, végképpen nem! Sok mindennel foglalkoz-
tam, sokféle feladatot végeztem életem sordn, igaz, min-
dig volt kapcsolatom az Ujsagirassal. De verset példaul
gyerekkoromban sem {rtam soha, s6t naplét sem, nem is
prébaltam. fgy hatvanéves koromig vératott magéra az
elsd konyv megirésa. Visszatérve az eredeti kérdésedre,
szinte els6re adta magat ez a régi magyar mondas, amit
sokféleképpen, de mindig ugyanazzal a tartalommal
hasznélunk. Igen, annyi minden tértént veliink az elmult
években, amire nem szdmitottunk, nem szdmithattunk,
hogy sokszor gy néztiik az eseményeket, olykor tehe-
tetleniil, méskor csoddlkozdn, mintha egy filmet néz-
nénk, aminek nem mi lennénk a f8szerepldi.

»Jol tudom, hogy ezzel az ujabb vdlogatdssal
sem értem szépirovd” — irod a szerzéi ajdnlo
els6 mondatdban. Ibolyka, komoly hangsulyt
helyezel rd, hogy ,csak talpas ujsdgiré” vagy.
Mit jelent ez?

Ma sokan {rnak és adnak ki kiilonbsz8 konyveket,
tobb, kevesebb sikerrel. Sokféle kényv van a piacon.
Az enyém is egy a sok koziil, de nem ringatom ma-
gam abba a hitbe tovdbbra sem, hogy elsajatitottam a
szépirék mesterségét. Legfeljebb még karcolgatom...
(mosolyog) Sokszor nem is merem kdnyvnek nevezni
a két kotetet, mert azt gondolom, hogy az {rdsim nem
akarnak tobbnek latszani, mint amik: rovid, kozért-
hetd, olykor groteszk, szellemes és humoros, ,,ujjgya-
korlatok”, amelyeket a hétkdznapi véletlenek, ellesett
pillanatok, megélt események hoztak létre. Barki
meglathatta, megélhette volna ezeket. Nekem csak az
volt a feladatom, hogy olvashatéva, mésok szdmadra is
lathat6vd, érthet6vé, atélhetévé tegyem és Gsszeren-
dezzem. Igen, ,talpas Gjsdgiré” vagyok a szé szakmai
legszebbik értelmében. Azt szoktam mondani, hogy
példaképpen direkt nem mondanék, mert valakinek,
valakiknek a hireket is ossze kell gytjteni, a lapokat, a
hirportélokat, a televiziés és radiés miisorokat hiteles
és érdekes informaciéval meg kell tslteni. Es kdnyvek
ide, vagy oda, maradok, aki voltam, aki vagyok, mert
ezt szeretem csindlni, de nagyon! Tudésitani mindar-
rél, ami veliink térténik nap mint nap.

A kényvbemutaton elhangzott, reménykedsz
abban, hogy hétkéznapi torténeteiddel segitesz
mdsoknak is Idtni, nézni, kérdezni...

Ez volt a legfébb szdndékom. Azt szerettem volna elér-
ni, hogy biztassak mindenkit arra, hogy ne fogadjuk el
természetesnek azt, ami koriilsttiink torténik, ha nem
értjiitk a miérteket. Merjiink gondolkodni, kérdezni még

Fotd: Getto Mdrton
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a leghétkoznapibb dolgokrdl is. Ne féljiink visszakérdez-
ni a boltban, az orvosndl, az iskoldban, a hivatalban, ha
nem értiink valamit, vagy bizonytalanok vagyunk. Ne
fogadjuk el a vélaszt csak azért, mert ,,valaki” mondja,
vagy mert az gy szokott lenni! Nagy 6rémémre renge-
teg elismerd visszajelzést kapok, és nem csak az anyu-
kémtol és az ismerdssktdl! Es ez j6, nagyon jé!

Tobben mondjdk, hogy a gyakran szorakoztato,
szokimondo, olykor kicsit groteszk torténetek
rovidségiik miatt jo ,utitdrsak”, akdr a témeg-
kozlekedeési eszk6zokon, de ha bdrhol varakozni
kell, akkor is. Valaki mesélte, hogy az SZTK-ba
vitte magadval olvasnivaléként! (nevet).

A kényvvel szereztem Uj ismerdsoket is, akik ismeret-
lenként szélitanak meg rendezvényeken, amelyekre
nagyon szivesen megyek, akar csak ugy, hogy letilok
a kényveimmel, mert Mesélhetek cimmel mindig adé-
dik alkalom sok-sok beszélgetésre, ismerkedésre. De a
kényv kapcséan olyan ,,emberi kincsek” keriiltek 6jbél
el8 a régmaltbdl, akikre nem szdmitottam, akiknek fel-
bukkandsat nem is remélhettem. Kiilon meg kell emlit-
sem a kival4, még ma is publikalé humoristat, Majlath
Mikes LaszI6t, aki a legnagyobb meglepetésemre vette
a faradtsagot és darabrdl, darabra véleményezte maso-
dik kényvemet. Az dmulattél nem tudtam még szdlni
sem, amikor ezt meglattam! Es az elemzés igazén hi-
zelg volt rdm nézve... (mosolyog) Ebbél is jdl 1atszik,
szinte hihetetlen az a szeretetdradat, amit mésfél éve
érzek, nem adndm oda semmiért!

Mozgdbdedikélds: Zelinka Tamds zenepedagégussal
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Azt is irod, hogy a kézéletben eltéltétt nem ke-
vés idé6 alatt tobbé-kevésbé elsajdtitottad szere-
tett szakmddat a ,,cipo-felsorész” készitést. Mit
jelent ez?

Ez semmi mést nem jelent, csak nagyon bizom abban,
hogy amit csindlok, azt a t6lem telhet§ legjobb szinvo-
nalon, a szakma szabdalyainak megfelel8en teszem. Bar
ma kevésbé érezni, latni, hallani, de az Gjsgiras egy
szakma. Attdl, hogy valaki ,,jél ir”, érthetSek a gondo-
latai, élvezetes olvasmany szalad ki a tollabdl, még nem
Ujsagird. Ujsdgiréva 1épésrdl 1épésre vélik az ember,
csakidgy, mint a cipész, a pék, a varrénd. Es igen, csak
tobbé-kevésbé lehet elsajatitani ezt is, mindig tanulni,
gyakorolni, {rni és frni, fejlédni kell ebben is. Szdmta-
lan, taldn tobb ezer napi hirt, cikket, interjut, riportot
{rtunk napilaposként, de ki tudom vélasztani azt a 15-
20 {rast, ha tetszik elkésziilt ,,remeket”, vizsgamunkat,
amelyekre igazén biiszke vagyok.

Kifejezetten egyedinek, kedvesnek tartom a
marketing-munkdt, amit a két kényvvel kap-
csolatban végzel! Van benne egyfajta csalddias
Osszefogdsra épitett bdjos, de mégis tudatos
értékesitoi (sales) munka... Hogyan késziilt a
kényved, mik voltak a kételezé6 marketingkellé-
kek, kik voltak az alkototdrsaid otlettél a szer-
kesztésen dt, a kényvbemutatoig, majd onnan
a kényveladasi listdk szemmel ldthato fokdig?

Pedig ettdl a sales és marketing munkatdl szerettem
volna magam megkimélni, és pont a kézepébe csdp-
pentem! (mosolyog) Ma mér nem bénom, ebben is
sok-sok 6romforrasra leltem, és nem utolsésorban
rengeteget tanultam a sajat b6rémon. A konyv ki-
addsdnal nem a bevétel, sokkal inkdbb a minél ala-
csonyabb koltségen, de kivaléd mindségben jusson el
sokakhoz a kényvem elv vezérelt. Oridsi szerencsém

is volt, mert bar a munka nagy része ram hérult, ba-
rati alapon, egy-egy koszondmért, remek segitéim
akadtak, olyanok, akikre dlmomban sem gondoltam.
Régi munkatdrsaim szegddtek segitStarsként mellém
(Luczek Sandor és Kaposi Gyérgy) kordbbi és jelen-
legi munkahelyemrdl, 6k igazgattdk kdsza betiiimet.
Es a kisebbik fitink egy széra rdallt, hogy 8 tervezze
a boritét, készitse a sziikséges fotdt és a belsd illuszt-
racidkat is. Nem azért mondom, de a mésodik kényv
boritdja profi munka, az Gtlettdl a megvaldsitdsig!
Mondtam is a ,,gyereknek”, Kisfiam, ezzel a k6zds al-
kotéssal, a fotézastdl a kész konyvig olyan élményben
volt részem, amelyért Srokre hdlds leszek! Es azéta
is, ha sziikségem van a kényv marketingjéhez krea-
tiv elemekre, csak 6t kérem meg ennek eldallitaséra.
Lasd a kényvbemutaté roll-upja, a vendéglatds poha-
rainak matricdi, az ajdndék kdnyvjelz8k és zacskdk.

Bér a végére maradt, de legnagyobb tdmogatém eb-
ben is a férjem volt, aki mindvégig hitt abban, amit csi-
nélok, bar racionélis gondolkodédsti ember 1évén sok-
szor nem gondolta, hogy ,,bejon”, de elejétdl a végéig
bizott bennem, soha nem akart lebeszélni errdl vagy
arrdl az 6tletemrdl, és most egyiitt oriilhetiink! Koszo-
net neki érte!

kedvtiek, de {gy els6re elmondhatom, jél sikeriilt, meg-
érte kitaldlni, kiprébalni! Tervezem, hogy majd idén
kardcsony el6tt Gjrahirdetem ezt a lehet8séget megint,
de még az is lehet, hogy sokkal elbb. Es mar van egy
Ujabb Gtletem is, de annak most még nincs, de hamaro-
san itt lesz az ideje!

Beszéljiink egy kicsit a sajdt életedhez valo vi-
szonyodrol. Egészségesen élsz? Jdrsz sziirésekre,
végzel onvizsgdlatot, figyeled a tested lizeneteit?
Hogy egészségesen élek-e, megitélni nem tudom, hi-
szen szeretem a finomsdgokat, a siiteményeket, a
kévét, de azt tudom, hogy torekszem arra, hogy vi-
gyazzak az egészségemre, st a férjemére is. Megpré-
balunk egészségesen taplilkozni, mozogni, kirdndulni,
O ennek nem mindig 6riil, mert ha szeretne két kiflit
enni vacsordra és csak egyet kap, vagy amikor az orvos
kismenytink a tdnyérjara pakolja a zoldsalatat, akkor
kicsit szomord, de mindig belatja, igazunk van!

Kispest, ahol dolgozom rendkiviil jél ,begyalogol-
haté” véros, ezért mér reggel, a metrétdl a munkahe-
lyemig gyalog megyek, ami egy-masfél kilométer sétat
jelent frissiben, de napkdzben sem hasznélom a témeg-
kozlekedési eszkozoket keriileten beliil, és csak ha na-
gyon sietiink, akkor ilok a kollégdim kocsijaba. Direkt
lassitom a napi ritmust, inkdbb hamarabb indulok el
mindenhovd, legyen id§ sétalni, nézelSdni, regenera-
18dni. Igen, eljarok a kételezd sziirésekre, a zuhanyozas
pedig remek alkalom az énvizsgélatra! Es bizony figye-
lem testem iizeneteit, mert vallom, hogy a test jelez,
oda kell és érdemes is r4 figyelni!

Kihagyhatatlan ebbél az interjibol a mozgo-de-
dikdlds jo otleted! Olyan emberi, mint a torte-
netek. Honnan jott az étlet és milyen volt a fo-
gadtatdsa?

Sajat innovécid, amit szintén a kényszer hozott létre!
Szerénység nélkiil mondom, nekem is tetszett! (mo-
solyog) Kicsit megcsdsztunk a kézirat térdelésével, és
a kiadé nem tudta igérni, hogy kardcsony el6tt még
idében megérkeznek a kényvek a boltokba, igy bizony-
talan lett egy decemberi konyvbemutaté megtartasa,
Akkor tdmadt az az elgondoldsom, hogy ha nem lehet
egy alkalomra meghivni a dedikdlasra vardkat, akkor
legyen ez igény szerint. A helyszinen pedig nem sokdig
gondolkodtam, mert mindkét kényvem torténeteinek
egyik szintere az M3-as metrévonal Ujpesttdl Kispes-
tig. A baratok, ismer8sdk jél fogadtak az Gtletet, voltak
Onkéntes vallalkozdk, volt, akitdl én kérdeztem meg,
nincs-e kedve velem jonni. Volt, akivel nem metréz-
tunk, hanem kavéztuk, volt, akivel viszont vonatoz-
tam! Lehettek volna kicsit batrabbak, vallalkozébb
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Van egy virdgunk, az egészségvirdg... A 12
szirom kéziil melyik hdrom, amit kifejezetten
fontosnak tartasz és be is tartod?

Nem kénny( a vélasztds! De taldn legyen az elsd a po-
zitfv gondolkodds, ez az alapja az életnek, hiszen ez
kihat mindenre, e nélkiil nagyon nehéz tilélni a hét-
kéznapokat, gondokat, betegségeket! Ehhez régton
kapcsolédik a nevetés! Ha nem tudunk nevetni, még
akkor is, ha nem sok kedviink van hozz4, akkor csak
bosszankodunk 6rokké, azzal csak drtunk énmagunk-
nak, sét a kdrnyezetiinknek is. Allandd hibakereséssel,
zs0rt6lédéssel, elégedetlenséggel megnehezitjiik sajat
dolgunkat. Harmadikként azt mondandm, fontos, hogy
olyasmivel foglalkozzunk, amiben dromiinket is leltiik,
ami ,nekiink val4”, amit ,,nekiink talaltak ki”. Legytlink
bétrabbak ebben is, merjlink véltoztatni, ha nem kom-
fortosan érezzitk magunkat az adott munkahelyen,
kornyezetben, helyzetben, még akkor is, ha az dtme-
netileg nehézségekkel, akdr dldozatokkal is jar! Hosszd
tdvon mindenképpen megéri a véltds, a véltoztatés!

Fot6: Getto Mdrton
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A kényveidben megjelent irdsok is tanuskodnak
a hitvalldsodrol, az élethez, az emberekhez valo
hozzddlldsodrol, de végiil arra kérlek, foglald
ossze réviden az Eletigenlék magazin olvasoi-
nak, mi az életigenlésed?
Egyet tudok biztosan: még a legnehezebb, a legkilatas-
talanabb pillanatokban, idészakokban sem szabad ne-
kikeseredni, feladni! Mindig van megoldas, és mindig
lesz valaki, aki atsegit a bajokon, csak nyitottnak kell
lenni masok felé, mert ma nekem segitenek, holnap pe-
dig én nyujtok segitd kezet masoknak. Sokszor egy jél
megfogalmazott mondat, egy kedves gesztus, mosoly
is elég, nem mindig kell nagy dolgokra, cselekvésre,
pénzre gondolni! Ne mulasszuk el a pillanatokat!
Tudok &riilni minden olyan aprdsdgnak, amit lehet,
hogy mdsok észre sem vesznek. Igyekszem figyelni a
koriilsttem 1év8k rezdiiléseit, és ramosolygok a pénzta-
rosra, az eladdra, az ellendrre is! Nem mondanék igazat,
ha azt 4llitandm, hogy nekem mindig van ehhez erém,
kedvem, de térekszem arra, hogy 4térezzem, hitha neki
is rossz napja van, sok a gondja, azért mogorva, tiirelmet-
len velem. Meglatom, ha kinyilik a virdg valakinek az ab-
lakdban, ha szépen siit a Nap, vagy megérzem, ha finom
kavéillat kaszik ki az ajtérésen valakinek a konyhdjabdl
a lépcs8hédzban. Orékat tudok {ildégélni latszdlagos sem-
mittevéssel a vonulé felhSket nézve a fiilei dombokon
1év8 apai sziil6hdz kertjében! Ajdnlom mindenkinek, re-
mek elfoglaltsdg! (cinkosan mosolyog) Nagy szerencsém
van, mert ott a csalddom, a gyerekeink, és olyan pérra lel-
tem, aki mindig, mindenben ott 4llt, all biztos hattérként
mellettem, {gy a nehézségeken is 4tsegitjiik egymast.

Vajda Marta

K. Varga Ibolya: Csak néztiink, mint a moziban cimd
kényve a magazin kdnyvajanlé rovatdban megtalalha-
td. Vegyék-vigyék hirét!
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Szeretet-koruton jart
a Szeretet-bibliamban
lapozgatok verseskotet

,Szeretet-bibliamban lapozgatok - Mese

Osen szeretek élni” cimmel kerUlt

megrendezésre Gelléri Agnes koltdi estje 2024. marcius 2-an a Vakok és
Gyengénlatok Intézete Nador Termében.

Az Akupunktira Rehabilitdcié Alapitvdny inditotta tt-

jdra Dr. Gelléri Agnes kolt6-pszicholdgus Szeretet-bib-
lidmban lapozgatok cimii kotetét, egyiittal bemutaték
szervezésével segiti, hogy a kényv jétékony mondani-
valdja kézkinccsé vdljék, 1éleksimogaté szégydgyszer-
ként, orfeuszi vardzsigeként, a kéltészet és a lélekgyd-
gyitds hatalmdval a psziché és a pszichoszomatikum
rdncait kisimitsa.

rfeusz egyébként dOkori gordg dalnok, akinek
lantjatékara, verséneklésére az allatvilag tdncra
perdiilt, a névények virdgba borultak, a betegek,
halottak megelevenedtek. A szerzdvel karéltve a kényv-
bemutaték sora a Yamamoto Intézetben rendezett
egészségnapon indult 2023. szeptember 30-4n és ugyan-
ott zarult szintén egy egészségnapon madrcius 23-an.
Kozbiilsé dllomds volt a Tegyiik szerethet6vé a rakel-

A csoportképen l4thatdk (balrdl jobbra): Gelléri Agnes szerz8, Lestyan Attila szinmiivész, Jods Judit tincmiivész, Achim-Kovacs Aniké
hegedlim{ivész, Molnér Piroska Kossuth-dijas szinmtivész
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Egészségnap konyvbemutatéval, dedikaldssal
Kispest, 2023. szeptember 30.

lenes életmédot! orszdgos konferencia, ahol eldaddk
és kozdnség egyarant kézbe kaphatta a kdnyvet. A
rendezvényt Gelléri Agnes személyes jelenlétével is
megtisztelte. A szeretetkdrdt utolsé el6tti rendezvé-
nye a Vakok Intézete Nador Termében zajlott le, mély
érzelmeket felébresztve a kbzonségben, amit stilszerl-
en Molndr Piroska Kossuth-dijas szinészné e szavakkal
fejezett be: ,,Vigyék haza e szeretet-estét és dédelges-
sék egészen addig, amig Ujra taldlkozunk.”

Az est Molndr Piroska konferéldsaval indult és hozzé-
tette, itt a szeretet jegyében lesz minden. Térsa a konfe-
rélasban és kés6bb a versmondasban Lestyan Attila szin-
miivész volt. Egy Saint-Sans miivel indult a zenei rész,
amit Achim-Kovédcs Aniké heged(im{ivész és Kovécs
Kalmén zongoramiivész adott el6, de elStte a muzsika-
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,Mesél8sen szeretek élni” szerzdi est
Vakok Iskoldja, Nador Terem , 2023. marcius 2.

hoz ill8en elhangzott Molndr Piroska tolmacsoldsaban
Gelléri Agnes Hangszertartés cim( kélteménye, mellyel
azokra is emlékeztek, akik mér nincsenek veliink.

Majd a Szeretet ciklus versei kdvetkeztek. Décsi
Andrea gyengénlité mozgdssériilt hozzdszblasban
méltatta Agnes ,meghallgatds miivészetét”, elmond-
ta halds azért, hogy immdr 30 éve segiti &t. Hasonld
méltatdsként elhangzott, egy nevét elhallgatni kiva-
né tanitvanya részérél, hogy Gelléri Agnes, - akit tiin-
dérkeresztanyaként aposztrofdlt -, milyen gyengéd
éberséggel figyelt ra.

Aztén jottek a Remény-ciklus versei, majd Joés Judit
meditativ tAncfantédzidja, késébb egy flamenco ihletési
tancm. A téncmiivész elmondta, hogy Agnes tanitva-
nya volt, neki kdszonheti minden irodalmi, mvészeti
érdekl8dését, orientdléddsat. Gelléri Agnes nagy dra-
maturgiai maltja, pontos szerkeszt8i véndja is megcsil-
lant felolvasandé vers-ciklusai dsszeéllitasaban, az est
forgatdkonyve megalkotdsdban.

Ezutdn a Szerelem-ciklus versei, majd a Méltésag- és
a Gydgyitéas-ciklus kertilt sorra.

A végén Gelléri Agnes felallt az elsé sorbdl és szin-

7o

te megaldotta a jelenlévSket a szeretet- verseivel és
versszeretetével, a jelenlévSk tandsdga szerint érzé-
détt, hogy volt valami a leveg8ben az est alatt, taldn a

szeretet szelid, gyongéd izzésa.

A kényvbemutatdk szerverezésében, a konyv tartalma-
nak széleskor eljuttatdsdban az Akupunktira Rehabi-
litdcié Alapitvany egyiittm(ik6dd partnereként orosz-
lanrészt véllalt A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Térsadalmi Alapitvany.

Batari Gabor

A Kispesten megrendezésre keriilt egészségnapok és a
Szeretet-biblidmban lapozgatok verseskétet kiaddsa a
BGA Zrt. NEAO-KP-1-2023/10-000614 azonositészdmon
nyilvantartott tdmogatdsabdl valdsultak meg.
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A mese a legnagyobb
tanito és az iras a
legjobb kikapcsolodas

Interju Szalainé Erdélyi Tiindével

Tundi latasserult, daganatos megbetegedés is volt a csaladjaban,

ezert a szlréseken valo részvételt nagyon fontosnak tartja.

Szemnyomas meérések is vannak az altalunk szervezett mobil
egészsegnapokon, ahogy elmondta, az 6 szembetegsege is megeldzhetd
lett volna, ha id6ében megtudja a sokszor rejtett, magas szemnyomas
latasvesztéssel is jarhat.

Az amatdr szerzével nagyon emlékezetes a megismerkedé-
stink. Egy révfiilopi sziirésiink alkalmdval taldlkoztunk,
amikor is egy bdjos kutydval érkezett meg, és a vizsgdla-
tok végeztével nem fordult sarkon és ment is tovdbb a dol-
gdra, hanem odajétt hozzdnk és megkdszonte, hogy jé han-
gulati sziiréseket szerveziink. Koszonete jeléiil adomdnyt
is tett a sziirésirdnyitd asztalunkra, meglepetésiinkre azt
mondta, ragaszkodik hozzd, hogy azzal is hozzdjdruljon
a munkdnkhoz, mivel tudja, mennyi munkdval jdr, és a
programok nincsenek ingyen, § is szokott rendezvényeket
szervezni. Ismeretségiink azéta is tart, szurkoldi vagyunk
egymdsnak, most alkalmunk volt bévebben is beszélgetni
a tobbkotetes Szalainé Erdélyi Tiindivel...

A torténeteid helyszine a Balaton, mi a kétode-
sed a ,magyar tengerhez’; Tiindi?

Pér éve vettem egy kis hazat a Balaton parton, és a sors
ugy hozta, hogy hosszabb idét toltok lent. Azt hiszem,
minden magyar szdmadra valdban a Balaton jelenti a ten-
gert, a kikapcsolédast, sok hiedelem, és monda f(iz8dik a
pannon tengerhez, és természetesen régi nyarak, anek-
doték, torténetek, amik a kotetemet is ihlették.

Azt mondod magadrdl az irds teriiletén ,,z6ldfii-
Iii” vagy... Mikor, hogyan kezdtél el irni?

2019-ben a Vakok és Gyengénléatok Szolnok megyei egye-
siilete irodalmi palyézatot hirdetett ,Tikor” cimmel.
Erre egy kissé abszurd novellt {rtam, mely a jél ismert
mese, a ,,Hofehérke” kissé més aspektusba torténd he-
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lyezése volt, és a 9.-ik helyen végeztem. Pregh Baldzzsal
a Helma kiadé6tdl osszehozott a véletlen, és § biztatott,
hogy irjak, mert csavarosak és humorosak a torténeteim.
A kiadé tulajdonosa Dvariecki Bélint is 1atassériilt, ezért
is karol fel fogyatékkal él6 irdkat a kiadd. A Nagy Bandé
Andras nevével fémjelzett irodalmi palydzaton kiilondi-
jas lettem 2022-ben, illetve 2024-ben az URBAN erotika
fesztivalon novelldm bekertilt a nyertesek kozé.

Siiti és a szellem balatoni mesék és mds torté-
netek cimmel megjelent novelldskétetedben ki a
Siiti, és hogyan joén a képbe a szellem?

A ,Siiti és a szellem” c. novelldskotet cimadé novel-
ldjaban szerepld Siiti nem mds, mint egy tacskd, ter-
mészetesen nekem is egy gdrbeldbu tdrsam van a
mindennapokban. Az 6tletet az adta, hogy a keszthelyi
kastélynak volt egy tacskdja, aki, mikor siitit kivant bi-
zony lelopakodott a konyhéba, és kért. Az § torténete
adta az otletet, a kastély és a szellem pedig... legyen
titok, aki elolvassa, megtudja, hol jatszédik a torténet.

Gyerekekkel is foglalkozol, meséket is irsz?
2023-ban megjelent a HELMA kiadé mesenaptara, eb-
ben egy mesém és egy versem kapott helyet. Tervezem
a késébbiekben tobb mese irasét is, a kisebb olvasdk,
hallgaték szdmara.

Versek is vannak a palettdadon?

Igen, {rok verseket is, és 6romémre szolgdl, hogy a
legtobb vers, amit {rtam nyomtatdsban is megjelent.
Erdekesség, hogy az irds folyaman ismerkedtem meg
az apevakkal, és a haikukkal, egy apevakédtetben virdg-
verseim jelentek meg.
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Egy weboldalon megjelent bemutatkozdsod
alatt olvastam egy James Norbury idézetet: ,, Né-
mely ember olyan, akdr a gyertya. Elég, hogy
mdsnak fényt adjon.” Milyen a viszonyod a segi-
téshez, jotékonysdghoz, onkéntességhez?

Civil szervezetnél dolgozom, és bizony napjainkban
nagyon nagy sziikség lenne dnkéntesek segitségére az
élet minden teriiletén. Amerikdban jéval elterjedtebb,
bevéltabb tevékenység, mint nalunk. Volt egyesiileti
vezet8ként, és jelenlegi munkahelyemen is {8 szem-
pont a fogyatékossdggal é18k segitése, tdmogatdsa, ez
munkdm lényege.

Ldtdsseriilt vagy, az Anna c. novellddban ramu-
tatsz arra, hogy fogyatékkal is lehet teljes életet
élni. Egyfajta terdpia is szamodra az irds?

Nem mondandm terdpidnak az frést, inkabb a fogyaté-
kossaggal €18k helyzetére szeretném felhivni a figyel-
met. Ok is a mindennapjaink részei, legyen szé bér-
milyen fogyatékossagrél. Az integréciét, a befogaddst
prébalom kiilénbsz8 frdsokon keresztiil is el8segiteni,
én magam szemléletformal$ foglalkozasokat tartok,
hogy az elfogadds egyre zokkenSmentesebb legyen
minden tarsadalmi rétegnél, és ne csodabogarakként
tekintsenek rank.

Mit tapasztalsz, olvasnak ma kényveket az em-
berek?

Igen! Nagyon sok kdtet, amelyekben nekem is jelentek
meg {rasaim elfogynak, révid idén beliil nem kaphatdak.
Mi ez, ha nem siker? Volt egy id8szak, amikor én is azt
hittem, hogy az okostelefonok, a videojatékok vildgaban
maér nem lesz trend az olvasds, de megfordulni latszik a
helyzet, és egyre tobben kdnyvvel a keziikben utaznak
pl. a tdmegkdzlekedésen. Es ez j6 érzéssel tolt el.
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Nyomtatott és elektronikus formdban is megje-
lennek kéteteid?

Eddig 6nallé kotetként csak a Siiti és a szellem jelent
meg, a tobbi frdsom mads alkotékkal kozosen jelent
meg. Sajnos a magankiadas egy dtlagembernek megfi-
zethetetlen, ezért jelenleg csak elektronikusan jelent
meg a konyv, természetesen le is tolthetd, illetve latds-
sériiltek szdmdra direkt hangoskényvben jelent meg.

Sziirésen taldlkoztunk, tudom, hogy fontosnak
tartod a megelézést. A csalddodban volt daga-
natos megbetegedés, ezért is figyelsz jobban
oda a rdksziirésekre. Mik a mindennapos rutin-
jaid a rakmegel6zésben?

Taldn mindennapos rutin nincs, de az id8ben elvégzett
szlirések életet menthetnek, illetve igy gondolom, tes-
tiink jelzéseire is figyelni kell. N6knél nagyon fontos-
nak tartom a mellrdksz{irést, sajat tapasztalatom alap-

K

jan is, hisz nélam egy cisztét taldltak, melyet el kellett
tévolitani, hogy ne legyen belle probléma. A férfiakat
motivélni kell, mert 8k nehezebben fordulnak orvos-
hoz a problémaikkal, ebben nagy felel8sségét latom a
hozzatartozdknak.

Van egy 12 szirmu egészségviragunk, melyik 3
szirom a legfontosabb koéziiliik szamodra?

Az els§ a zene, ének, tanc, mert Uigy vélem mindegyik
kell a 1éleknek, miéta ember él a f51dén, hozza tarto-
zik a mindennapokhoz, mindegyik relaxal, kikapcsol.
Még ha csak a fiird6kddnak énekliink is, 6rémhormo-
nok szabadulnak fel, persze, lehet a szomszéd nem igy
gondolja, de én szivesen meghallgatom 6t is. Ugyanigy
a tanc, mint mozgds, harmdnia is az életiink része, fel-
szabadit, és a tarsas kapcsolatokat is erdsiti.

A mésodik a nevetés, ami oly gyakran hidnyzik a mai
ember életébdl. A stressz, a mdékuskerék, amiben ben-
ne vagyunk, sokszor annyira fel8rdl, hogy nincs id6 a
nevetésre, viddmsagra. Pedig a jé humor, ami mosoly-
ra késztet, szintén relaxdcids hatéssal bir. Ezért is frok
kissé csavaros, humoros torténeteket is.

A harmadik taldn furcsdnak tlinik, de a tiszta viz. A
vilag sok orszagaban nem juthatnak hozza az emberek
egészséges ivévizhez, ami az élet alapja. Sokszor gon-
dolok arra, hogy milyen szerencsések vagyunk a Kar-
pat-medence kdzepén, hogy egészséges vizhez jutha-
tunk nap mint nap, errél egy kis novellat is irtam.

Vajda Marta

,,Szalainé Erdélyi Tiinde: Siiti és a szellem” cimi
novelldskdtetérdl bévebb ajdnlé
a magazin KONYV rovatdban olvashaté.
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Varnai Zseni: Csodak csodaja

Tavasszal mindig arra gondolok,
hogy a fiiszalak milyen boldogok:
Ujjasziiletnek, és a bogarak,
azok is mindig tjra zsonganak,
amaddrdal is mindig ugyanaz,
Ujjateremti 8ket a tavasz.

A tél nekik csak dlom, semmi mas,
minden tavasz csodds megudjhodas,
a fajta él, s 6rokre megmarad,

a fold 6rzi az életmagvakat,

s a nap kikelti, minden djra él:
f4, fa, virag, bogar és falevél.

Ha bolcsebb lennék, mint milyen vagye
inndm a fényt, ameddig rdmragyog

a nap felé forditnam arcomat,
s feledném minden biimat, harcomat,
élném idémet, amig élhetem,
hiszen csupén egy perc

Az, ami volt, mér elmult, mar nem él,
hol volt, hol nem volt, elvitte a szél,
s a holnapom? Azt meg kell érni még,
csillag mécsem ki tudja meddig ég?!
de most, de most e tiindokls sugar
még ramragyog, s Olel az illatar!

Bér volna rd szavam vagy hangjegyem,
hogy éreztessem, ahogy érezem

illatot, e fényt, e nagy zenét,

avaszi varazslat ihletét,
indig Uj és mindig ugyanaz:
csoddja: létezés... tavasz!
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,Es most ebben a hatalmas kommunikdcids zajban itt vannak
folytatdsképpen az jabb kétetnyi Varga-betiik, napi reflexick,
internetes, facebookos kdrnyezetiikbdl ismét kiemelve, illusztrd-
cids képeiktdl megfosztva, nyomtatott formdban. Eqyfajta sze-
mélyes krdnika ez is, hiszen tudom, hogy évek miilva mdr sen-
ki sem fog emlékezni arra, mi minden tortént veliink itt a XXI.
szdzad elején, mit6l szenvedtiink, minek 6riiltiink, mi mindent
éltiink dt és meg a hétkéznapokban.

Sokszor ,,csak néztiink, mint a moziban...” hitetlenkedve,
értetlenkedve, mi torténik, mi torténhet még veliink. En pedig
Uijsdgirdként, ha tetszik kronikdsként nézek, ldtok és kérdezek.
Lehet, hogy olykor taldn kicsit mdsképpen. De rendithetetlentil
tuddsitok tovdbbra is mindarrdl, ami kériilvesz benniinket, amit
nem értek, vagy amit furcsdnak taldlok, ami foglalkoztat. Ma-
kacsul reménykedem abban, hogy sikeriil tobbek kivdncsisdgdt
felkeltent, és ezzel segitek mdsoknak is ldtni, nézni, kérdezni!”

K. Varga Ibolya:
Csak néeztunk,

mint a moziban

Asszony a babakocsival

Van egy torékeny, szemiiveges asszony. Korat
megallapitani nem tudom, ugy negyven és 6tven
kdzétt. Es van a térékeny asszonynak egy szem-
mel lathatdan is silyosan fogyatékos gyermeke.

Az asszony egy hatalmas babakocsival, amely-
ben gyermekét tolja, minden reggel ugyanabban
az id8ben, éramii pontossiggal felszall az M3-as
metréra az Arpad hidnal, és utazik a Péttyds ut-
cdig. Evek 6ta figyelem 8ket. Mindig ugyanaz a
ritmus, ugyanaz a rutin. Az asszony betolja gyer-
meke kocsijat a metrdszerelvénybe, kozel vala-
melyik ajtéhoz. Megallnak.

Az asszony a gyermek fejénél, aki fejét hatra-
billentve fel-felnéz r4. § ilyenkor megsimogatja,
kezét hosszan kezében tartja. Nyugtatja, hiszen
nem mindig békések a reggelek. Van, amikor az
Arpad-hidhoz érkezéskor, még a szerelvény ajta-
jdnak nyitésa el6tt hallani valami furcsa, ugatas-
szer(it a peronrd], ilyenkor mar tudom, ma ismét
egylitt utazunk.

Sokan megbdmuljék 8ket, de van, aki csak a sze-
me sarkdbdl mer kilesni rajuk. Az asszony a baba-
kocsival, fejét felvetve, dllja a tekinteteteket. Sze-
mében a faradtsag és a szeretet furcsa keveréke.
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Szalainé Erdélyi Tiinde

Megvan, nincsen kastély szellem nélkiil. Persze a leg6sib-
bek és a legelGkel5bbek a skét és az angol vdrak szellemei,
akik évszdzadok dta kisértenek, van amelyik fejét a héna
alatt hordja, van amelyik éjfélkor csérgeti ldncait és bru-
tdl félelmetes. De vajon ki lehet a Balaton-felvidék szelle-
me? Kis borzongds, és mdr suhog is ki a kétet lapjai koziil.

Miért Béla a szepezdi harcsa, és vajon milyen
kapcsolat alakult ki egy pesti tandrral, aki tor-
ténelmet tanit? A harcsdk nemcsak tatogni tudnak,
hanem beszélni is? Kideriil! A Balaton déli partjan all
egy kiilonleges épiilet, amely a kisérteties Kripta Villa

T 8bb mds torténet is megelevenedik a kitetben.

Sealaing Erdelyl Tiinde
S &s w sl

balatom sétilh ¢ i wiriénetck ‘
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nevet viseli. Vajon ki épittette és miért? Kik nyugsza-
nak a kriptdban, mely a Balatonra néz? Egy valds, igaz
szerelmet rejt, mely feltarul elSttiink a lapokon.

Hogy keriilt Helka a tiindér a Balatonra, és ki lett a
szerelme? Tudja a kedves olvasé, hogy Helka taldn még
napjainkban is a té lakdja? Bizony a balatoni tiindér
néha veliink van, vele is taldlkozhatunk.

A békakiralyfi nemcsak a mesében létezik? Nem bizony,
Révfiilopon a mélén egy oszlopba kapaszkodik, és kivan-
csian figyeli az arra jardkat. De hogy keriilt pont ebbe a
varazslatos kis iidiiléfaluba? Ez a titok is kidertil.

Ki adhatta fel a kovetkez8 hirdetést? Néi ridikiilok-
ben szoktam ringatézni, de ha sziikség van ram, akkor
aztan teljesitek! J6-j6 csodaszatyor ne motyogj mar
annyit, a te torténeted is olvashatd lesz!

Amikor a vildgot teremtették, akkor az emberek
mellé 8rangyalokat is rendeltek. Az emberek szdma
néttén nétt, de az rangyalok szdma ugyanannyi ma-
radt. Stefi a Balatonndl vigydz az emberekre, és hogy
milyen kalandokat élt at? Lapozzon csak a kedves olva-
s6 az § torténetéhez!

Egy hideg téli éjszakan egy lany burkolédzik vékony
kabatjaba, majd megfagy. Szomord sors az 6vé, és va-
jon a kardcsony elhozza szamara a csodat? Egy kiilon-
leges karacsonyi torténetbdl ez is kiderdil.

Odén a fiiredi, vajon ki 8? Hogy néz ki? Miért pont Fii-
reden lakik, a Balaton egyik kedvelt varosaban, ahol, ha
id8utazast tesziink Jékai Mdr, Laborfalvi R6za nyoméaba
1éphetiink? Vajon kit rejt a titokzatos név? Annyit elaru-
lok, hogy Odénnel napjainkban is lehet taldlkozni!

Tudta a kedves olvasd, hogy a Tapolcai hegyek alatt
sarkanyok alusszék 6rok dlmukat? Hogy kertiltek ide?
Hosszu és kiilonleges ut utan... veliik is taldlkozhatunk
a kotetben.

Anna tdrténete egy latdssérilt lany mindennapjait
meséli el nekiink. § més, mint barmelyikiink, és ha igen
miben? Elhet teljes életet egy vak lany? Sok kérdésre
valaszol az 8 torténete.

Az utolsé novella: Tiikdr, hogy keriil egy gimnaziumi
kémiatandr Héfehérke mostohdjanak birodalmaba, és
alkimistaként vajon mit kotyvaszt?

A humoros néhol kacagtaté torténetbdl megtudhatjuk!
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Hegymenet —

lepesrol lepésre

Marcius elseje afféle masodik szuletésnapom. Tiz évvel ezeldtt ezen

a napon valtottam novényi étrendre, egyik pillanatrol a masikra.

Nem terveztem el eldre, az igazsdg az, hogy elképzelni
sem tudtam volna, egyszeriien igy alakult. A vdltds oka
egyértelmiien etikai megfontolds volt. Az azdta eltelt
id6é ugyanakkor megerdsitett abban, hogy mindenképp
a lehetd legjobb dontést hoztam akkor, egészségiigyi és
6koldgiai szempontokbdl is.

napig tart. Erdekes visszatekinteni azokra az

allomésokra, amelyek meghatdroztdk fejlédése-
met. Fontos kitérnem arra, hogy mi jelentett hatalmas
el8nyt taplalkozas szempontjdbdl, megkdnnyitve ezzel
andvényi étrendre vald atallast, hiszen mindennél na-
gyobb segitség volt az, hogy elbtte is szerettem f6zni.
Otthonosan mozogtam a konyhdban, nem nagyon le-
hetett zavarba hozni, ha 3ssze kellett dobni egy ebé-
det vagy vacsorat. gy a ,,mit egyek?”- kérdése nem
nyomasztott, hanem egy olyan kihivas elé allitott, amit
kreativan kellett megoldani, utdna kellett nézni, in-
formdacidkat gydjteni réla, és ki lehetett probélni sok
dolgot amolyan kisérlet jelleggel. Megismerkedtem dj

E gy olyan Ut vette 10 éve kezdetét, amely a mai

alapanyagokkal, 4j néz8pontokkal és természetesen uj
izekkel. Nagyon hamar eloszlott az a félelmem, hogy
unalmas és egysiki lesz csupdn névényeket fogyaszta-
ni - nyilvdn nyomasztottak a sztereotipidk, miszerint
a veganok fiivet legelnek -, par hénap elteltével meg-
débbentem azon, hogy nemhogy szegényesebb lett az
étrendem, hanem sokkal véltozatosabban eszem. Attél,
hogy kikeriilt az alapanyagok koziil minden allati ere-
detdi (hus, tojés, tejtermékek), nem kevesebb lett a va-
laszték, hanem egyszertien Gj dimenzidk nyiltak meg...

Azel8tt annyira biiszke voltam a féz8tudoma-
nyomra, mintha valami 6ridsi dolog lenne, de ha
alaposabban végig gondolom, igazandibdl 15-20 féle
ételt készitettem felvaltva, amolyan vetésforgdban,
és ebben benne voltak az {innepi meniik is. Ha akkor
megkérdezték volna, mit jelent szdmomra a koret,
azt vélaszoltam volna, hogy rizs, krumpli vagy tész-
ta. A f6zésben vald rutin mégis hatalmas nagy segit-
ség volt, amikor az els§ 1épéseket kellett megtennem
az ismeretlen uton. Eleinte az volt a jellemz8, hogy
azokat az ételeket készitettem, amiket addig, csak
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megtanultam Sket névényi alapanyagokbdl elkészi-
teni. Hatalmas segitség volt az interneten vald bon-
gészés is, a receptek, cikkek, {6z8s videdk dzéne el-
képesztden inspirdléan hatott rdm. Megismertem a
hadshelyettesitSket, a széjat, a buzasikérbdl késziilt
szejtant, Osszebardtkoztam a tofuval. Illetve megér-
tettem, hogy teljes 1étjogosultsidga van a z6ldségek-
bél készult porkslteknek, mint példaul a borsépor-
kolt, vagy a masik nagy kedvenc, a karfiolpérkélt.
Ugyanakkor rddébbentem arra, hogy butasig lenne a
régi sémakndl maradni és azokat az {zeket, dllagokat,
texturakat kikisérletezve - amikre igazadndibdl csak
az elmém végyott - megelégedni ismét egy sziikds
valasztékkal. Nem beszélve arrdl, hogy az egészség
szempontjabdl is kedvez8tlen dontés lett volna. Ku-
takoddsaim sordn egyértelmivé valt szimomra, hogy
a ndvényi étrend egészséges, de ennek feltétele az,
hogy véltozatos legyen, rostban, tdpanyagokban, vi-
taminokban gazdag, j61 megvalasztott alapanyagok-
bdl késziiljon. Egyszdval tudatos legyen. El is érkez-
tlink a kulcsszéhoz: tudatossdg. Az elsd 1épés az volt
amikor annak tudatdban, hogy mit nem szeretnék
enni, alaposan 4t kellett béngészni minden vésarolt
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élelmiszer &sszetevdinek listdjat. Alldogdltam a bol-
tok polcai kdzt és prébédltam megfejteni az apré be-
tls részeket. Ez a tevékenység rutinnd vilt, és olykor
débbenetes felfedezésekre jutottam, ahogy bepillan-
tottam az élelmiszeripar fiiggénye mdgé és meglat-
tam, hogy a sokszor nagyon gusztusos csomagolds
miket is rejt valdjdban. Kijézanité volt.

Kozben nagyon hamar elkezdtem megérezni a tép-
ldlkozdsomban tortént véltozads hatdsait. Fizikai szin-
ten azt tapasztaltam, hogy rengeteg energidm lett
- ellentétben a kozhiedelemmel, miszerint his nélkiil
elgyengiil az ember, illetve fizikai munka végzésére
alkalmatlannd vélik. Ezzel szemben én, aki sosem ér-
tettem, hogy mi a buli a sportokban, a testedzésben,
elkezdtem erd8ben futni. Ha ezt 4gy mondjak, el sem
hiszem, pedig az elsd alkalomhoz képest mésfél hénap
mulva mdr 12-15 kilométeres koroket futottam le két
naponta terepen. Kénnytinek éreztem magam, kirob-
banédnak, j6 kihivds volt, és az erdd, a természet hihe-
tetlentil feltsltstt. A futds kapcsdn tiint fel az is, hogy
nagyon megvaltozott az izzadsigszagom, ezzel egy
id8ben vettem észre azt is, hogy kifinomodott, sokkal
érzékenyebb lett a szagldsom. Nagyon felkavard, de ér-
dekes megtapasztalds volt az is, hogy addig {nycsiklan-
ddnak ting illatok mar kevésbé csébité szagokka val-
tak. Amikor egy nydri séta alkalmaval el8szor taglézott
le a kéruton egy gyros-os tizletbdl terjengé szag, nem
értettem, hogy érezhettem valaha hivogaténak. Fel
tudtam sorolni azokat a fliszereket, amik sikerteleniil
prébéltak elnyomni a hds igazi, bomlé szagéat. Ugyan-
ezen okokbdl ma mér keriilom az tizletek hiitépolcait,
a tejtermékekét éppuigy. Fizikai szinten szembet(ing
volt még, hogy sokkal kevesebb id§ alatt tudom tel-
jesen kipihenni magam, hamar tudok regeneralédni.
Felgyorsult az emésztésem, elmultak a nagy tompa ka-
jakémak, pedig mennyiségre masfél-kétszeresét ettem
a megszokott adagoknak.
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Visszatérve a lépcséfokokhoz tulajdonképpen par hé-
nap elteltével jott a kvetkezd szint, és az addigi cim-
keolvasgatdsok hatdsdra mér inkdbb az volt a fontos,
hogy mit szeretnék enni. A konyhdban is egyre rutino-
sabban mozogtam, kialakult egyfajta rendszer, amihez
tartottam magam, volt f6zeléknap, tésztds nap, sokkal
tobb hiivelyest, babot és lencsét fogyasztottam, na-
gyobb hangsulyt kaptak az egytélételek, a rakott dol-
gok. A rutinnal egyiitt fejlédni kezdett a tudatossdgom
is a taplalkozds terén, ez leginkdbb a bevasarldsok al-
kalmdval mutatkozott meg. Szép lassan kikoptak a fel-
dolgozott élelmiszerek, és fokozatosan raalltam arra,
hogy mér csak alapanyagokat vélasztok.

Hamar megtanultam, hogyan lehet a hiivelyesekkel,
z6ldségekkel, magvakkal és gabonakkal kreatfiv médon
banni, ha {6zésrél van sz4. Teljesen kiszorultak a reper-
todrbdl a kész vagy félkész készitmények. Ezzel egy id6-
ben az {zek szerelmese is lettem, és szivesen prébaltam ki
mds népek ételeit-konyhdjat, egyértelmiien rabul ejtett a
Kelet vilaga. Barataim kozrem(ikodésével ismertem meg
az indiai konyhdt, amely az els pillanatban elvarazsolt.
A mai napig elevenen él bennem az élmény, amit meg-
tapasztaltam az els@ kandl Palak chole izlelésénél, ami
egy paradicsomos, spenétos féétel csicseriborséval. Egy-
bdl éreztem, hogy ez egy Ujabb vildg. Hogy lehet, hogy
egy étel, ami hdrom 3sszetevébdl 4ll ennyire mamorité
legyen?! Egyszerre savanykds és édes, de sés, és kicsit
fanyar is... mondhatni azonnal szerelembe estem a rémai
koménnyel. Rdadésul ez csak a kezdet volt. India izeinél
madr csak a védikus kultdra mutatkozott izgalmasabbnak.

Elkezdtem &jurvédat tanulni, és ez volt az a pont, ahol
minden 8sszedllt. Felszabadité érzés volt tjratanulni 6n-
magam, rdjénni arra, hogy mi az én sajat alkatom, ennek
mik a kiilsé, fizikai, illetve belsd, azaz mentdlis jegyei.
Ugyanis nem vagyunk egyformdk, nem is miikddiink
egyforman. Mdsok a jellemz8ink, mdasképp reagalunk
helyzetekre, és masképp emésztjiikk meg a veliink tor-
ténteket éppugy, akdr csak az ételt. Megértettem, hogy
miért nem valtak be ndlam hosszd tdvon az addig kipré-
balt szigortibb keretek kozt miikods étrendi ajanldsok.
Egyszerlien azért, mert nem az alkatomnak megfelelSek,
vagy nem minden id8szakban miikddnek ndlam. Most
mér tudom, hogy mik az er8sségeim, illetve, hogy mi a
gyenge pontom, mi az, amire érdemes odafigyelni ah-
hoz, hogy kénnyedén, eréfeszitések nélkiil harménidban
maradhassak. Tudom, mik azok a mddszerek, amelyek
segitenek azokban az esetekben akkor kihivésokkal kell
szembe néznem, példaul évszakvaltasokndl. Igy jott az
életembe a j6ga is. Ugyan évekkel ezel6tt volt par prébal-
kozédsom, ami kudarcba is fulladt, ugy éreztem, hogy ez
nagyon nem az én ,,sportom” ma mar tudom, hogy egy-
szerlien nem voltam nyitott annyira, hogy megtapasztal-
hassam: az dszandk, jégapdzok felvétele-kitartdsa nem
csupan fizikai kihivds, és nem is csak ezen a sikon hatnak.
A mai kor embere hajlamos arra, hogy elvesszen a
részletekben, f6leg, ha az egészségrsl van szd. Kuta-
tasokba, tanulmédnyokba-tabldzatokba kapaszkodunk,
szamokkal és értékekkel zsonglérksdiink, és kozben
megfeledkeziink arrdl, hogy egészében szemléljiik az
embert, az él8lényt. A holisztikus gondolkodds szerint
viszont nem szétvélaszthaté az ember és kérnyezete.
Igy torténhet meg hogy egy életméd-véltas azzal is jar-
hat, hogy az ember hegyre koltozik, és igy juthat el a
cimkeolvasgatdstdl az Snismeretig, onfejlesztésig.
Szivbél biztatok mindenkit arra, hogy merje meg-
tenni az els§ 1épéseket! Azok majd tgyis Gsszedllnak
maguktdl uttd...
Karalyos Gabor
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SzUletésunktdl fogva kulonbozbek
vagyunk. Rendelkezunk egyedi
szemelyisegjegyekkel, de vannak
oroklott ismertetdink is.

Az érett személyiség megtanulja az élet sordn megérteni
magadt, sajdt jé miikodését és prébdlja is ezt fenntartani
joléte érdekében. Az Ayurveda szerint a mdr ismert hd-
rom tipusrdl a kovetkezket mondhatjuk el.

AZ ELSO A VATA SZEMELYISEG

Elemiik a levegd és az éter, a 1égiesség és mozgékony-
sdg képviselje. EttSl 8k a kdnnyedség képviseldi.
Rendkiviil nyitottak az djra, a véltozasra, kivdncsiak,
érdeklddsk, izgdgak, néha szétszdrtak. Jellemzd rajuk,
hogy sok mindenbe belekezdenek és soha nem fejezik
be, amihez hozzéfogtak. Gyorsan tanulnak, gyorsan
felejtenek. Idegrendszeriik folyamatos tdmogatdsra
szorul, hajlamosak a hangulatingadozdsra. Minden
gyors az életiikben. Gyorsan élnek, gyorsan mozognak,
gyorsan beszélnek, gyorsan sok pénzt elkdltenek, amit
utdna szorongds, aggddas kovet, de élénk fantdzidjuk
és életkedviik gyorsan kirdntja ket ebbdl a depresszi-
6s allapotbdl. Vidam, pezsg8 emberek. Ajanlatos sokat
pihennitik és id8t szakitaniuk csendes visszavonuldsra,
foldelni magukat, példdul kiskerttel.
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Legyﬁnkjé
kapcsolatban
az egonkkal

Az ayurveda személyiségtipusai

A MASODIK A PITTA SZEMELYISEG

Ennek a tipusnak tiizes, szenvedélyes a habitusa.
Elemiik a t{iz és a f6ld. Magas intelligencidval rendel-
keznek, magabiztossdgot sugdroznak, pontosak, ren-
dezettek. Lényegre tordek, székimonddk, 8k a nagy
kritikusok, mivel tokéletesen tudnak érvelni. Ha va-
lamibe belekezdenek, tlizon-vizen keresztiilviszik,
kitartéak. Sajnos ezért maximalisték, akaratosak és
a sok tliz miatt agresszivak, lobbanékonyak is tudnak
lenni. Ha kihozzdk Sket a sodrukbdl, akkor harago-
sak, dithosek lesznek. K6zepes tempdban mozognak,
baratsagos emberek. A pénzt szeretik luxus dolgokra
kolteni. Mérsékelt életméd javasolt szdmukra, hogy a
maximalizmusbdl és a talzott kontrollbdl vissza tud-
janak venni.

A HARMADIK A KAPHA SZEMELYISEG

Ok a stabilitds és az érzelmek képviseldi. Benniik a
fold és viz &selemei keverednek. Nyugodt, szelid,
szeretetteljes emberek. Hiséges, elfogadd, konflik-
tuskeriild egyének. Tiirelmesek, fat lehet hasogatni
a hétukon. Sajnos szeretnek halogatni, ,Ej, rdériink
arra még!” Paté P4l ur elveikhez vald ragaszkodasuk
miatt. Ok azok, akik lasstiak mozgasukban, életvite-
likben, gondolkoddsukban. Nehezen véltoztatnak,
ezért sokszor til maradinak tlinhetnek, ragaszkodnak
a szabélyokhoz, nehezen déntenek. Szeretik a bizton-
sdgot. A pénzt is gylijtogetik, felhalmozzak, mert sze-
retik birtokolni. Nehezen valnak meg a malttél, ezért
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hajlamosak a szomorusagra, mely mély depressziéba
sodorhatja 8ket. Az életben a kénnyedséget, a vélto-
zést, a mozgasba lendiilést kell megtanulniuk és ak-

kor egyensulyba kertilnek.

Mindig emlékezziink rd, mindannyian egyetlen sejt-
ként kezdtiik az életiinket és ,,porbdl lettiink, porrad
lesziink” médon fejezziik be. De amig itt éliink a f5ldi
létben, minden nap képesek vagyunk magunkat djra
teremteni, minden perc kezdet, ugyanakkor végz8dés
is. Sosem kés8 megalkotni azt a testet, amelyet szeret-
nénk ahelyett, hogy ,,azt kelljen szeretniink”, amellyel
elégedetlenek vagyunk. Ha a test ép, a szellem is az, és
forditva. Az Ayurveda tokéletes segitség ehhez, bele-
iktatva a helyi adottsdgaink maximalis alkalmazdsait
is. Az Ayurveda szerint a klasszikus sejtek, szévetek és
szervek anyagi szintjén til, a testben létezik egy speci-
alis bioldgiai intelligencia, mely harménidban all a kor-
nyezettel, kommunikacié folyik kozte és a kdrnyezete
kozdtt és hatnak egymaésra energetikai szinten.

Mison Judit
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MagneVIT REFLEX
A MAGNEPHARMATOL

Egyiittmiikodés

\/Hatékonyan tdmogathatja
| az immunrendszer mlikodését
[ - \/Csillapfthatja a fajdalmat
f IW‘ > : \/Segl'theti a csontépitést, javithatja
it -~ A\& a szdvetek mikrokeringését
; L \/A tulnyomdsos oxigénkezelés
L-ﬁ-_' u ! lassithatja az 6regedési folyamatokat

AZ EGESZSEG

A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhato!
A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg6rzo és regenerald modszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

Magnevit Portfélio Kft.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyi56@gmail.com | Telefon: +36 70 341 7895

A rak ellen... Alapitvany rendezvényein bemutatjuk, hogy

mire képes a Magnevit-, Oxivit-kezelés
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Elj harmoéniaban

Az egészséges, kiegyenstilyozott élet 7 alapja

Az Elj harmonidban koncepcid a harmonikus élethez
vezetd ut 7 6 lépését tartalmazza, ahol az egyén
test — lélek — elme egységet helyezzik a kozéppontba.

Taldn mdr te is rdjottél, az egészség és kiegyenstilyozott- ~ TAPLALKOZAS

sdg nem érhetd el egy tabletta bevételével, egy szlogen- A7 egészség legfontosabb része a taplalkozds. A bevitt
nel, egy mend gyakorlattal, egy uj tdpldlékkiegészitével — ételt az emésztés segitségével alakitjuk 4t - akinek
vagy egy autogén tréninggel. Az egészség nem nagy dol- nem jé az emésztése akdrmennyire jé mindségli ételt
gokon muilik, hanem szokdsaink eredménye. eszik, akkor sem tudja a testét megfelelSen taplalni. Az

egészséghez nem elég meghatdrozni mit egyél, nagyon
zt, hogy megfelel8en éled-e az életed az aktu-  fontos, hogy hogyan eszed, mennyit, mikor és hogyan
Aélis allapotod mutatja meg. Ha tele vagy ener-  tud hasznosulni, hogyan tudod megemészteni, feldol-
gidval, harmonikusnak, egészségesnek érzed  gozni, beépiteni.
magad, j6l miikodnek az emberi kapcsolataid akkor
j6, amit csindlsz. Ha azzal, amit tapasztalsz nem vagy
elégedett, akkor be kell latnod, hogy sziikséges véltoz-
tatnod azon, amit eddig csindltal. Ha ugyanazt csindlod
tovébbra is, miért reméled, hogy més eredményt fogsz
kapni?

Ebben a cikkben, a koncepcié mentén, néhdny egy-
szerd, praktikus tippet adok, hogy megtapasztalhasd a
kiegyensilyozottabb életet. Néhany apré dologra oda-
tigyelve, néhany szokds megvaltoztatdsaval hatalmas
és csodalatos valtozdsokat tapasztalhatsz az életedben.

Az 3jurvéda és a joga alapja az Snismeret, dnmeg-
figyelés. Figyeld meg magadon egy tandcs, étel, test-
mozgas hogyan hat rdd, hogy érzed magad fizikalisan,
mentdlisan, érzelmileg. A tapasztalataid fényében val-
toztasd a szokdsaidat, fokozatosan, 1épésrél 1épésre.

- B
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A téplalkozédsban ezért kiemelten fontos, hogy jé mi-
ndség, friss ételeket egyél, és az is fontos, hogy jé
legyen az emésztésed. Amikor étkezés utdn puffadast,
gazokat, savasoddst, elneheziiltséget, rossz kdzérzetet,
székrekedést, tapasztalsz az arra utal, hogy gyenge
az emésztésed ereje. Az étkezés {8 célja, hogy a tes-
tet energidval ldssuk el. Ha az étkezés utdn faradtnak,
tompénak érzed magad akkor az étel energiat vont el
a testedtdl. Egyes ételek a testiinket energidval, élet-
erdvel latjuk el, més ételek elapasztjak az életenergiat,
faradtsagot, betegséget, buskomorsagot okoznak.

Az egyik fontos elv, tanulj meg figyelni a tested jel-
zéseire. A test nagyon intelligens, tudja, hogy mikor,
mennyi ételre és milyen ételre van sziiksége. A legtob-
ben gépiesen taplalkoznak, akkor is esznek, ha nem
éhesek és vannak, akik tobbet esznek a sziikségesnél.

Amikor megismered, mely ételek fokozzdk az éle-
tenergiat és melyek apasztjék el, megtanulod mit, mi-
kor, hogyan érdemes elfogyasztani, mely fliszereket
hogyan tudod jél alkalmazni, milyen étkezési koriil-
mények javitjdk az emésztést, akkor megtapasztal-
hatod az egészséges emésztést, a jé energiaszintet, a
szép hajat, szép bért.

Akkor egyél, ha éhes vagy. Figyeld meg, hogy miel&tt
leiilsz enni, van-e valddi éhségérzeted. Ha nincs éhsé-
gérzeted, nincs elég gyomorsavad, nincs elég emész-
téenzimed és amit megeszel nem tudod majd j6l meg-
emészteni.

-

<
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TESTMOZGAS

A jéga Prandnak hivja a mindent dthaté életenergiat.
Minden tevékenységeddel tapldlkozas, gondolatok,
alvas, etc. hatést gyakorolsz a testedben 1év Prandra.

A testmozgdssal is befolydsolhatod a testedben a
Pranat, csokkentheted a fesziiltséget, energiat és hét
termelhetsz a testedben, kedvezd hatést gyakorolhatsz
a hangulatodra és az elméd allapotara és elSsegitheted
a testedbdl a salakanyagok tdvozasat.

Fontos az egyéni alaktunknak megfelelGen vélasz-
tani testmozgdst. Nem mindenkinek ugyanaz a moz-
gésforma lesz idedlis. Figyeld meg magadon, hogy egy
mozgasforma elvégzése hogyan hat rad, utdna hogyan
érzed magad. A j6ga idedlis valasztds mindenki szdma-
ra, mert személyre szabhaté és sokkal t6bb, mint egy
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d djurvédikus életmddtandcsadd,
VIV jéga- és meditdcid oktatd

www.eljharmoniaban.hu
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sport. A jégagyakorlatok nem csak a fizikai testedre
hatnak, nem csak dtmozgatnak és erésodhetsz veliik.
A jégapézok felszamoljdk a testedben a blokkokat,
merevséget és életre keltik a tested, hajlékonyab-
b4, rugalmasabbd vélsz. A jéga energetizdlja a belsé
szerveket, harmonizdlja a 1égzést, keringést, emész-
tést, hormonrendszert és el8segiti a salakanyagok
tdvozdsat. A jégaval fejlédik a koncentricid, ndveli
az Onbizalmat, kitartdst és érzelmi stabilitast ad. Bar-
ki jégazhat - nincsen korhoz, nemhez, egészségligyi
allapothoz kotve és semmilyen specidlis felszerelés
nem sziikséges hozza. A rendszeres jégagyakorlassal
hétrél, hétre javul a testtartdsod, formalédik a tested,
ugy ahogy soha nem gondoltad volna. Mdr néhany hét
utén jelentds véltozast tapasztalhatsz.

Ha féradtnak, elneheziiltnek érzed magad, prébéld
ki a tempds sétat, energetizal jégagyakorlatokat,
tancolj, fuss. Igy felpérgetheted magad, megszabadul-
hatsz a testedben 1évé fesziiltségektdl.

LEGZES

A testedben az életenergia, Prdna befolydsoldsdnak
mésik eszkdze a légzésed. A Préna fenntartja, aktivizal-
ja a testet, kapcsolatot teremt a test és az elme kdzott
és kapcsolatban 4ll az univerzum minden elemével. A
testet fel tudjuk prandval tolteni a megfeleld taplalko-
zéssal, a jogagyakorlatok és a 1égzés segitségével, medi-
taciéval, relaxdcidval és persze a természeti elemekkel
vald kapcsoléddssal. A testben a prana energiacsator-
nékon (n4dikon) keresztiil dramlik. Amikor az energi-
acsatorndkban elakadésok, blokkok keletkeznek akkor
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energiahidny, fizikdlis és mentdlis betegségek 1épnek
fel. A 1égzés szabélyozdsénak (pranayama) célja, hogy
testiinket vitalizdljuk, feltsltsiik prandval, életerével,
energidval, és az elmét elcsendesitsiik és fékuszaltta
tegyiik. A légzdgyakorlatok rendszeres gyakorldsaval
megszabadulhatsz a stressztdl, fesziiltségektdl, felsza-
molhatod az elakaddsokat a testedben.

A 1égzésiink és az elménk allapota szorosan Gssze-
fiigg, ha nyugodt vagy egyenletes a 1égzésed és ami-
kor valaki fesziilt feliiletes, szaggatott lesz a légzése.
A 1égzés szabdlyozasa segit az elme kiegyenstlyozott-
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sdganak elérésében és a nyugalom fenntartdsaban. A
megfeleld 1égzés orron keresztiil, csukott szdjjal torté-
nik, rekeszizommal (hasba) és a tiid§ nagyobb feliiletét
megdolgoztatja. Csak az orrodon vegyél levegét. Ez ng-
veli az energiaszinted, nyugodtabbd teszi az elméd és
csokkentheted a 1égtiti fert8zések kockédzatat.

ELETMOD

Szervezetiink miikodését 24 6rés ciklusban belsd biols-
giai 6rank szabélyozza és vannak olyan mechanizmusok
melyek, havi vagy évszaki ciklikussdggal miikodnek.
Ahogy a természetben is fontos az id8zités, igy az ember
életében is. Bizonyos id8szakok egyes tevékenységekre
alkalmasak, més tevékenységek elvégzésére kevésbé.
Amikor figyelembe veszed a természet ciklikussagdt,
tele leszel energidval és egyenstlyt tapasztalhatsz.

Az egyikilyen legfontosabb tényez8 az alvas, pihenés
aranya, id6zitése. Alvés kdzben a tested megfiatalodik,
regenerdlédnak a bels§ szerveid, a porckorongjaid,
éjszaka dolgozod fel a nap sordn felgy(ilt érzelmeket,
gondolatokat, informéacidkat és alvds kézben a tested
energiat fordit a salakanyagok eltdvolitasara is.

A lefekvés idedlis ideje este 10 déra el6tt, mert ilyen-
kor tud a tested legjobban regeneralédni. Akkor jé el-
menni aludni, amikor elindul az els8 alvési ciklusod. Az
éjszakai baglyoknak is este 10 dra elStt van egy pont,
amikor a szervezet jelzi, szeretne aludni menni, csak az
ilyen személy nem hallgat a teste jelzéseire.

Az ébredés idedlis id8pontja, legkésdbb reggel 7 6ra.
fgy frissesség, élénkség hatja 4t a napunk indft4sat. Ha
késbbb kelsz fel, hidba aludtél eleget, tompaség, lassu-
sag hatja 4t a napod inditését.

)
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Az étkezések id8zitése is nagyon fontos, mert a kés6i
reggeli hizdshoz vezet, a késéi vacsora, elnehezit és sa-
lakanyagokat képez a testben, megzavarhatja az alvast
és reggelre kipihentség helyett, firadtsigot okoz.

Az életmddnak fontos része a tudatos, sejt szint(
pihenés beépitése (relaxacid) is napjanikba - ez bizto-
sitja, hogy ellendll$ legyél a stresszhatésokkal szem-
ben, és er8s legyen az immunrendszered. A pihenésre
forditott id8 nem idépazarlas, nem lustasig, hanem az
egészséges életmdd egyik fontos alapja.

Prébalj este 10 6ra elétt elaludni és figyeld meg mas-
nap az energiaszinted, kozérzeted, stressztlirésedet,
menyire vagy tiirelmes mésokkal.

BELSO BEKE

A test és elme egységet képeznek és minden, ami az
elmét kibillenti az egyensulybdl, az a fizikai testben is
egyensulytalanségot hoz létre.

Amikor a tudat magasabb mindségii lesz, akkor az
segit az egészséges, hosszu, mindségi élet elérésében.
Ilyenformdn a tudat 4llapota, ami a legmeghatarozébb,
melyet a meditdcidval és személyiséged fejlesztésével
tudsz leginkdbb emelni.

A fesziiltségektdl valé megszabadulds alapja a rel-
axacid, amellyel egy stresszmentes éllapotot tapasztal-
hatsz meg. A relaxécié lényedet fizikalisan és mentali-
san is teljesen ellazitja és ezzel el6készit a meditacidra.

A belsd béke megteremtése ott kezd3dik, amikor mér
megszabadultunk a fesziiltségektdl és elkezdiink elme-
rilni a nyugalomban. Az érzés csodalatos, amikor tgy
érzed minden rendben van, amikor elmeriilsz a csend-
ben, nyugalom, béke és teljes harménia lesz benned.

Végezz relaxaciét minden nap, hogy megszabadulj a
nap soran felgylt fesziiltségektdl.
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KORNYEZET

A kérnyezetiink akdr a minket koriilvevd tér, akér a
minket koriilvevé emberek komoly hatdssal van rank
és mi is réjuk. Az egész életiink kapcsolédasokbdl all.

A mai modern életforma teljesitménykényszeres,
felporgetett. A nagy sietségnek kdszénhetéen az em-
berek nagy része soha nincs ott, ahol éppen van. A
legtobben nem tudjdk megélni a pillanatokat, mert az
elméjiik mashol id4zik.

A mindent azonnal teljesiteni akards eredménye ki-
meriiltség, kitiresedettség, elmagdnyosodds, depresz-
szi6, dllandé stressz és belsé fesziiltség.

Aboldogsag egy belsd allapot és csak akkor tudod ta-

pasztalni, ha lelassitasz, befelé figyelsz és mindennek
figyelmet szentelsz, mindennel kapcsolédsz, ami Té-
ged koriilvesz, ami veled torténik.
Az ember a természet része. Az életenergidnk, Prana
elsédleges forrdsa a természeti elemekbél jon - f5ld,
viz, tliz, levegd, éter. Amikor a természeti elemekkel
kapcsolddsz, kivdléan gyakorolhatod a tudatos je-
lenlétet, feltsltod a tested életenergidval és kiegyen-
stlyozott leszel. Bizonyos dolgok a kérnyezetedben
csokkentik az életenergiddat, igy ezeket érdemes csok-
kenteni - szdmitégép, mobiltelefon, tv, mesterséges
anyagok, vegyszerek, kemikalidk, levegétlen helyek.

A felgyorsult vildgban nagyon szegényes a masokkal
val6 kapcsolédas, mert mindenki el van meriilve a sa-
jat gondolataiban, érzéseiben és nem hangolddik ra a
pillanatra, a mésik személyre. Légy ott a pillanatban,
hallgass figyelmesen masokat. Igyekezz dpolni a kap-
csolataidat a csalddoddal, bardtokkal, munkatédsakkal
és az idegenekkel is.

Minden ember egyedi és megismételhetetlen és
vannak csodds kincsei. Prébald az emberekben latni a

csoddt, megérteni egyedi természetiiket. Az emberek
dnmagunk tiikrei is.

Bénj Ugy az emberekkel, ahogy azt szeretnéd, hogy
Veled bédnjanak. Ha kedvességre vagysz, akkor adj
kedvességet masoknak, ha elismerést szeretnél, akkor
el8bb Te ismerd el masok jé tulajdonségait, ha szere-
tetre vagysz, vegyél koriil mésokat szeretettel. A sza-
vaid gydgyitsanak és ne drtsanak.

Tolts idét, olyan emberek tarsasagéban, akik pozitiv
hatéssal vannak rad, esetleg hasonl$ az érdekl8désiik,
hogy inspirédljatok egymast a fejlédés ttjan.

Lassits le! Tanulj meg tudatosan jelen lenni pilla-
natban, megélni a tapasztalatokat, életeseményeket,
érzelmeket, az érzéseidet. Menj sokat a természetbe
és tudatosan kapcsolddj kérnyezeteddel. Elvezd a 14t-
vanyt, szineket, hangokat, illatokat.

POZITiV GONDOLKODAS

Az elmében keletkezd fesziiltség (stressz, diih, félelem,
tal sok véagy, tal sok feladat, emberi konfliktusok, megol-
datlan élethelyzetek), a testben is fesziiltséget hoz létre.

Amilyen allapotban van a tudatunk, olyanok lesznek
a gondolataink és ezek alapozzdk meg a tetteinket. Az
életiinket, fizikdlis és mentdlis dllapotunkat a szokdsa-
ink hatdrozzdk meg. A helyes szokdsok, helyes gondol-
kodést, boldogsdgot eredményeznek. A kedvezdtlen
szokdsok kialakitdsa pedig boldogtalanségot és beteg-
ségeket, nehézségeket, szenvedést okoz.

A gondolkoddsi mintdink, reakciéink megvéltozta-
tasaval is sokat tehetiink az emelkedettebb tudatalla-
potért. Az életben az, hogy masok mit tesznek, mit és
hogyan érnek el az & dolguk, de a sajat reakcibinkrdl,
tetteinkr8l mindig mi déntiink. Ahogyan viselkedsz,
bansz masokkal, reagélsz élethelyzetekre, csak rajtad
mulik. Nem mdsok okoznak nekiink haragot, ideges-
séget, félelmet, hanem mi okozzuk ezeket magunknak
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sajat gondolatainkkal. Prébald ki, hogy fiiggetlenited
magad mésok reakci6itél. Ne engedd, hogy a te hogylé-
ted, méasokon, masok véleményén, tettein muljon.

A jégafilozéfia segit megérteni a vilag mikodését, a
torténések mogotti valds folyamatokat és segit a pozi-
tiv, konnyed gondolkodds kialakitdsaban.

A pozitiv gondolkodds fontos alapja, hogy az elmédben
ne legyen elégedetlenség. Ldsd a mindennapi csodékat,
kezd el élvezni az élet minden pillanatat tudatosan és
fejleszd ki a szivedben a héla érzését. A pozitiv gondol-
koddas egy masik alapja, az elfogadds. Az jé, ha vannak
terveink, de amikor valami nem valésul meg, a legjobb,
ha el tudjuk fogadni azt, ami van. A pozitiv gondolko-
désban sokat segit, ha mindennel a természete szerint
banunk, igy elkeriilhetd a bosszusdg, kiakadas, csalé-
dds. Az embereknek, tdrgyaknak, folyamatoknak, ese-
ményeknek, mindennek van egy bizonyos természete.
Aki t6bb id6t szdn belsS elmélkedésre, 6nvizsgdlatra,
meditdcidra, imadsdgra, sajat személyisége fejlesztés-
re, tanuldsra, egészsége megbrzésére, j6 szokdsok ki-
alakitdsara, annak atalakul a gondolkoddsa.

Adj hal4t minden nap. Irj egy héla listt, gondold 4t ki-
nek és minek vagy hélés. A tippeket lassan, fokozato-
san prébald ki az életedben és figyeld meg a hatdsukat.
Lépésrél, 1épésre haladj a valtozas utjan. Ha lassan val-
toztatsz, akkor az 4j szokdsok az életed részévé valnak.

Tapasztald meg a tudatossdgod fejlédését, az egész-
séget, belsé harméniat. A régi kedvezStlen szokdsok,
szépen lassan lecserélhetdek 1j, egészséget, kiegyen-
sulyozottsdgot tdmogatd szokdsokra.

Tegyél 6nmagadért, egészségedért, testi-lelki jol 1éte-
dért. Keriilj sszhangba a természettel és 6nmagaddal.

Vitai Katalin
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A valodi joga

mindenkivel 0sszekot

-

Ha az utcan megkérdeznénk j© néhany embert a jogardl, akkor a tébbség
ravagna, hogy ,Nem, nem, a j6ga nem nekem vald!”. Sokan nyakatekert
pozban lévékkel azonositjak a j6gat, vagy csak egyszerlen félnek téle,
hogy valami ,tudat-befolyasolé” dolog. Barmennyire is Ugy tldnik, hogy
mindenki tudja, hogy mi az a j6ga, a valosag az, hogy nagyon kevesen
ismerik a j0ga lelki-szintl betegsegmegel6z8, gyogyitd hatasat.

Vdrtam mdr nagyon a taldlkozét Szabad Gdbor jégames-
terrel. Tudtam, hogy a cikk alapjdt adé beszélgetésiink
egy velbs tudds-esszencidt jelent majd, hisz sok éve fi-
gyelem Gdbor rendkiviili karizmatikus személyét, tevé-
kenységeit, eredményeit. Gdbor life coach is, és olyan
jéga-oktaté, aki nem csak érdkat tart, hanem az életét
tette fel erre az iitra. Népszertiségét nem csak a kariz-
matikus személyisége, nem csak a személyre-szabott tu-
datos figyelme, hanem a kézvetlen stilusa is tdmogatja,
mely messze nem bizalmaskodd, hanem mély bizalmat
sugdroz, kénnyen megnyilnak neki az emberek, elmond-
jdk a testi-lelki gondjaikat. Interji Szabad Gdborral.

Gdbor, ha egy szoban kellene kifejezned, hogy
mit is kindlsz, amikor a jogdt ajdnlod, mit mon-
dandl? Mi valéjdban a joga?

Hogy én mit kinalok? Véltozdst. Ez az, amit adok - sem
tobbet, sem kevesebbet. Hogy a j6ga pontosan mit is je-
lent? Az mar egy sokkal sszetettebb dolog. Ha egy, az
emberiséggel egy idds tradicidt réviden kell kifejezni,
akkor azt mondandm, hogy egy olyan rendszer, amely
kinyitja a szellemed a testgyakorlds révén. Hatalmas,
mindenre kiterjedd rendszernek tartom a jégat, amely
értékes és gyakorlatias Utmutatdsokat tartalmaz min-
denkinek, akik jobba szeretne valni. Mar persze ha va-
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laki nyitott a véltozasra, és tesz is érte! A jéga ugyanis
egy pragmatikus dt, és bdr segit, hogy 6sszhangban
legyiink 6nmagunkkal, és ez altal a kérnyezetiinkkel,
embertarsainkkal, de csak akkor, ha a jégéat rendszere-
sen végezziik. Fontos tudni, hogy a jéga nem csupdn
torna, és légz8gyakorlatok Osszessége - mint ahogy
nyugaton elterjedt. A jéga komplexitdsa hatalmas és
az élet minden teriiletére kiterjed. Amikor elkezded,
akkor még nem tudod, de egy ponton megérted, hogy
ajégaval igazdbdl magadba fektetsz energiat, amely ra-
addsul busdsan megtériil.

A jogaordkon célod, hogy jobbd tedd az embe-
reket Gdbor?

Dehogy, szé sincs réla. (Nevet.) Egyetlen embert aka-
rok csak jobbd tenni - magamat. Az érdimon azt adom
at, amit érzek, hogy 4t kell adnom. Az, hogy az elhang-
zottakbdl ki mit vesz ki maganak... (vallat von)....

Természetesen megkérdezem, hogy érthetd-e, amit
mondok, hiszen, ha valakinek nem tiszta, amirdl szé
volt, vagy épp kérdése van, annak legyen tere tisztdz-
ni, vagy tovdbb mélyiteni a dolgot. Ilyen szempontbdl
inkdbb egy csatorndnak tekintem magam.

Fontos tudni rélam, hogy nem kertelek, megmondom,
hogy mit és hogyan érdemes csinélni a jéga Gsvényén,
de azt, hogy a kliensemnek valéjdban mi a jé, azt neki
kell tudnia. Ez az & felel6ssége. Az enyém az, hogy aki
eljon hozzdm, annak minden lehet8séget meg tudjak
adni arra, hogy feltudja tdrni magat dnmaga el6tt, hogy
megtudja mi az, ami neki jé. Nem tudok és nem is akarok
mindenkinek segiteni, az lehetetlen. De t6r6dém a korii-
16ttem lévékkel. Hiszen, ha nekik j6, akkor nekem is j6.
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Mit jelent, hogy személyre szabottan tartod az
ordidat?

Leginkdbb azt, hogy mindenkire személyre-szabottan
figyelek. (Mosolyog.) De tényleg, mindenkire. Ezt egy
belsd érzékeléssel teszem, amely érzékelés amugy min-
den emberben benne van, de csak anndl fejlédik fel ma-
gas szintre, aki emberekkel és azok jél-1étével dolgozik
napi szinten. Ezen érzékelés révén lehet érezni, hogy
ki hol tart dnfeltdrd folyamataiban, mennyire zizeg az
elméje, mennyire nyugodt, mennyire nyitott vagy épp
zért. A megértés, az onfeltdrds folyamatai pedig telje-
sen egyedi médon miikddnek. A jéga gyakorldsa sordn
ezek a folyamatok feler8sddnek, és példaul eléfordul,
hogy valaki elsirja magat az érdn, mert bizony énma-
gunkkal szembesiilni a legkeményebb dié a vildgon. Az
ilyeneket ott rogton kell a helyén kezelni, tgy, hogy a
tobbi résztvevd szdmadra az ora folytonossaga megma-
radjon. Egyfajta egylittérz8, kedves rendfenttartds az,
amit csindlok, mikézben az dszandkat instrudlom, vagy
épp igazitok, relaxéltatok. Ebben a kézegben mindenki
érzi a jelenlétem, és hogy ott vagyok vele végig. Ehhez,
pont annyira kell magad mogstt hagynod magadat,
hogy még ne add fel magad teljesen, de ne is ,,egbdl”
oktass. Ez nehéz, de megtanulhaté.

Mivel nagyon feszit — hdt meg is kérdezem: na-
gyon sokat utazol Gdbor, nagyon sok kulturat
megismertél és nagyon-nagyon sok embert.
Mindig ilyen voltdl, vagy hatott rad, amikor
megjdrtad az El Camino-t?

Ilyenségem csirdja mindig is bennem volt, és minden
utazdsom formadlt, nem csak a Camino, azonban ott
voltak igen nagy felismeréseim. A Camino-ra egy eg-
zisztencidlis krizis vezetett, egy nehéz id8szak végén
megkérdjelez8dott, hogy akarok-e egyaltaldn jégat
oktatni - ezért indultam el.

[N
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Ott, régton az elsé napon taldlkoztam Darrellel, aki hatod-
jéra volt a Caminon, majd par mondattal késébb elmond-
ta, hogy mésodsziilstt fidt nemrég csapta agyon a villdm...
és ott, akkor, az én problémdm, ami miatt elindultam,
elkezdett 6sszemenni. A Camino végére pedig rjottem,
hogy minden 4tmeneti, és nézépont kérdése, és hogy
minden ember megkapja az élettdl a lehet8ségeket, hogy
fejlédjon, és hogy a problémait meg tudja oldani.

Egy hosszabb utazds sordn a sok-sok megismert em-
ber 1j és szokatlan néz8pontokkal is gazdagithatja az el-
mét, amely a sajat életlink és helyzetiink megértéséhez
hatalmas segitség tud lenni. Az ilyen fajta 4j néz8pontok
révén lehet jobban rdlatni 6nmagunkra, és felismerni
problémdink okait. S szerintem ez kifejezetten fontos,
mert ha nincs rélatdsunk 6nmagunkra, akkor nem iga-
zén tudunk békében lenni 6nmagunkkal. Mondhatni az
Onismeret az Gt, amely a val4di bels§ békéhez elvezet.
Ami akkor koppan csak le igazan, amikor rajdssz, hogy
mindenkinek sajat magdval kell leélnie az életét.

Es hogy milyen is vagyok? Az vagyok, aki vagyok. Es
ez pont elég. Nem tudok és nem is akarok mds lenni,
mint aki vagyok. Minden nap igyekszem jobb4 vélni, és
voltaképp ez az igyekezet, mint ut, mar maga a cél. Aki
megérti, hogy milyen jé a jéga, de nem velem szeretne
jérni ezen az Uton, szdmomra az is gy$zelem.

A tudast dtadni meg sok médon lehet, a beszédnek a
kezd8knél van hatalmas jelent8sége - hogy megtanuljik
a szemiik helyett a fiilikket haszndlni. (Mosolyog.) Az els8
1épések persze mindig nehezek, megérteni, hogy nélam,
hogy miikdnek a dolgok, és hogy mit is tudok adni, ah-
hoz id8 kell. De mindenki, aki eljon és rendszeresen gya-
korol, az el8bb - utébb megtapasztalja, hogy a jéga hata-
sara konnyebben kiizdi le a mindennapos nehézségeket,
valamint elkezdi egyre jobban megismerni 5Snmagit. Fel-
er8sodnek teste dngydgyité folyamatai, és megtapasz-
talja az elengedés misztériumdt is. Ezzel egylitt pedig
gydgyulnak a szocidlis kapcsolatai, és szépen lassan a sze-
mélyisége is megvaltozik. Atalakul, és Snmagénak egyre
jobb és jobb verzidit bontja ki a kiilvildgba.

A katolicizmus kifejezetten tiltja a joga gyakor-
Idsdt. Mig a hindu nézetek alapjan maga az
imddkozds és az Isten keresése mdr 6nmagdban
egyfajta joga... Te mit lizennél a kétkedbéknek?
A jéga nem akar senkit sem meggy6zni. Ez egy pragma-
tikus mddszer - az elmélkedéssel nem juthatsz benne
elére, kizarélag a gyakorldssal.

Istennel kapcsolatban pedig a jéga emliti, hogy j6 az,
ha valamilyen felsébb elrendez8 elvet el tudsz magad f51é
képzelni, mert nagyban leegyszer(isiti a fejlédési folya-
matokat; de nem mondja, hogy neked miben kell hinned.
Ezzel tokéletesen egyet értek, és ezen til nekem sem tisz-
tem a térités - hagyom, hogy mindenki, aki hozzdm jar,
megtartsa vagy megtaldlja a maga hitét. Ndlam a gyakor-
l4s a 1ényeg. Amikor jéga-gyakorlatokat végziink, akkor
a cél az, hogy a figyelmedet magadon tartsd. Ez a kulcs,
amivel a jéga a sajat bels6 démonaid lekiizdésére sarkall,
hogy azoknak ne legyen hatalma folotted. Aki meg azt
hiszi, hogy a jéga egyenes tt a hinduizmus felvételéhez,
az biztosan tdbbet elmélkedik, mint gyakorol. (Nevet.) A
jéga ugyanis az egyik legjobb eszkdz arra, hogy csdkkent-
siik a benniink tombold stresszt és depresszidt. Napjaink
fiataljai szdmara példdul ez egy hatalmas segitség lehetne,
ezért javasolndm az iskoldkba, kdzép-iskoldkba is - hiszen
mind a tandrok, mind a sziil8k kiegyensulyozottabb, nyu-
godtabb, tudatosabb kolykokkel tudnénak foglalkozni.

Személyes életfelfogdsod kideriil abbol, amirdl
eddig is beszélgettiink. Roviden ésszegezve, mi
az életigenlésed, Gdbor?

Onmagunk megismerése és feltdrdsa elvezet a bels§ bé-
kéhez. Az vagyok, aki vagyok, és ez pont elég.

Aradi Maria
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e . .
Egy klilonos gyasz —
kisallat, hazi kedvenq elvesztese

A kedvtelésbdl tartott allatok mara a csaladok meghatarozo szerepldive
valtak az egész vilagon.Szeretett tarsként tekintunk kedvenceinkre.

Az emberi népesség novekedésével egyiitt jelentés mérték-
ben nétt a hdzi kedvencek szdma is. Ma mdr szdimtalan ku-
tatds igazolja, hogy a hdzidllatok tartdsa hozzdjdrul nem
csak pszicholdgiai jéllétiinkhoz, de fizikai egészségiinkhoz
is. Annak pedig, aki kedvencet tart, nem is kell szakirodal-
mat olvasnia ahhoz, hogy tudja, a kisdllat és kozte bizony
igen erds kotédés alakulhat ki. Sokan szinte tdrsként, sét,
csalddtagként tekintenek kutydjukra, cicdjukra.

kozeli hozzatartozdk elvesztésének gydszat a
Akérnyezet minden esetben elfogadja és tdmo-

gatja, ugyanakkor a hdzidllat elvesztése utdn
érzett gyasszal nehezen kezdiink mi magunk is valamit.
Elveszteni a hosszt évek 6ta szeretett kedvenciinket,
elviselni a hidnyat, végignézni dregségét, kiszolgélta-
tottsdgat vagy betegségét, bizony szivbemarkold pré-
batétel. Kiilondsen nagy megrazkddtatds, amikor rank
var a dontés, hogy régéta veliink él8, kényeztetett, de
beteg kedvenciinket elaltattassuk. A gazdik gyakran
szenvednek ilyenkor mély szomortisagtdl, veszteségtsl
és blintudattdl, kiilondsen, abban az esetben, ha altatni
kell az allatot. Ezeknek a gazdikat gyotrs érzéseknek
az intenzitdsa természetesen attdl is fiigg, hogy az édllat
milyen szerepet toltott be az életiikben és mennyire
volt erds a gazdit és kedvencét Ssszefliz8 kotelék.

Mig a hazidllat elvesztése mély sebet iithet és sokak-
nak igen f4jé ez az élmény, a kdrnyezet sokszor tandcs-
talan, vagy éppen meg sem érti, hogy ilyen esetben valds
gyaszfolyamat zajlik, hiszen egy kozeli hozzatartozé el-

vesztésérdl van szé. Amikor egy kozeli hozzatartozénk
haldlat gyészoljuk, a kdrnyezetiink megértéen és tdmo-
gatdan 4ll mellettiink, hogy segitsen a gydszfolyamaton
tdljutnunk. A csalddtagok és baratok fokozottabban fi-
gyelnek rénk, kivehetiink par nap szabadsagot a munka-
helytinkrdl. Kozeli barataink, st sokszor tavoli ismerd-
seink is felajanljdk a segitségiiket. A hazi kedvenc haldla
ezzel szemben sokkal kevésbé kelt szimpatiat. Legtobb
ismerds vagy barat ilyenkor a kissé suta ,,ugyan, majd
lesz masik” vigasztaldssal szolgél. Ennek kovetkeztében
azonban fenndll annak a veszélye, hogy a gydszolé ma-
gaba fordul és eltaszitja maga mell8l azokat ismerdseit,
akik nem értik meg az érzéseit.

Fontos, hogy ilyenkor a visszahtizédés helyett tarsas
tdmogatést keressiink, prébdljunk nyiltan beszélni arrdl,
hogy mi zajlik benniink azoknak, akikrdl Ggy gondoljuk,
hogy taldn els6re nem is, de beszélgetve megértenek
benniinket. Csalddtagjainkkal pedig idézziik fel a hazi-
allatunkkal toltstt szép emlékeket, ezaltal is kozelebb
kertilve hozzdjuk, kdz3sen osztozva a szomorusagban.

Szakemberhez ilyen esetben ritkdn fordulnak, ha
mégis, akkor csak futdlag, mintegy mellékes torténés-
ként merik emliteni a cica, kutya vagy més kiséllat hala-
14t. Pedig nagyon fontos, hogy ha tgy érzi, nem szeretne
beszélni mésokkal a gondjairdl, gydszardl, akkor batran
kérjen id6pontot olyan szakembernél, aki segiteni tud a
lelki sebek gydgyuldsaban, segit megérteni a folyamatot,
amivel a veszteség jarhat, illetve segft olyan megkiizdési
stratégidkat keresni, ami atsegiti a gydszfolyamaton.
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Kedvenceink nagyon sok szeretetet, timogatdst és meg-
értést nydjtanak nekiink és kiszolgaltatottsiguk miatt
sok idét toltiink a gondozdsukkal. Amikor szembe kell
nézniink kedvenciink elvesztésével, életiink egy meg-
hatérozé tarsat, és a hozza valé kotédést veszitjiik el,
van, aki az egyetlent. Ilyenkor mindenki megtapasztalja
a veszteséget, bar kétségtelen, hogy ennek a folyamata
minden esetben egyéni, ezdltal mindenki masképpen
gyaszol. Bér a gydszfolyamatrdl szdmos modellel rendel-
keziink, mégis Elizabeth Kiibler Ross modelljét emelném
ki, amely ot 4llom4sat frja le a folyamatnak; 1. tagadas,
2. alkudozas, 3. diih, 4. depresszid, 5. belenyugvas.

Az éllomdsoknak nincs pontos idétartamuk vagy
meghatdrozott sorrendjiik, és az érzések mélysége is
egyéni. Nem szabad megijedni attdl, ha az 4llat haldla
utdn szdmunkra is vératlanul mély, intenziv érzése-
ket és fjdalmat éliink meg. Elvesziteni egy szdmunk-
ra jelent8s trsat sosem konny(i és id§ kell ahhoz,
hogy feldolgozzuk a hidnyt és életiink bedlljon egy 4j
kerékvagasba. Egy elkitelezett dllattarténak ugyanis
a kedvence koriili teend8k koré szervez8dnek a nap-
jai, az etetés, sétaltatds, flirdetés, vagy éppen a jaték
miatt pontos id8beosztas sziikséges, amit az 4llat ha-
léla teljesen megvaltoztat. Ezt figyelembe véve telje-
sen érthet§, ha lirességet érez a gydszold gazdi, hi-
szen addigi napi rutinja, elfoglaltsdga helyett hirtelen
tele lesz az élete Uiresjaratokkal és az addig tarsként
szeretett dllat sincs mar mellette. Kiilondsen nehéz ez
azoknak az id8s embereknek, akik az allat elvesztésé-
vel teljesen magukra maradnak.

Fontos, hogy a hirtelen tdmadt szabadidénket a
magunk és mésok szdmadra is hasznos teenddkkel tolt-

siik meg! Mindenképpen keressiink tdmogaté kozeget
magunknak, csatlakozzunk egy olyan kézdsséghez,
ahova régéta vagytunk, de nem volt idénk ra! Ajan-
dékozzuk idénket jétékony célra, akdr az édllatmen-
helyen, akdr mads, segitd szervezetnéll Emléket 4llit-
va kedvenciinknek, ajanljuk fel megmaradt kellékeit
mas éallatoknak, ez j6 lehet8ség arra is, hogy gyaszun-
kat megosszuk masokkal.

Fontos megismerkedni a gydszfolyamattal és elfo-
gadni, hogy egy allat elvesztése is ezeket az érzéseket
hivja el§ benniink! Lehet8leg temessiik el az éllatot
méltéképpen, ha nincs erre médunk, keresstink kéz-4l-
lattemet6t, vagy hamvaszt6t. Amennyiben erds biintu-
datunk van, mert az éllatot altatni kellett, fogalmazzuk
meg ezt és akdr mondjuk el gondolatban neki, vagy le
is frhatjuk levélben és a levelet eltehetjiik emlékbe, de
akadr el is temethetjiik az 4llattal egyiitt.

Ilyen esetekben sokan kérdezik télem, hogy Mennyi
id§ alatt lesznek jobban és mulik el a gydsz? Mint azt a
gyaszfolyamat lefrdséndl is emlitettem, ez minden eset-
ben egyéni dolog. Nincs sem naptarhoz illesztve, sem
rendszerezve. Fligg az allattal valé kapcsolat mélységé-
t8l és a gazdi személyiségétdl is. Van, akinél tovabb tart
a folyamat és nagyon mélyen megviseli kedvence haldla,
van, akinél mély a gydsz, de rovidebb ideig tart.

Azonban a dontéshozatal, hogy el kell altattatnunk
kedvenciinket, hordozhat traumatikus elemeket. Meg-
jelenhetnek a poszttraumds stressz zavar tiinetei, mint
a visszatérd rémalmok, panikrohamok, kényszergon-
dolatok, vagy az dllandé ragddas, blintudat. Ilyenkor
minden esetben célszer(i szakembert felkeresni, hiszen
a veszteség feldolgozdsdhoz segitség kell. Fontos kér-
dés az is, Mennyi id§ elteltével lehet befogadni az éle-
tliinkbe 1j kedvencet? Egy uj éllat befogaddsanak, va-
sarldsdnak motivacidja és id8zitése nagyon személyes
dolog. Erre nézve nincs sem helyes, sem helytelen idé-
pont. Néhdnyunknak hosszabb id§ kell a régi dllat em-
1ékével, masoknak segit, ha az elvesztett kedvenc utdn
maradé (rt egy Uj kis szerzemény hamar betdltheti.
Sokszor a gyéasz élményében el sem tudjuk képzelni,
hogy valaha is mdsik hazidllatunk legyen. Természe-
tesen soha, egyetlen allat sem fogja helyettesiteni el-
vesztett kedvenciinket, mégis, az emberi szeretet sze-
rencsére nem tud kiapadni, igy az is eléfordulhat, hogy
hamarosan 4j védenc szaladgdl majd koriilsttiink. Az
is érthetd, ha valaki mégis tigy dont, hogy nem véllal
tobb allatért felel8sséget és ez is teljesen rendben van.
A legfontosabb, hogy bizzunk abban, hogy idével tudni
fogjuk, mi szdmunkra a j6 dontés.

Dr. Schmidtné Nagy Réka
klinikai szakpszicholdgus
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Borzaszté dllapotban taldlunk kutyusokat, mds kisdl-
latokat, ezért munkatdrsaimmal, énkéntes segitdink-
kel kiemelten fontosnak tartjuk a jové nemzedékének
dllatvédelmi és kiérnyezetismereti oktatdsdt. Jomagam
szocidlpedagdgusként, dllattenyésztéként, dllat-egész-
ségérként és habilitdcids kutyakiképzéként személyes
tapasztalataimat adom dt.

ALLATVEDELMI TEVEKENYSEG

Magyarorszdgon a bajba jutott, megunt, feleslegessé
valt, kidobott, elhanyagolt kutydkat telephelyiinkre
gyljtjik menhelyekrdl, ,gazd4tél”, ahol a testi-lelki
bantas nyomait tompitva, szeretettel tartjuk és nevel-
jiik 8ket, hogy a lehetd leghamarabb gazdéhoz, csalad-
ba koltozhessenek. Fontosnak tartom, hogy az itt eltdl-
tott id6 a megfigyelés, a szocializ4cid, tanulas idészaka,
mely alatt kialakul a kutya személyisége is. Mindez
fontos, hogy a leend§ gazdi feleldsen tudjon donteni a
kutya térs valasztdsardl, hiszen nemcsak a kiils§ sza-
mit. Pontos jellemrajz készlil minden egyes kutyardl,
8szintén bemutatva az egyéniségét. Munkdnk segitsé-
gével évente szdzndl is tobb kutya taldl szeret§ gazda-
ra. A telepre vald beérkezést8l a gondozés, az egészség-
tigyi ellatds, ivartalanits is a feladataink k§zé tartozik.
Az egész orszag terlletérdl érkeznek az értesitések,
melyek a megmentésre vard kutydkrdl, cicakrdl szdl-
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Mar van
mirol
beszeélni,
van miert
letezni

A Negylabu Doktorok Kozhasznu
Alapitvany 2007-ben alakult.
Tevékenysegunk fokuszaban az
allatvédelem, ezen belll is a felel&s
allattartas nepszerUsitese all.

nak. Allatorvosokkal folyamatosan tartjuk a kapcsola-
tot, a telepen folyamatos az dllatok 4llatorvosi ellatasa.
Amint kideriil egy-egy egyedrél, hogy az alap ellatdson
feliil tovabbi kezelése is sziikséges, akkor a koltségek,
lehet8ségek mérlegelése fiiggvényében specialistdhoz
fordulunk. Minél tobb kutya kapjon 4j esélyt a boldog,
gondtalan életre.
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ALLATVEDELMI ELOADASOK

Foglalkozdsaimra nem egyediil érkezem. Jelenlegi
munkatdrsam egy menhelyrdl szdrmazd, bantalmazott
kutyus, akivel be tudom mutatni, hogy az ember mit
koévethet el éllat ellen, és azt is, hogy van a bantdson
tal is boldog élet. Barnabds egy képzett, rendkiviil okos
kutya, aki hihetetleniil nyitott és kedves az emberek-
kel. Segitségével sokkal élvezetesebbé és gyakorlati-
asabb4 vélnak a képzések, maradandé élmény marad
minden gyerek szdmadra.

2015 év bta folyamatos az egylittmiikddés a Vizsla In
Not németorszagi szervezetével. Nagy 6rém szamunk-
ra, hogy partneriink finanszirozza az oktatési intézmé-
nyek részére tartandé el6addsokat. A tdmogatds célja,
hogy a fiatalsdghoz eljuthasson egy 4tfogd, ismeretter-
jeszt8, a mindennapokat bemutaté gyakorlati kép az
allatvédelem sziikségességérdl, az allatok 1étérdl, éle-
térdl. Szerencsére mér az elmalt évek alatt is sok intéz-
mény igénybe vette az ingyenes lehetéséget. Mindeze-
ken tdl szakmai rendezvényre is meghivast kaptunk,
ahol csupdn felndttekbdl 4116 érdekldddk is feltehetik
kérdéseiket.

EGESZSEGMEGORZ0O PROGRAMOK

Rendszeresen szervezek &voddsoknak, iskoldsoknak
oktatdsi programokat, egészségnapokat, kiilonbozd
életmdd téborokat, sport rendezvényeket.

T g
Z i . DEZSENYI HAJNALKA
3 elnok
VN — Négyldbii Doktorok Kézhasznit Alapitvdny

www.negylabudoktorok.hu
06 20 341 1892 | dezsenyih@gmail.com
Szémlaszam: 73900236-18213142-00000000
Adészam: 19382601-1-07

Fébb témakorok:

* Hogyan banjunk sz8rds és tollas baratainkkal? Gon-
dozés, dpols, nevelés, felelds 4llattartds.

* A sziiletésnapi, névnapi, kardcsonyi kivansagok ko-
vetkezményei.

+ Hogyan tanitsam kedvencemet gy, hogy mindenki-
nek kedve teljen benne?

+ Egészséges életmddrdl az egész csalddnak. Etkezés,
mozgés, kozds sport négyldbu bardtainkkal.

* A dohdnyzés kéros hatdsai. Elgondolkodtaté bemu-
tatd, szemléltetd eszkdzokkel aldtdmasztva.

KUTYAPANZIO

Szakemberek feltigyeletével, csalddias légkorben, falka
tartdsban varjuk négyldbi vendégeinket. Kennelben
csak azok a kutydk tartézkodnak, akik nem tudnak a
tobbi kutyéval egyiitt élni.

KUTYAISKOLA

Szombatonként szeretettel varunk minden gazdit és
kutyat izgalmas foglalkozésainkra. Az oktatds csoport-
ban torténik, lehet8ség van kiprébalni az agility palyat.
Mindenki sajat tempdjaban halad, amit az oktatdk segi-
tenek. Az engedelmesség és a szocializacié mas kutydk-
kal az elsédleges cél az érék sordn. A kutydk a taldlko-
z4sok alkalmdval az ismerkedéssel, a laza pérazon valé
sétélassal foglalkoznak els8 korben.
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Kostold meg velunk
tavaszi szureseinken

ldén tavasszal is megyunk vidéki varosokba, ahova velunk tart Jenei Tamas
sefunk is, akivel a reformkonyha programunkat nagy sikerrel valositjuk
meg évrol-évre. Az idei tavaszi finomsagok biztosan nagy sikert aratnak
majd. Pécsen majus 18-an, Pusztaszabolcson junius 1-én kostolhatja meg
a szdresekre érkezd nagyérdemu kozoénseg.

MEZES JOGHURTKREM
BAZSALIKOMOS EPERSALATAVAL

Hozzéaval6k a joghurt krémhez
gbrdg joghurt 0,35 kg; juharszirup 0,04 kg; lime 1 db

Az epersalatdhoz
eper 0,25 kg; juharszirup 0,03 kg; friss bazsalikom 0,001 kg;
narancs 2 db; keményit6 0,01 kg

ADOMANY GYUJTES ES FOGYATEKOS
INTEZMENY SEGITESE

Németorszdgi kapcsolatok révén adoményt tudtunk
atadni felnSttkord, fogyatékos személyek részére.

Amennyiben érdeklédik a kutyds terdpia irdnt vagy szakmai
tuddsdval segiteni szeretne, ha van kutydja és szeretne veliink
dolgozni, esetleg bdrmilyen mddon segiteni tudja munkdnkat
(tdrqyi eszkozok, kutyatdp, személyes kapcsolat, anyagi tdmoga-
tds, 1%) keressen minket! Koszonjiik!
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Elkészités

A joghurt krémhez Osszekeverjiik a joghurtot, mézet,
reszelt lime héjat és a lime kifacsart levét. Az epersa-
l4tahoz lereszeljiik a narancsot, hozzdadjuk a kifacsart
levét, gyorsforraléban dsszeforraljuk, majd vizzel kike-
vert keményit6vel siiritjiik. Lehiitjiik, majd hozzdadjuk a
tisztitott, darabolt epret, apritott friss bazsalikomot és a
juharszirupot. Talaldskor dsszekeverhetjiik a joghurtot
az epersalataval, de szebb, hogyha rétegekben télaljuk.

CURRYS SARGAREPA KREM
ZOLDSEG HASABOKKAL

Hozzaval6k sargarépa krémhez

sdrgarépa tisztitott 0,25 kg; kékusztej 0,15 [; kékusz zsir 0,05
kg; curry por 0,001 kg; s6 0,003 kg; barnacukor 0,01 kg; chi-
lipor 0,0001 kg; narancs 1 db; burgonyakeményitd 0,02 kg;
snidling 0,01 kg; z6ldkoriander 0,01 kg

A z6ldség hasabokhoz
kigy6 uborka 0,1 kg; sérretek 0,1 kg; kaliforniai paprika 0,1 kg

Elkészités

A répa krémbhez felolvasztjuk a kékuszzsirt, majd hoz-
zdadjuk az el6készitett, darabolt sdrgarépat. Sézzuk,
fliszerezziik, reszelt narancshéjjal izesitjiik, lefedve
félpuhdra péroljuk. Hozzdadjuk a kékusztejet, majd
fedd nélkiil puhdra f8zziik. Vizzel kikevert keményi-
tével stiritjiik, narancslével, apréra vagott snidlinggel,
z6ldkorianderrel {zesitjiik, lehdtjikk. Az el8készitett
z6ldségeket, egyforma hasabokra végjuk, a répakrém-
be mértogatva fogyasztjuk.
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ZELLERES ALMASALATA
GORGONZOLA PANNA COTTAVAL

Hozz4valdk zelleres almasalata

zellergumd 0,15 kg; z6ldalma 0,15 kg; tojdssdrgdja 1 db; bio
repceolaj 0,1 [; dijoni mustdr 0,01 kg; akdcméz 0,04 kg; s6
0,005 kg; feketebors egész 0,0001 kg; citromlé 0,02 ; tejfol
20% 0,05 kg; zellerszdr 0,05 kg

Gorgonzola panna cotta
tejszin 30% 0,3 L: tej 3,5% 0,1 I; gorgonzola 0,04 kg
56 0,004 kg; fokhagyma 0,001 kg; lap zselatin 3 db

Diszités
maddrsaldta 4 db; snidling 4 db; pekdndic 0,02 kg

Elkészités

A panna cottdhoz a lapzselatint hideg vizbe 4ztatjuk,
majd kinyomkodjuk. A tejet, tejszint a reszelt fok-
hagymaval, gorgonzoldval felforraljuk, hozzdkeverjiik
az ztatott zselatint, sézzuk, majd atsz(rjiik. A télalé
edénybe ontjik, hitében kidermesztjiitk. A saldtdhoz
az el8készitett zellert csikokra vagjuk, majd forrasban
1év6 s6s vizben leforrazzuk, lesziirjiik, lehfitjiik. A tojés-
sdrgdjabdl, olajbdl, mustarbdl és citromlébdl majonézt
keveriink. Séval, akdcmézzel izesitjiik, hozzdkeverjiik
a lehtitott zellert, csikokra vagott almat, zellerszérat,
tejfolt. A kidermesztett panna cottdra tessziik a salatat,
pekéndiéval, snidlinggel, madarsalatéval diszitjiik.

TONHALKREMES SZENDVICS

Hozzavalék
bagett 1 db; citrom 0,25 db; fekete olajbogyd 4 db; hénapos
retek 0,25 csomag; lollo rossé 0,2 db; kigyd uborka 0,1 kg

A tonhalkrémhez

tonhal konzerv sds 1ében 0,15 kg; tojdssdrgdja 1 db; bio repce-
olaj 0,1 L; dijoni mustdr 0,01 kg; akdcméz 0,02 kg; s6 0,005 kg;
feketebors egész 0,0001 kg; citromlé 0,01 L snidling 0,005 kg
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Elkészités

A tonhalat lecsepegtetjiik. A tojdssdrgdjabdl, olajbdl,
mustarbdl és citromlébSl majonézt keveriink. Séval,
akdcmézzel, 8rolt borssal izesitjiik, hozzakeverjiik a
tonhalat, az apréra vagott snidlinget. A bagettet sze-
leteljiik, rétessziik a tonhalkrémet, majd a tobbi hozza-
valéval diszitjiik.

PESZTOS-RICOTTAKREMES SZENDVICS

Hozzaval6k
bagett 1 db; ricotta 0,16 kg; teavaj 0,03 kg; tejfdl 20% 0,02

kg; s60,002 kg

A peszt6hoz

bazsalikom friss 0,01 kg; parmezdn 0,02 kg; medvehagyma
0,01 kg; olivaolaj 0,05 I; fenydmag 0,01 kg; kdpia paprika 0,1
kg; kigy6 uborka 0,1 kg; maddrsaldta 0,05 kg; borsé csira
0,02kg

Elkészités

A peszthoz apritégépbe tessziik az oliva olajat, lecsip-
kedett bazsalikomleveleket, medvehagymat, reszelt
parmezént és a piritott fenyémagot. A ricotta krémhez
a ricottat kikeverjiik a puha vajjal, majd hozzdadjuk a
pesztét, tejfolt, sézzuk. A bagettet szeleteljiik, habzsdk
segitségével ratessziik a krémet, majd rdhelyezziik a
receptben szerepld tobbi zoldséget.

|

A hosszii tél alkalmas a pihenésre, tavasszal viszont fon-
tos, hogy 1j energidval téltsiik fel szervezetiinket. Ehhez
nyujtanak tokéletes segitséget az egyre erésédd napsu-
garak, az élettel teli szinek, az elsé tavaszi zoldségek,
gyiimdélcsok. Hogyan lehet izletesen pdtolni a szervezet-
bél hidnyzé tdpanyagokat és vitaminokat? Mutatunk
néhdny inycsiklandé finomsdgot.

TAVASZI LAZACTARTAR

Hozz4val6k (4 fére)

600 g lazacfilé, 4 ek cukor, 4 ek s6, 200 g kigyuborka, 2 kis
csokor friss kapor, 2 kis csokor friss petrezselyem, 1 fej salot-
tahagyma, 4 ek friss citromlé, izlés szerint bors

A télalashoz
kovdszos kenyér, 2 marék csira, 2 ek mustdr

Elkészités

A lazacot megszérjuk a séval és a cukorral, és 2 6rat
hagyjuk pécolédni a hiit8ben, ezutén letordljik réla
a levet. Kis kockakra végjuk, és egy keverétalba tesz-
sziik. Az uborka maghdzat kikaparjuk, és az uborkat
is kis kockdkra véagjuk, majd a lazachoz adjuk. Ezutdn
belekeverjiik az apréra vagott zoldfliszereket, a salot-
tahagymat és a citromlevet, borsozzuk, és hagyjuk allni
fél érét. Piritott kovdszos kenyérrel, csirdval és mus-
tarral talaljuk.
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Intsunk
bucsut

a teli zsir-
parnaknak!

A finom és egészséges receptek
alapjan készitett ételek nemcsak a
szemnek, de a szajnak és az éhes
gyomornak is kedveznek.

A kapor egészségre gyakorolt hatdsa

A kapor a népi gydgydszatban évezredek 6ta elismert
gydgyndvény. Hatékony vizhajtd, segit lekiizdeni a
puffadést, enyhiti a gyomorégést és az emésztési zava-
rokat, j6 hanyinger és étvagytalansag ellen is. Gazdag A-,
B1-, B2-, B3-, B6, C-, E-vitaminban, tartalmaz kalciumot,
rezet, vasat, magnéziumot, foszfort, cinket, kaliumot,
pektint, riboflavint, folsavat, telitetlen zsirsavakat (pl.
omega3). Rosttartalma magas, kalSriatartalma alacsony,
kivalé antioxidans, semlegesiti a szervezetben a sza-
badgyokoket. Tagitja az ereket, ezaltal noveli a testi és
szellemi teljesit8képességet, segit kiizdeni a firadtsag,
fejfajés ellen. Jelentds antimikrobalis hat4ssal bir, amely-
lyel hozzdjérul az immunrendszer fejlédéséhez, noveli a
szervezet ellendlloképességét a fertbzésekkel szemben,
de alkalmas sebgydgyitdsra is. Kivalé koleszterinszint
csokkent$ hatdssal is rendelkezik. Magas kélium tar-
talma segit rendben tartani a vérnyomadst, fogyasztdsa
nagy segitség a szivinfarktus és az agyvérzés megeld-
zésénél. A kaporban taldlhaté vegyiiletek segithetnek a
hormonalis egyensuly fenntartdsaban. N8knél kiilond-
sen hasznos lehet a menstrudcids ciklus szabdlyozasa-
ban és a menopauza tiineteinek enyhitésében. Szamos
természetes nyugtat$ anyagot tartalmaz, amelyek segit-
hetnek a stressz és a szorongds enyhitésében. A kapor
természetes inzulin formdjaban is tAmogatast nyujt ket-
tes tipusu diabétesz esetén, serkenti az inzulintermelést
a hasnyalmirigyben.
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MEDVEHAGYMAS GOMBALEVES

Hozzavalék (4 fore)

0,25 fej véréshagyma (120 g/fej), 1 gerezd fokhagyma, 70
g friss medvehagyma, 150 g burgonya, 0,5 szdl sdrgarépa
(160 g/szdl), 20 g vaj, 1 ek olivaolaj, izlés szerint s6 és bors, 1
tk kakukkfii, 500 g csiperkegomba, 1,2 | zéldségalaplé, 1 ek
keményitd, 2 ek tejfdl, 1 ek 10%-os ecet

Elkészités

A medvehagymds gombaleves els§ 1épéseként a hagy-
mat, a fokhagymat és a medvehagymat felapritjuk. A
krumplit és a répat 1,5-2 cm-es darabokra vagjuk. Egy
labosban, kdzepes langon elkezdjiik lepiritani a hagy-
mat és a fokhagymét a vaj és olaj keverékén, sézzuk,
borsozzuk, megszérjuk a kakukkflivel. Rérakjuk a 4-5
cikkbe végott csiperkét, és kicsit lepiritjuk. Ha &sz-
szeesett a gomba, hozzdadjuk a krumplit, a répat és a
medvehagymadt, felontjiik az alaplével, és addig f6zziik,
amig minden megpuhul. Ezutan kikeverjiik a keményi-
tét a tejfollel, majd 1-2 mer8kandlnyi levet szediink ra
a levesbdl, h8kiegyenlitjiik és visszadntjiik. Ha Gjra fel-
forrt, elzdrjuk a ldngot és belekeverjiik az ecetet.

A gomba egészségre gyakorolt hatasa

Legfontosabb tdpanyaga a fehérje, viszont nincs ben-
ne zsir, valamint szénhidratbdl is csak nagyon kevés.
Emellett olyan enzimeket és rostokat tartalmaz, ame-
lyek koleszterincsokkent8 hatdsdak, igy jé hatdssal
van a sziv- és érrendszerre. Nagyszer( vasforras, ra-

zon

adésul a benne 1év8 vas koriilbeliil 90%-a fel is szivé-

dik a szervezetben, ami hasznos a vér egészségének
szempontjabdl. Fogyasztdsa a vérnyomdst is segiti
egészséges szinten tartani. Tartalmaz foszfort, kéliu-
mot, rezet, A-, B-, D-vitamint, glutaminsavakat. Eny-
hiti a székrekedés tiineteit, szabélyozza az emésztési
folyamatokat. Antikarcinogén hatdsi 6sszetevSiknek

kdszonhet8en hatékony segitséget jelent a mell- és
prosztatardk megel6zésében. A gomba idedlis energi-
aszegény taplalék cukorbetegetek szdmadra is. Olyan
anyagokat tartalmaz, amelyek jétékony hatdstak a
majra és a hasnydlmirigyre. Kivéalé kalciumforrds, igy
segit a csontok erdsitésében, illetve a csontritkulds
kialakuldsdnak megel8zésében és jét tesz az iziile-
teknek is. Olyan antioxiddnsokat tartalmaz, amelyek
védik a szervezetet a szabad gyskok karos hatdsaitdl
és erdsitik az immunrendszert. Emellett természetes
antibiotikumokat is tartalmaz, amelyek gatoljdk a
mikrobdk szaporodasit, illetve segitenek megakada-
lyozni a gombds fert6zések kialakuldsat.

TEPSIS ZOLDSEGES-CITROMOS CSIRKE

Hozz4valébk (4 fére)

A csirkecombhoz

2 mk Grolt fiiszerpaprika, 1 mk 6rolt bors, 2 tk s6, 100 g vaj,
2db citrom, 4 db egész csirkecomb (250 g/db)

A z6ldségekhez

200 g cukkini, 200 g szines kaliforniai paprika, 200 g édes-
burgonya, 200 g vajték, 2 fej lila hagyma (100 g/fej), 8 ge-
rezd fokhagyma, 4 tk s, 2 mk 6rélt bors, 1 csokor bazsa-
likom

Elkészités

A fliszereket, a sét, a vajat, a citrom reszelt héjat és kifa-
csart levét egy kisebb talban Osszekeverjiik, és alaposan
belemasszirozzuk a csirkecombokba. Nyugodtan mehet
Gvatosan a bére ald is a fliszeres vajbdl. Ezutdn egy 20x30
cm-es tepsibe helyezziik a hust, lefedjiik alufdlidval, és 180
fokra elmelegitett siit8be tessziik 40 percre. A kdrethez
a z6ldségeket 3 cm-es, rusztikus darabokra vagjuk, a fok-
hagymat pedig felszeleteljiik. Egy télba helyezziik, és 8sz-

70 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

szekeverjiik a flszerekkel. Mikor a csirkecomb majdnem
elkésziilt, levessziik réla a féliat, belezdditjuk a tepsibe a
z8ldségeket, kissé dsszekeverjiik a hiisbdl kisilt szafttal,
és egyiitt készre siitjiik Sket. Ez nagysagrendileg még 20
percet vesz igénybe. Szép piros, ropogdsra siitjiik a tepsi
tartalmat. Miutén elkésziilt, tinyérra halmozzuk.

A kaliforniai paprika egészségre gyakorolt hatasa
A szintdl fuggetleniil minden kaliforniai paprikardl el-
mondhatd, hogy értékes rostokat, vasat, folsavat tar-
talmaz, amelyek elengedhetetlenek a bél-, sziv- és ér-
rendszer egészségéhez, illetve a szervezet természetes
méregtelenit§ folyamatainak fenntartdsdhoz. Nagysze-
rli kélium forrds, amely vérnyomdascskkentd hatdssal
bir. A-vitaminban bévelkedik, amely fontos a szem fény-
receptorainak miikddéséhez, a megfeleld 1atashoz, vala-
mint hozzdjérul a bér, a haj, a korom egészségéhez és
szépségéhez. A piros kaliforniai paprika C-vitaminban,
karotinoidokban és kapszantinban gazdag, amelyek ant-
ioxiddnsként miikddve felveszik a harcot a sejtkdrositd
hatést szabad gyokokkel. A sdrga valtozat emellett bé-
ta-karotint tartalmaz, ami az A-vitamin el8anyagaként
szintén antioxiddns hatdssal bir. Gyulladdscsokkentd
hatdsa szdmos betegség elleni kiizdelemben hatékony.
A C-vitamin mellett a paprika fitokemikalidkat és karo-
tinoidokat tartalmaz, amelyek szintén segitenek a gyul-
ladés elleni kiizdelemben. Fogyasztasa hatékony lehet
prosztata-, mell-, tiid6rék ellen. Sok rostot tartalmaz,
ami lassithatja a szénhidratok gliikdzz4 alakitasanak se-
bességét, ez segit a vércukorszint szabédlyozdsdban.
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MEDITERRAN TONKOLYBUZA SALATA

Hozzavalék (4 fére)

160 g ténkdélybuiza, 1 db cukkini, 4 ek olivaolaj, 150 g rukko-
la, 40 g friss petrezselyem, 30 g friss bazsalikom, 80 g fekete
olivabogyé, 1 fej lilahagyma (100 g/fej), 8 db koktélpara-
dicsom, 10 db szdritott paradicsom, 1 db citrom leve, 1 tk
Cayenne-bors, (zlés szerint s6 és bors, 2 gerezd fokhagyma,
50 g napraforgémag, 80 g feta sajt

Elkészités

Héromszoros mennyiségli vizben, kozepes ladngon
felrakjuk f6zni a tonkslybuizat, kb. 1 6ra alatt {6 meg
teljesen. Fzés kozben, amennyiben fogyna réla a viz,
adagolunk hozzd még egy keveset. Felszeleteljiik a cuk-
kinit, és egy serpeny8ben az olivaolajon lepiritjuk. Egy
nagy keverdtalba rakjuk a rukkolat, az apréra vagott
friss fliszerndvényeket, az olivabogydét, a felapritott lila
hagymat, a felezett koktélparadicsomot, az aszalt para-
dicsomot, a citrom levét, a fliszereket és belereszeljiik
a fokhagymét is. Ezutdn egy szdraz serpenydben lepi-
ritjuk a napraforgémagot és hozzdadjuk a saldtdhoz
a lepiritott cukkinivel egyiitt. Mikor megf6tt a ton-
kolybuza, hideg vizzel dtmossuk és ezt is hozzdadjuk
a saldtaalapunkhoz, majd belemorzsoljuk a feta sajtot.
Ezutdn alaposan dsszekeverjiik a saltat, majd frissen
fogyasztjuk grillezett z6ldségekkel, kiilonféle husok-
kal. Barmivel is talaljuk, biztosan nagy kedvenc lesz ez

s

a mediterrdn ihletés(i izbomba.

A rukkola egészségre gyakorolt hatasa

Gazdag rostokban és antioxidansokban, a glitkozino-
lat nevli aromaanyaga megakaddlyozza a daganatos
sejtek szaporoddsat. Fogyasztdsa els@sorban tiidd-,
mell-, prosztata- és hasnyalmirigyrdk esetében nyujt-
hat hatdsos védekezést. Gazdag klorofillban, ami re-
mek ellenszere az aflatoxin nev(i rékkelt8 anyagnak,
amely DNS-elvéltozdsokat és a mdj megbetegedését is
okozhatja. K-vitamin tartalmédnak koszénhet8en kiva-
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16 csonterdsitd. Segit megakadélyozni, hogy a kalcium
felszivédjon a csontokbdl és a fogakbdl. Talalhaté ben-
ne A-, B2-, B5- és C-vitamin, vas, magnézium. Olyan
hatéanyagokat tartalmaz, amely segiti a szerveze-
ten beliil és kiviil kialakult gyulladdsok csokkentését,
emellett nagyon jé energiaforrds. Segit a vastagbél
egészségének meglrzésében, igy javitja az emésztést.
Az antioxiddnsok, rostok segitenek, hogy a méreganya-
gok megfelel8en iiriiljenek ki a szervezetbdl. A rukkola
emellett tartalmaz fitonutrienseket, amelyek antioxi-
dans hatdssal birnak, és segithetnek a szervezet védel-
mében a szabadgyokok kdros hatésai ellen. B-vitamin
tartalma miatt hozzéjérul a szellemi frissesség megdr-
zéséhez. A benne taldlhatd folsav killsndsen j6 a varan-
dés kismamdk szdmadra. Kal6riaszegény, ezért hatdsos
segitséget nyujt a fogydkiardban. Kivéld afrodizidkum.

CUKORMENTES MALNAS POHARKREM

Hozzéval6k (4 adaghoz)

150 g mdlna (lehet fagyasztott is), 350 g mascarpone, 0,5 db
citrom leve, 3 tk folyékony édesitdszer, 1 kis csokor bazsali-
kom, 140 g cukormentes keksz

A diszitéshez
50 g mdlna

Elkészités

Elektromos habverével kihabositjuk a mascarponét.
Amikor megindult a habosodds, hozzdadjuk a mélnat, a
citromlevet és az édesitészert. Addig verjiik, amig egy
stabil, kemény, de nem nehéz habot kapunk. A bazsali-
komot felapritjuk, a krémbe keverjiik, majd habzsdkba
toltjiik. A cukormentes kekszet kézzel rusztikus dara-
bokra tordeljiik. A poharak aljara nyomunk a krémbdl,
majd johet rd a keksz, és ezt még egyszer megismétel-
juk. Rdkanalazzuk a maradék malnét, és par levél ba-
zsalikommal diszitjiik.

A citrom egészségre gyakorolt hatdsa

Magas C-vitamin tartalmdnak koszénhetéen hoz-
z4jéarul az immunrendszer megfeleld miikodéséhez,
el8segiti a sebek gydgyuldsit, tdmogatja a kollagén
termelést, ami fontos a bér, haj és korom egészségé-
hez, gatolja az Sregedést. Antioxiddnsokban gazdag,
amelyek segithetnek a szabad gyokok semlegesité-
sében és az oxidativ stressz cs6kkentésében. Biofl-
avonoid tartalmanak kdszénhet8en fogyasztdsa segit
megerdsiteni az erek falat és csokkenteni a gyulladast.
Fogyasztdsa segithet az emésztési problémdk, mint
példdul a puffadds és a gyomorégés enyhitésében.
Kivéalé vérnyomds szabélyozd. Tartalmaz Bl-, B2-vi-
tamint, foszfort, kalciumot, kaliumot, magnéziumot
is. A citromban 1év8 pektin nev(i rost csékkentheti az
éhségérzetet, ami tdmogatja a fogydst. Citrat tartal-
manak kdszénhet8en segithet megelézni a vesekd ki-
alakuldsat azéltal, hogy noveli a vizelet citrat szintjét
és csokkenti annak savassdgét. Felpdrgeti az immun-
rendszer miikddését, eltdvolitja a toxinokat a szerve-
zetbdl. A citromban limonoidok is taldlhatéak, melyek
hatésosnak bizonyultak a szajiiregi-, bér-, tids-, mell-,
gyomor- és bélrendszeri daganatok ellen. A citrom an-
tibakteridlis tulajdonsdgokkal is bir, amelyek segithet-
nek a fert8zések és a virusok lekiizdésében. Alacsony
kaldriatartalmd és polifenolokat tartalmaz, amelyek
segithetnek felgyorsitani az anyagcserét.
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ZAMATOS CSERESZNYES TURMIX

Hozzéaval6k (2 poharhoz)

1,5 bigre cseresznye, 1 db bandn, 1 bigre joghurt (vanilids
gordg vagy névényi alapt), 1 bégre 100%-os almalé, men-
talevél

Elkészités

A cseresznyét kimagozzuk, a banant apré darabokra
vagjuk, majd mindkét gytimdlcsst a turmixgépbe tesz-
sziik. Hozzdadjuk a joghurtot és az almalevet is. Miutdn
minden alapanyag bekertilt a gépbe, addig krémesit-
juk, amig selymes allagot nem kapunk. Diszitésként
mentalevelet adhatunk hozza.

Hirdetés

A cseresznye egészségre gyakorolt hatdsa

Fogyasztésa jé hatast gyakorol a szivmiikodésre és a
keringési rendszerre, csokkenti az agyvérzés kockdza-
tat. Magas kéliumtartalméanak készonhetéen jétékony
hatést gyakorol a magas vérnyomadsra, csokkenti az
izomgoresoket, fejleszti az izmok erejét. Melatonint is
tartalmaz, amellyel hozz4jarul a pihentetd alvashoz. A
bioflavonoidoknak kdszonhetden segiti a bér megtijula-
sét, lassitja az oregedési folyamatokat, jétékonyan hat a
kotészovetek anyageseréjére. Magas az A-, B1-, B2-, C-,
E-, K-vitamin tartalma, amely jot tesz az immunrend-
szernek. Kival$ vértisztitd. Nagy mennyiségben tartal-
maz kalciumot, foszfort, cinket, magnéziumot, vasat,

ikor a gyogynovények egész évben kisusti palinkaban aznak
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mangéant. Emellett rengeteg nyomelem van benne, 1d-
gosit6 és vizhajtd hatdssal is rendelkezik. J6 rostforrés,
amely segit meg8rizni az emésztérendszer egészségét
azéltal, hogy tdplalja a j6tékony bélbaktériumokat és
elésegiti a normdlis bélmiikodést, segithet megakada-
lyozni a vastagbélrdk kialakuldsat. Magas antioxidans
tartalommal bir, amely védelmet nyujthat az oxidativ
stressz kialakuldsa ellen. Magas polifenol tartalma meg-
dvja a sejteket, csdkkenti a gyulladast, javitja az altala-
nos egészségi allapotot. Béta-karotint is tartalmaz, ami
a szem egészségének megdrzéséhez fontos. J6 étvagyat!

Molnar Eva
Fotd: istockphoto.com, streetkitchen.hu, pixabay.com

S www,

gyogyesszencia.l
s +36-20/363-77-81 = gyngyesszencia@gmaiﬁl.cnm _

A DR. PATKOS
GYOGYESSZENCIA
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- A legyet mért kaptad be? - kérdezte,
és a szekrény felé nézett. A kuncogés
abbamaradt.

- Az illizi6 miatt - felelte a kandur.

- ll4zi6? Az mi? - kérdezte a kiscsacsi.

- Elképzelem, hogy a légy az egér.
Meglesem, bekeritem, ugrok egy nagyot,
és bekapom! (Egy sziirke kiscsacsi) O

O O Nos, a mésodik préba a
Oo »

kovetkezd: kivalasztunk egy-
egy kéményt itt a hdztetdn, és
azon Uliink estig. Ha szél fujj,

ha hé esik, akkor is! Mirr-Murr
felnézett az égre, az ég gydnyori
kék volt, még felhd se tszott
rajta. Nem valdszind, hogy hé
essen - gondolta -, hiszen nyédr
van! (Oriza-Triznydk)

Legszentebb dolog
a barétsag, tébbet ér,

mint minden kirdlysag.
(Siisii, a sdrkdny)

- Elkisérhetlek? - kérdezte Pom Pom.
- Ketten mégsem lesziink annyira
magényosak!

Ugy értem, hogy az is valami, ha
iil valaki az ember fején. Vagy az is
valami, hogy ilok valaki fején...

A Nagy Horgasz dvatosan
(Pom Pom meséi - A magdnyos szamovdr)

megldbalta a botot, a Fékukac
Ujra a vizbe tottyant. Dithdsen
koriilnézett, hogy hol a kis hal.
- Engem keresel? - vihogott a
kis hal a nagy hal hta mogiil
szemteleniil.

- Téged, te mirelit kavidr!
Azért is elkaplak! Betelt

- Mit nézel? - kérdezte Tiiskéshata.

- Figyelj csak! Ha egyik ldbamat a
mésik elé teszem, akkor az egyik van
amdsik el6tt. Ha viszont a masikat
teszem az egyik elé, akkor a mésik van
az egyik eldtt. Egyszer egyik, egyszer
mésik. De az is lehet, hogy egyszer a
mésik, és maskor az egyik. Tuiskéshétu
tiirelmetlentil legyintett. - Az ember
csak belezavarodik, ha nagyon figyeli.
Legjobb gondolkodds nélkiil lépegetni.
(A legkisebb Ugrifiiles)

Te gyorsfagyasztott zsebhal!
Te cépafogbdl kiesett tdmés!
Most véged van! Most kihtizod
agyufat.

(A nagy ho-ho-ho-horgdsz)

Vi

agelsd a deuteriumcsokkentesben

PREVENTA

csOokkentett deutériumtartalmu ivoviz
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutatd és Gydgyszerfejleszto Kit.
mintaboltjaban, orszagosan a gydgyndvényboltokban és gyogyszertarakban.

L% Tovabbi informaci6, online megrendelés: www.preventa.hu

info@hyd.hu 21 118 Budapest, Villanyi (it 97. @ +36 13651660 ([ /preventa.hu
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