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A konny ize...

Osszel, ahogy a természet, az emberek is elcsende-
sednek, Osszegeznek, betakaritanak. Sirnak vagy
nevetnek. Esetleg sirva nevetnek. Ez ut6bbi a legjobb
dolog az életben. A humorra valé nyitottsdgunk, a vic-
cel8dési hajlandésdgunk és az 6nirdénidnk igen fejlett, a
kdzmondésaink, szdldsaink nagyon taléléak.

,Sirva vigad a magyar” - vajon ha ezt az ismert
- mér-mar kdzmegegyezéses - monddsunkat
izlelgetjiik, kinek mi jut eszébe? A sajat
magunkon valé nevetni-tudds? Az azonos
problémakkal kiizd6k egymdsra taldldsa?

Az nevet, aki utoljdra nevet...” - és ennél
a kézmondésndl vajon a tiirelem, a kitar-
tasra valé hajlandésdgunk vagy netdn a
karérvendés jut esziinkbe?

Sirni tudni kell, a sirdst véllalni kelll A
megfeleld idében, a megfeleld helyen igenis fon-
tosak a konnyeink. Az el nem siratott veszteségek,
ilyen-olyan rendl-rangd traumdk utdni elfojtdsok
el nem mulé szomorusdghoz, szorongdsokhoz, majd
betegségekhez vezetnek. A martiromsag nem jé tulaj-
donsdgunk, ugye?

»A konny ize” cimmel irom ezt a hangolémat.
Miért?

Nagyétlagban semmi okom nincs keser(i kénnyizt
érezni, a legtbbszor sirva-nevetek jékedvemben és
nyelem a j6iz(i sromkénnyeket.

Arékellen... Alapitvany munkdjahoz 22 éve kertiltem
kozel, 2000-2003 kozott Ujsagiréként vettem részt a
szervezet sajtoban valé megismertetésében és az 1%-os
kampdanyainak menedzselésében, dnkéntesként. Aztan
kuratora voltam 8 éven 4t 2008-2016 kozott, majd 2017-
t8l a vezetdi, menedzselési képességeimen mulik, hogy
merre-kikkel, milyen eredménnyel haladunk a rak-
ellenes életmdd népszertisitésében.

Az elmult 5 évben sok olyan eredményt sikeriilt el-
érni, amikkel tdrsadalmi-szakmai korben elismertsé-
get véltottunk ki, és a legfontosabb célkozdnségiink, az
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emberek tetszését is elnyertiik. Ennél tébbet dlmodni
sem tud egy menedzser.

T6bb mint 55 sziirést szerveztiink, 15 Eletigenl8k
magazint adtunk ki nyomtatott verzidban is, komoly
tematikus tartalmat szolgéltaté médiaportalt tizemel-
tetiink, reform ételfézést-kdstoldst menedzseliink,

onkosegit8 hélézat kialakitasan dolgozunk, és tobb
szektort egy asztalhoz iiltetd konferencidt is
megvaldsitottunk  szaktekintély —el8addk-

kal, 120 {8s hallgatésaggal. Az idei tavaszi 12
helyszines sziiréseinkrdl, és a konferencidrdl a
magazin oldalain képes-tuddsitdssal is beszd-
molunk.
Am az utdbbi 2-3 évben, sajnos a kony-
nyeim egyfajta tehetetlenség éllapotdban
folynak... A tdrsadalmi {igyek megvaldsuldsa
részben elhivatottsdg, kreativitds, 6nzetlen emberi
munkdt feltételez, ez elvitathatatlan, de pénz nélkiil
sajnos nem lehet professzionélisan szervezni semmit.
A mai vildgban pedig nemcsak, hogy nem adnak ingyen
semmit, hanem mindent nagyon drégan adnak.

A bevételek egy kozhasznd térsadalmi szervezet éle-
tében is nagyon fontosak, mert a szervezet megélhetése
ugyanolyan médon torténik, mint egy cég, egy csalad
életében. Amit téritésmentesen adunk a célkézonség-
nek, az nincs ingyen. Az iroda-fenntartds, a munkalta-
tés, a szervezett programok jarulékos és kdzvetlen kolt-
ségei, az egyenlbtlentil zajlé 1%-os kampény kéltségei,
mind az egekben vannak. Ezeket kigazddlkodni ma egy-
re kilatastalanabbnak tlinik. De természetesen azért va-
gyok vezet$, hogy tegyem a dolgomat, ezzel a mottdval:
,A lehetetlent azonnal megoldjuk, a csoddkra kicsit vdrni kelll”

Mindenkinek tiirelmet és mértékletességet kiva-
nok! A magazin minden oldal4t ajanlom most is sze-
retettel

Vajda Marta
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A zene és
a tanc az
eletem!

,Ha megbetegszunk, igent kell
mondani a gyogyulasra” — mondta
a beszélgetesunk legelején Bea,

és ahogy meglatta a 12 szirmu
egeszségviragunkat, szinte
kislanyos orommel mutatott ra a
.Zene, enek, tanc” sziromra, ami az
életében letelem.

A 80-as, 90-es évek szinpadain dllandé szerepl§ volt, és
mai napig az éneklés, tdncolds jelenti szimdra az élet
szebbik oldaldt. Imddja az életet, szereti, ha kiilsé-bel-
s6 harménidban van. Gydgyuldsa torténetét is szivesen
megosztja, mert vallja, hogy az életben az egészség a leg-
értékesebb. Vajon milyen stddiumokon ment keresztiil,
vannak-e olyan neki bevdlt médszerek, amiket minden-
képpen szeretne tudatni az olvasékkal? Milyen a mai ko-
z0nség, mi a véleménye a ,,retrésdg” divatjdrdl? Ezekrél
beszélgettiink Karda Bea énekesnével, akit a tdncdal-
fesztivdlok kirdlyndi kozétt is emlegetnek.

i

Magyar Kdztdrsasag Elnoki Eziistérem (2000)
Magyar Jétékonysagi Dij (2013)

Hogyan hat rdad Bea a mostani felgyorsult, fe-
sziiltségekkel teli vildgunk?

A beszélgetésiink legelején szeretnék zenei pélyafuta-
som régebbi id8szakabdl a Piramis csodds zeneszerzdje
Gallai Péter daldbdl idézni: ,repiilj még, még velem /
tdl a fénytengeren,/ testiink igy kénny(i mér, lenn /
hagytunk minden banatot”.

Tehét, ahogy a dalban is halljuk, el kell hagyni min-
den keservet, banatot, hagyni kell tovasuhanni a fény-
be. Ez nekem is szdl, mert van hajlamom a megtorpa-
nasra, az elkeseredésre. Am szeretek adni, szeretnék
gybgyitani miisoraimmal, nemcsak pusztan szérakoz-
tatni, hanem valami megfoghatatlan tébbletet adni.
Tobbszor mondtdk mar nekem egy-egy koncert utan,
hogy lehoztam a napsugarat, a mlvészet fényét. Ram
igazén a pozitiv gondolkodds jellemz8. Nagyon érzé-
keny vagyok, de ahogy apukdm is javasolta nem adom
fel soha, ezért van egészséges 6nbizalmam.

A fesztivdlok idején, nydri hangulatban beszél-
getiink, amikor mindenki kicsit elfeledkezik a
vildg bajairol... Voltak fellépéseid?

Sok mindenrdl lemaradtunk a pandémia miatt, de az
idei nydr méar megadta a lehet8séget a szabadtéri fel-
1épéseknek, mehettiink a szabad levegére, a napfény-
re. A kiiltéri fellépés lehet8sége Gsszehasonlithatatla-
nul emeli a miisor fényét, az élmény szinvonalat, mar
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csak azért is mert én nydri sziiletésti ember vagyok.
Nem hittem volna, hogy hetvenen tul is a szérakozta-
té miifaj lesz a f8hivatdsom, valami mds elfoglaltsagra
gondoltam, bér ezt nem lehet abbahagyni. Barhova el-
megyek, ha hivnak, ha egészségem engedi. A fellépés
nélam kettds, egyfeldl feltdlt, ragyogtat, gydgyit, de
nagyon féraszté is tud lenni, a tévoli helyszinre valé
eljutds sokszor a nehezebb része. De amikor a szinpad-
ra kilépek minden szép és el is felejtek mindent, csak a
zene van és a kozdnség szérakoztatdsa..

Milyen most a kézénség, akiknek a dalokat ké-
szititek? Divat a retro — szereted ezt a kifejezést?
A kdzdnség nekem kozonség, egyformén szeretem Sket,
akdr idGs, akér fiatal vagy gyerek. Ma mér a publikum
igen vegyes, minden korosztdly nagyon szereti a retrét,
a meghaté, dallamos, élvezetes melddidkat, amelyek
vigasztalnak vagy éppen Orémdt szereznek, egyszéval
gybgyitjdk a lelket. Szivesen viszek szinpadra modern
slagereket is. A Nox és a Romantic egyiittes szerzéparosa
nekem kompondlt egy ,Ujjasziiletés” c. albumot, errdl
példdul a Bucsuzik az eziist nyar cim( dalomat végig tap-
solja és énekli velem a kozonség, ezért ezzel szoktuk alta-
ldban a koncertet zarni. Az én mifajomat tekintve nincs
bajom a retréval, de jobban szeretem a zene kifejezést.

Mi a véleményed a ma sziiletett sztdrokrol? Enek-
iskoldt hoztdl létre, miikédik még?

A mai sztdroknak teljesen méasok a lehetéségeik, akdr
hérom perc alatt ismertté tudnak valni, de ha nincs
elég kitartasuk vagy megfeleld koriilményeik a csticson
valé folytatdshoz, akkor belefdsulhatnak a kiiszkddés-
be, kiégnek és végiil feladjak, de a szerencsésebbek,
ligyesebbek tartésan a felszinen maradhatnak, ehhez
persze ész, akarat és hit kell.

Alapftottunk egy Karda Bea Eneksttidiét Sasvari Séndor
musical-szinész névérével, Annamdridval. Jartak hoz-
zdnk 6-tdl 68 évesig, tiz évig (2004-2014) jél miiksdott,
de amikor elkezd8dtek a televizids valogatd- és verseny-
miisorok az énekelni tanuldk ott mérették meg magukat.

~Istenem, ma miért nincsenek ilyen szép szivhez
szolo dalok, aminek értelme is van, és van mon-
danivaldja” - olvastam tébb hasonlé hozzdszo-
ldst a tdncdalfesztivdlok idejébél YouTube-on
futo sldgerek alatt... Mds idék voltak azok, de
taldn az sem szerencsés, hogy a rosszul értel-
mezett celebség, és az influencerség mindenkit
azonnal szinpadképessé tesz?

Most is sziiletnek szép, érthet8, hangulatos dalok, de
a korszellem a nem nagy énektudést, dallamossdgot
kivané, a ritmust, a rappelést elénybe részesits ze-
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nemtveknek kedvez. Ez a vildg ilyen lett, és aki nem
tud megbaratkozni vele irigy, megkeseredett emberré
valik. Azzal én megbaratkoztam, hogy a vildg megval-
tozott, hogy stilus- és szemléletvaltas tortént, hogy
a celebség, influencerség, a szerepelni vagyas keriilt
inkabb elétérbe. Bar meg kell hagyni a tehetségkuta-
té versenyeken gyakran jonnek régi melodikus zene-
szdmokkal az 4j generacid tidvoskéi. Lényeg, hogy én
tudok 6riilni masok sikerének.

Ebben az interjuban a gydégyuldsod torténetét is
elmeséled. Vannak olyan kérdéseink, amiket min-
denkinek hasonlé sorrendben feltesziink.

Emlékszel a pillanatra, amikor meghallottad a
diagnozist?
Szeretetben, harménidban néttem fel, de egy rossz
hézassdg, majd apukdm haldla szomordva tett, s ez is
szerintem el8készithette a betegségemet.

2006-ban tudtam meg, mellrdkos vagyok, az emlében
talaltak két rosszindulatd csomét. Amikor megtudtam
a diagnézist, csak tiltem hosszd percekig, nem fogtam
fel. El8sz6r anyukdmnak mondtam el, § mar tdlesett
ezen a betegségen és megerGsitett, hogy ha § kijott
beldle, én is ki fogok jonni. Ett8l a perctél, ettdl a va-
razslatos beszélgetéstdl fogva tudtam, hogy mindent
megteszek, egy méasodpercre nem adom fel, és biztos
voltam benne, meggydgyulok.
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Mikor, milyen stdadiumban és hogyan vetted ész-
re a betegséget? Sziirésen, onvizsgdlattal vagy
mads ,rosszulléttel” pdrosult?

Fura dolog, de én soha nem vizsgdlgattam magam,
semmit nem éreztem, nem voltak rosszulléteim. Edes-
anydm érintettsége miatt behivtak szlirésre és ott
vették észre. Ezért hangsilyozottan mondom minden
negyven év feletti nének, hogy menjenek eml8sziirés-
re. En hiszem, a rossz hazassdgombdl adédé boldogta-
lansdg és édesapam haldldbdl kovetkez§ lelki trauma
jarult hozz4 a betegséghez.

A diagnozis utdn mi kévetkezett? Miitottek? Ke-
moztak és/vagy sugaraztak? Ha igen, hogyan
érezted magad a kezelések idején?

Kem6t nem kaptam, kim(it6tték a két csomdt, és azu-
tdn kaptam huszondt alkalmas sugédrkezelést, megle-
pden jél viseltem. A kemétdl nagyon féltem, mér elére
sz8ke pardka utdn néztem, hogy ha kihullik a hajam,
tudjam hol szerezhetem be, de szerencsére nem kellett
kemoterapidban részt vennem.

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

Még elévigyazatosabban élek, pozitivan dllok hozzd az
élethez, 6riilok, hogy tudok segiteni masokon, ez sza-
momra a kiegészit§ terapia.

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

A férjem és a sziik csalddom biztattak, mindenben segi-
tettek. Az els6 betegségemrdl hét évig nem beszéltem.
Réjottem, hogy igenis kell beszélni réla azért, hogy segit-
sek nétarsaimnak, hdrom éve masodszori tilél8 vagyok.
Tehat ne adjuk fel, ki lehet ebbdl a betegségbdl jonni.

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

Nem sokat, pedig kétszer is érintett ez a betegség.
Nagyon vigydzok az étkezéssel, kevesebb szénhidra-
tot eszem, de nem mérek ki semmit patikamérlegen,
amugy mindent eszem fehérliszt és szinte cukor men-
tesen. Jarok kozosségbe, de sokkal Gvatosabb vagyok.
Pozitiv szemléletem van, és semmit se gércsdsen csina-
lok. Fontos a szeretet, a béke, s hogy kertiljiik a negativ,
rosszindulati embereket.

Van-e olyan felismerésed, egyéni jotandcs, amit
fontosnak tartasz megosztani az olvasékkal?
Soha ne érezd dgy, hogy egyediil vagy, soha ne unat-
kozz, nézz tévét, meditdlj vagy olvass egy j6 konyvet és
taldlkozz szdmodra kedves ismer8sokkel, bardtokkal.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rakellenes
életmodot, a megelézést vagy a gyogyuldst... Az
elején emlitett , zene, ének, tdnc” mellett melyik
kettét vdlasztod koziiliik és miért?

Minden szirmot fontosnak tartok az egészség szempont-
jabol. Szdmomra a zene-tanc mellett kiemelten a pozitiv
gondolkodést tartom lényegesnek, ezt szeretném fokoz-
ni, er8siteni magamban. A mésik a mozgds, séta - hogy
képes legyek eljarni tornazni, és hogy még egy-két év-
tized mulva is két 1dbon, stabilan élljak, jarjak a f6ldon.

Mi az életigenlésed Bea?
Soha ne add fel szemléletmdd és a fegyelmezettség
hatdroz meg a mindennapokban. Nagyon fontos, hogy
tudjak szeretetet adni és kapni, tudjak segiteni az em-
bereknek a lelki békéjiik megteremtésében, s ehhez
késziilok egy tjabb feladatra, amely érzem, hogy most
6ridsi kihivasra inspiral.

Vajda Marta
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Fdradhatatlanul segiti a hozzdforduldkat, tagja tobb rdk-
ellenes kozosségnek, betegkluboknak. Igndcz Magdolna
meggydgyult és kényvet is irt a gydgyuldsa torténetérdl.
Részt vett az dprilisi ,, Tegyiik szerethetévé a rdkellenes
életmédot!” konferencidn, interjiit adott, hogy a most
gydgyuldkban erdsitse a pozitiv hozzddlldst.

Mikor, hogyan vetted észre a betegséget?
Semmilyen tiinetem nem volt. Igy elég hosszasan
meditdltam elmenjek-e hatvanét évesen az utoljara
esedékes szlirésre. Hisz éve mindig mentem, amikor
megkaptam a papirt és soha semmi gond nem volt. De
gy6z6tt a magamért érzett felel6sség. A mammografiai
vizsgalaton szirtek ki.

Hogyan tudtad meg a diagnozist, emlékszel a
pillanatra?

Teljesen sziirredlis kép maradt meg bennem. Amikor
visszahivtak a megismételt, részletesebb vizsgalatra,
egy fiatal, 0j asszisztenst tanitottak be. Mintha ott sem
lettem volna, 4lltam egy szél bugyiban, kdzben a falon
1év8 nagy monitoron magyarazték hol van a tumor, amit
ki kellett nagyitani. Megddbbentett a ldtvany. Pontosan
olyan volt, mint egy rék héta és csapjai. A hdt maga a
tumor volt, a csdpok pedig a szertedgazé mikromesze-
sedés. Mire egy hét muilva a vékonyt(is biopszia eredmé-
nye a kezemben volt tudtam, meggydgyulok.

A diagnozis utdn mi kévetkezett? Miitottek, ke-
moztak, sugaraztak? Hogyan érezted magad a
kezelések idején?

Kemoterdpidval kezdtem. Igaz, id6t akartam nyerni,
mert volt egy nevezésem életem els§ félmaratonjara,
mivel a diagnézis elStt néhdny hénappal kezdtem el fut-
ni. A doktorn8 mosolyogva rdbeszélt, tegyem el és egy
év mulva lefutom. Kegyetleniil megviseltek a kezelések.
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Versenyfutas
az éeletert

Van, aki nemcsak igent mond

a gyogyulasra, hanem futo-
mozgalmat indit, amivel masokba
is lelket Ont jo példajaval.

Viszont amikor a tizedik nap koriil kezdtem jobban len-
ni, rendszeresen futottam. Az 6tddik kezelés tgy fSldbe
dodngolt, majd két hétig tartott a regeneraciém és futni
sem tudtam. Mondtam, kdszéndém nem kérem az utol-
s6t, jGjjon a mitét. Bal oldali mastectémia teljes nyi-
rokblokk eltdvolitdssal. Kaptam 25 sugdrkezelést is. De
pont a felénél én mér ott 4lltam a futéverseny rajtjaban.
Azt is mondhatom, mire vége volt a sugdrkezelésnek, én
soha nem éreztem magam féradtnak. Mentélisan én mar
akkor gy6gyultnak mindsitettem magam.

Déntéttél-e mentdlis, fizikdlis, lelki kiegészito te-
rdpia, alternativ modszer mellett, ami segitette
a gyogyuldsodat?

Végteleniil halds vagyok onkolégusomnak, aki az els§
talalkozaskor azt mondta: ,Meg fog gydgyulni, de meg
fog érte szenvedni,” En ehhez tartottam magam. Ké-
szitettem egy motivacids asztalt, amin olyan dolgok
voltak, amit szeretek csindlni. Sizokni, fest8ecset,
konyvek, tdncruha és egy bakancslista feliratd kényv.
Minden reggel erre a latvanyra ébredtem. A kezelések
sordn eljartam a kilénboz8 betegsegitd szervezetek
rendezvényeire, illetve az O0I betegtdjékoztatd orvosi
el8adésaira. Szdmomra nem volt alternativ médszer,
én a kiegészit8 terdpidkban hiszek. Létrehoztam egy
kis miivész kort, ahova évekig jartak érintettek festést
tanulni. Természetesen maradt a sok mozgds, futds,
ami kiegésziilt a magashegyi turdzéssal.

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

Megtanultam nemet mondani. Napi rutinombdl a mozgds
nem maradhatott ki, Az étkezésen alig valtoztattam. Ed-
dig is ugy gondoltam, mindent lehet, csak mértékkel. Ami
médosult, az a szénhidratok csckkentése. Ugyanis a kemé
alatt a gyomrom azonnal jelezte, hogy j6 vagy rossz szén-

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 7



B ELETIGENLOK | MEGGYOGYULTAM!

hidratot vittem be. Igy kialakult miket hagyok el. Edessé-
get alig eszem. Viszont egy-egy futéverseny utdn megju-
talmazom magam. Gondolkoddsomban eddig is bent volt
az abizonyos bakancslista fogalom. frtam év elején mikor,
mit akarok csindlni. Amikor kicsit masként alakult akkor
atirtam, mert mindig van A, B és C terv is. A legfontosabb,
hogy legyenek célok. Nem, nem tigy, hogy majd ha megy-
gybgyulok, hanem csindlom a céljaimat és kdzben gyd-
gyulok. Ami ekkortdl beépiilt az életembe az a karitativ,
dnkéntes tevékenység tobb mellrdkos szervezetben.

Kik voltak a segitségedre a gydgyuldsod idején?
Meg kell tanulni ebben a betegségben segitséget kér-
ni és elfogadni. Voltak ismerdsok, akik a kemoterdpia
el8tti napon eljsttek és nagyon jékat beszélgettiink. Es
persze a csaldd, aki folyamatosan segitette a merész,
képtelen Gtleteim megvalésitésat. Orvosaim koziil a su-
garterapids orvosom, aki maga is fut és a kontrollokon
a versenyeket is megbeszéltiik.

Miért hatdroztad el, hogy futomozgalmat indi-
tasz és hogy kényvet irsz?

Ugy gondoltam, ha nekem majd hetvenévesen a mozgés,
a futds hatalmas segitség, akkor masoknak is erdt, mintat
adhatok. Igy lettem BSI Mésodik esély futénagykovete.
Egyedi, pink szin(i ,LEGYOZHETETLEN” feliratti pélém-
rél szinte az egész orszagban megismernek. Méjusban az
ALDI néi futégalén én szervezem és viszem a sorstdrsai-
mat a k6z3s gyaloglasra. Mindemellett futd, tardzé sors-
tarsaimmal sok rendezvényen ott vagyunk. A kényv ira-
sénak dtlete az 4lom 6tédik év elérésekor sziiletett. Ugy
gondoltam ennyi id tapasztalata mar elég arra, hogy pél-
daként és segitségként szolgdljon érintetteknek, csaldd-
tagoknak és teljesen kiviildlléknak is. Fontosnak tartom

a még meglévs félelem felolddsat a rakkal kapcsolatban.
Muszdj réla beszélni. Ennek egyik formaja a konyv.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmodot, a megel6zést vagy a gyogyuldast.
Melyik harmat vdlasztod kéziiliik és miért?
Pozitiv gondolkodds, 6romteli tevékenység, mozgds,
séta. Ha ebben a hdromban 6sszhangot, harmdniat te-
remtiink, minden benne van.

Mi az életigenlésed, Magdi?
72 éves vagyok. Imadok élni és ezért mindent megteszek.

Vajda Marta
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Tetszett a hozzaallasom
az onkologusomnak

Legtobbunk szamara nemcsak kozhelyes elmélet, hanem tény, hogy a
betegségeket érdemes megel&zni, de ha mar megbetegedtunk, akkor
nagyon fontos az ,életigenlés”, hogy igent mondjunk a gyogyulasra és

egyuttmukoddek legyunk.

Aki akarja a gydgyuldst, az nem csupdn az orvosokra
hdritja a felelGsséget, maga is tesz a gydgyuldsdért. A
betegségbdl gydgyultak tapasztalataira nagyon kivdn-
csiak a rdkbetegséggel jelenleg kiizdék. Mik azok az
naranyszabdlyok”, amiket egy daganatos betegségbdl
gydgyulonak tudnia kell?

mel Egyestilet 4ltal idén Gsszel megrendezésre

keriil "Mellesleg téged is érinthet - szlirvizsga-
lat az egészségedért!" mellrak elleni konferencia kap-
csén az egyesiilet egy 6nkéntes tagjaval, a ma is aktiv,
72 éves Ménesi Zsuzsanndval, aki az egyik legjobb gyd-
gyirnak a pozitiv hozzadllast és a jokedvet tartja.

Ezekr(ﬁl beszélgettiink a Mindennapok N&i Szem-

Hogyan hatott rdd, amikor meghallottad a di-
agnozist?

Nem ijedtem meg, valahogy gy éreztem, milyen j6,
hogy id6ben észrevették, és csak az lebegett a szemem
elétt, hogy meg fogok gyégyulni.

Mikor, milyen stddiumban és hogyan vetted ész-
re a betegséget? Sziirésen, énvizsgdlattal?

A mammografids szlir6vizsgalat és az ezt kovetd ultra-
hang vizsgalat alkalmaval derilt ki a diagndzis: 3 mm-
es daganat.

A diagnozis utdn mi kovetkezett? Miitottek?
Kemoztak és/vagy sugaraztak? Ha igen hogyan
érezted magad a kezelések idején?

A diagndzis utdn a 3 mm-es daganatot mtét soran el-
tévolitottak. Ezt kdvetben szerencsém volt, hogy egy
nagyon higgadt, nyugodt onkoldgus doktornshéz ke-
riiltem, akiben maximalisan megbiztam, és aki lelkileg
is felkészitett a miitét utdni kezelésekre. 8 kemoterdpids
kezelést kaptam, majd sugarkezelés kovetkezett. A keze-
1ések alkalmaval enyhe hanyingert éreztem, a szagokra
viszont nagyon érzékeny voltam, a szdmban pedig fé-
mes izt éreztem. Minden kezelés végén faradt voltam,
de a terdpia alatt ugyandgy végeztem a napi tevékeny-
ségeimet, mint kordbban. Ehhez ragaszkodtam. Havonta
vért vették t6lem. 3 hénap utdn az onkolégusom kézol-
te, hogy jok az eredményeim, meg fogok gydgyulni.

A folyosé-hangulat segit-e abban, hogy egymds-
nak is adjanak dt tapasztalatokat a kezelésre
vdrakozok? Hogyan élted meg az ottléteket?

A kezelésekre igyekeztem mindig utolsénak érkezni,
hogy ne taldlkozzak betegtdrsakkal, mert nem hidny-
zott nekem a negativ energia, amivel egymdsra hatnak.
Szinte minden beteget autéval hoztak-vittek, de én nem
akartam felszllni semmilyen jdrmtire. Jobban esett, hogy
sétalok és kiszell8ztetem a fejem, levegén vagyok. Ahogy
hazaértem, azonnal letusoltam, hajat mostam, mert a
bérdmén éreztem a kezelések utdn egy kellemetlen vegy-
szer szagot. A pdrom nem érezte rajtam, de én magamon
igen, mert jé a szimatom!
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Volt-e olyan kiegészité terdpia, alternativ mod-
szer — mentdlis, fizikdlis, lelki — ami segitette a
gyogyuldsodat?

Azt mondta az onkolégus doktornd: ,, Zsuzsika, semmiféle
hékusz-pdkuszoldsnak nem vagyok hive, az immunrend-
szernek hagyni kell, hogy miikodjon, és legy8zze a beteg-
séget!” Az Onkoldgiai Klinika 4ltal felajanlott tudoméanyos
kutatési gyégymdbdot nem vettem igénybe, mert biztam
abban, hogy e nélkiil is meggydgyulok. A kezelések utdn
felirt gydgyszert 5 évig szedtem, kiegészitve nagy dézisi
C és D vitaminnal, amit az orvosom irt fel. Mar a betegsé-
gem el6tt is szedtem a Béres CalciviD 7 étrend kiegészi-
tét. Az orvosom szerint ez nagyban hozzdjarult ahhoz,
hogy a tumor nem volt olyan el6rehaladott 4llapotban, és
hogy gyorsan fel is épiiltem belSle. Mindez 12 éve tortént.
El8szor félévente, utdna évente, és végiil 2 évente kellett
vissza jarni ellendrz6 vizsgélatokra. Héla, azéta mindig jé
eredményeim vannak, és a mai napig tartom a kapcsola-
tot az onkoldgus doktornémmel. Remélem, a tovabbiak-
ban is hasonld egészségben élem az éveimet!

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

Senkit nem akartam bevonni a csalddombdl, mert a
paromon is lattam, hogy & jobban kétségbe volt esve,
mint én! Nekem kellett 8t vigasztalni. Mondtam is
neki: ,Itt vagyok még, nem haltam meg, de nem is fo-
gok!” Elég volt, hogy én lattam, atéltem a mtétet, a ke-
moterépias és sugarkezeléseket. Ugy gondoltam, hogy
a kdrnyezetemet minek terheljem ezzel?

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

Az onkoldégus kezelBorvosom tandcsait maximdlisan
megfogadtam: vords hidsokat, felvagottakat, belsGsé-
geket, fehér lisztes pékdrukat nem fogyasztottam. A
doktornd a céklat javasolta, és szerencsére kivénta is
a szervezetem, A cukros dolgokat nem kivantam, de a
f8zelékeket anndl inkdbb! Kenyérfélékbdl a félbarnat
részesitem el8nyben, a teljes kibrlés(it nehezen emész-
tem meg. A folyadékfogyasztisom is megvaltozott:
Napinditéként frissen facsart narancsot és citromot it-
tam. Es gydgyteédkat (pl. borsmenta, homoktévis, hars-
fa, citromf(i) ittam, mindenféle {zesités nélkiil. Reggel
elkészitettem egy nagy kancsé teét, napkozben téril-
tem-fordultam és iszogattam beldle.

Van-e olyan felismerés, jotandcs, amit fontos-
nak tartasz megosztani az olvasokkal?

Az a véleményem, hogy aki nem pozitivan gondolkodik,
legyengiti az immunrendszerét. Minden ember életé-
ben adddik probléma, ezt hatra kell dobni, és a jovben

abbdl meriteni. Tehat nem a régi dolgokkal kell foglal-
kozni, inkdbb érdemes arra torekedni, hogyan tudjuk
kikiisz6bolni, hogy még egyszer ez ne forduljon el§. Azt
tanitotta ez a betegség, hogy senkinek nem szabad elbiz-
nia magat, hogy én makkegészséges vagyok, mert egyik
6rardl a mésikra is torténhet barmi. Nem akkor kell két-
ségbeesni, amikor nagy baj van, hanem folyamatosan
figyelni a szervezet reakcidit.

Tovabba hiszem, hogy az 6ltézkddésiink is befolya-
solja a hangulatunkat. Lehet6leg olyan szineket visel-
jlnk, amiben jdl érezziik magunkat. Arra is tigyeljiink,
hogy az elény6s oldalunkat hangsulyozzuk ki. Ne azt
nézziik, hogy a mdasikon mi 4ll j6l, mert nem biztos,
hogy abban mi is csinosak vagyunk. Az egyedi stilus
kialakitdsa javitja a komfortérzetiinket. Egy idé utdn
mindenki ratalél erre, csak oda kell figyelni!

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-

vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkellenes

életmodot, a megel6zést vagy a gyogyuldst...

Melyik harmat vdlasztod koziiliik és miért?

1. Pozitiv gondolkodas: elkeriilom a negatfv emberek
tarsasdgat, és csak el8re tekintek.

2. Orémteli tevékenység: a keresztrejtvény-fejtés. Any-
nyira ,kivanja” az agyam! Megtaldlom ebben is az
orémomet.

3. Nevetés: szeretek megnevettetni mésokat, és azt kii-
16ndsen, ha az unokdim engem viditanak fel.

Mi az életigenlésed Zsuzsi?
Elj6tt az id8, sajat magamat elStérbe helyezni.
Vajda Marta

A Mindennapok N&i Szemmel Egyesiilet és A rak el-
len... Alapitvany koézdsen foglalkozik a témdval, az
oktdber 13-4n megrendezésre keriil§ ,MELLesleg
téged is érinthet - sziirGvizsgalat az egészsége-
dért!” mellrdk elleni konferencidn, hiszen napja-
inkban egyre fontosabb felhivni a figyelmet a szi-
révizsgélatok fontossagéra.
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Tegyuk szerethetove
a rakellenes éeletmodot!

2022. dprilis 8-1 konferencia Gsszegzése

,Oda kell figyelnink az egészséges életmodra mindenekeldtt. Ennek
megfeleléen a megeldzést helyezzik elGtérbe. Egy olyan kihivassal

dllunk szemben, amelyet csak akkor gydzhetunk le, ha egydtt tudunk
dolgozni egymdssal, megosztjuk tapasztalatainkat, segitd kezet nyujtunk
egymadsnak.” — emelte ki koszontdbeszedében Prof. Dr. Kasler Miklos,
emberi er6forrasok minisztere. ,Ma mdr nélkulozhetetlen, hogy minél
tobben felismerjek, milyen fontos a betegségek — kiloéndsen a rdkbetegseg
— megelbzésének ismerete, a szlreseken valo részvetel minél szélesebb
korben valo népszerdsitése, a konferencia ezek fontossagat emeli ki tobbféle
megkozelitesben.” — hangsulyozta Prof. Dr. Kiss Istvan, daganatkutatod
orvos, a hazigazda A rak ellen... Alapitvany kuratoriumi elndke.

,Lehetséges-e szerethet6vé tenni a rdkellenes életmddot?
Igen lehetséges!” - vallja A rdk ellen, az emberért, a hol-
napért! Tdrsadalmi Alapitvdny a 2022. dprilis 8-i konfe-
rencia szervezGjeként. A hagyomdnyteremtd szdndékkal
rendezett konferencia apropdjdt adta, hogy kormdny-
program szintre emelkedett a Nemzeti Egészségiigyi Stra-
tégia eqyik fontos része, a Nemzeti Rdkellenes Program.

4 pillér mentén szervezett konferencia az Em-
Aberi Erdforrdsok Minisztériuma konferenciater-

mében keriilt megrendezésre, f6védnoke Prof.
Dr. Kasler Mikl4s emberi eréforras miniszter, védndkei
Prof. Dr. Horvath 1ldiké egészségligyért felelSs allam-
titkdr és Prof. Dr. Polgar Csaba, az Orszdgos Onkoldgiai
Intézet f8igazgatdja voltak.

A konferencia szaktekintély el8addi 4 szektor kép-
viseletében 15 el6addsban mutattak be, milyen eszko-
z6k és milyen egyiittmiikddések allnak rendelkezésre,
hogy a Nemzeti Rékellenes Program hatékonyan meg-
val4sulhasson.

F6bb kérdések voltak: mik az egészségmegdrzés
eszkozei a 21. szdzadban? Mi az egyes szektorok sze-
repl8inek feladata, lehet8sége a Nemzeti Rékellenes
Program hatékony megvaldsitdsdban? Hogyan lehet-

séges az embert teljes egészében, azaz holisztikusan
vizsgélva gydgyitani? A komplementer medicina hi-
teles, hatékony dgazatai hogyan emelhetSk be a hazai
evidence based medicina (EBM) gydgyészat protokoll
szabalyai k6z6?

120 f4s hallgatésag vett részt az eseményen, koztitk
kérhdz f8igazgatdk, intézményvezetSk, orvosok, ter-
mészetgydgydsz-orvosok, egészségiigyi szakdolgozdk,
Snkormdnyzatok és Egészségfejlesztési Irodak munka-
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tarsai, rakellenes egészségmegbrzésben tevékenykedd
civil szervezetek képviseldi, daganatos betegklubok
vezetdi és tagjai, média képviseldi. Az aktivitds is azt
bizonyitotta, hogy nagyon id8szerd kérdések keriiltek
teritékre, az egyes pillérek plendris el6adasai utdn t6b-
ben kérdéseket tettek fel, amelyet az elad6k helyben,
készséggel megvalaszoltak, illetve amire nem lehetett
ott rdgtén valaszt adni, {gérték, hogy a konferencia
utdn visszatérnek rd e-mailben vagy interji formdja-
ban az Eletigenl8k magazin oldalain vélaszolnak.

A téli-linnepi szdmban terveink szerint megkérdez-
ziik az Uj kormdny egészségiigyért felelds allamtitka-
rat, valamint adézdsi kedvezmény téméban a Pénz-
tigyminisztérium illetékesét, és az onkoldgidt érintd
szakmai kérdéseket is egy csokorba gytijtve Prof Dr.
Polgdr Csaba 001 f8igazgatét is meginterjuvoljuk.

Emléktdbla 4taddssal és méltaté-beszédekkel vettek
bucsit Dr. Juhdsz Gyérgy alapité-féorvostdl, aki 1985-
ben egyike volt a 7 f& éltal létrehozott A rék ellen, az
emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvdnynak. Az
emléktdblat bucsuzégondolatok kiséretében Dienst-
mann Tamas feliigyel6bizottsag elndke adta 4t a szer-
vezet kuratériumi elnckének Prof. Dr. Kiss Istvannak,
akik a konferencidn jelenlév§ csalddtagoknak részvé-
tiiket fejezték ki. Az 4tadott emléktabla A rék ellen...

Alapitvény iroddjaban keriilt elhelyezésre. Emlékez6-
beszédet mondtak Prof. Dr. Kiss Istvdn és Dr. Svastics
Egon onkolégus-sebész.

Az eseményt szdjiiregi és bérraksziirés, valamint 4l-
taldnos dllapotfelmérés kisérte, amelyet a konferencia-
hallgatdsdg egyharmada igénybe vett.

A konferencit tdmogattak az Emberi Er6forrasok
Minisztériuma, a Miniszterelnokség, a Nemzeti Né-
pegészségiigyi Kzpont, a Béres Alapitvany, a Mandala
Eletfa Kft, az Y-Food Kft, a Katona Borhdz, a Garenal
Powder. Ezuton is kdszonjiik!

KONFERENCIA UTAN KEREKASZTALOK

A megfogalmazott alldsfoglalds a konferencidn feltett
kérdésekbdl és azt kovetben szakmai korokbdl érke-
zett javaslatokbdl keriilt Osszedllitasra, megvitatasra
keriil A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvéany altal orszdgszerte szervezett 8szi szlirések
helyszinén kerekasztal-beszélgetések forméjdban és
eljuttatdsra keriil a telepiilések, kertiletek egészség-
fejlesztéihez, 6nkorményzatok illetékeseihez, oktatasi
szakemberekhez, valamint az orszdgos és a helyi on-
line-offline médidhoz.

Kerekasztal-beszélgetésre keriil sor Egerben 2022.
szeptember 10-én a Nemzedékek terén rendezett
Egészség- és Csalddi Nap keretében megvaldsulé szi-
rénapon, valamint G6dollén 2022. oktéber 1-én a
Szabadsdg téren rendezett Egészségnap keretében. A
rak ellen... Alapitvany szervezi a kerekasztalokat helyi
szakértdk felkérésével, hasonléképpen a tavaszi konfe-
rencia felépitéséhez 4 szektor képviselSit hivjdk meg a
beszélgetésekre.

A két kerekasztal eredményérdl tuddsitunk az év
végi Eletigenl6k magazin oldalain, tovabba az el-
hangzott javaslatokrdl a 2023. 4prilis 10-11. k6zott
2. alkalommal megrendezésre keriil§ konferencidn
beszamolunk.

ALLASFOGLALAS

Az egészség teszi alkalmassd az embert arra, hogy aktiv szerepet jatsszon a tdrsadalomban, egyben képessé teszi
a tarsadalmat arra, hogy kulturélisan és gazdasagilag is virdgozzék. Profi kommunikécié és 8sszehangolt célok,
valamint ezek mentén egylittm(ikodni tudé partnerek kellenek, ha koziigyekrél van szd, mert a kozds tigyben a
megnyilvanuldsuk csakis akkor lehet hatékony. A kézdsségi média eszkdzeivel ma sokat tehetiink, hogy tarsa-
dalmi kampényok tizenetei folyamatosan jelen legyenek a koztudatban. Kellenek hozz4 j6 térvények, jél miikodd
gazdasagi szektor, hatékony civil szervezetek, kdz8sségi programok, jé tartalmak, népszerd tigyvivék, ,ismert
arcok”, ligymenedzsel8 marketingesek, kézhasznu tartalmakra fogékony média. Javaslatként érkezett, hogy a
Nemzeti Rékellenes Program megvalsitdsdban vegyenek részt az érintettek, akik kozelrdl tapasztaljdk meg a
beteg-utak esetleges hidnyossagait, javaslataikkal hatékonyan segithetik az egészségiigyben tervezett fejlesz-
téseket. Elhangzott az is, hogy a Nemzeti Rékellenes Program szovegét tarsadalmi egyeztetésére tegyék kozzé.”
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Konnyek helyett... szurések!

12 helyszinen sziirtiink, 765 fG részére 2.243 vizsgdlatot végeztiink

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny Konnyek helyett... sziirések! 2022. évi tavaszi
programsorozata 12 helyszinen keriilt megrendezésre
dprilis 8. - julius 30. kozott.

ligyi szakdolgozdkkal egylittm(ikddve nagy siker-

rel zajlott le a programsorozat. A szlirénapokat
tdmogattdk a helyi dnkormdnyzat képviseldi, civil szer-
vezetek, média. Kdszonjiik az egyiittmtikodést a szd-
rébusz biztositdsdért a Nemzeti Népegészségiigyi Koz-
pontnak! Készdnjiik az Extra Béres Csepp tdmogatast a
Béres Alapitvanynak, a szemnyomdasmér§ diagnosztikai
eszkoz biztositdsat a Rapidus Optikdnak!

A résztvevBket minden helyszinen megajandékoz-
tunk Béres Cseppel, Eletigenl8k magazinnal, hiitéméag-
nessel, InBody 4ltaldnos allapotfelméréssel, dietetikai-
és rakmegel$z4 tandcsadéssal.

S zakorvosokkal, életmdd-tandcsaddkkal, egészség-

+TEGYUK SZERETHETOVE A RAKELLENES
ELETMODOT!” KONFERENCIA kiséréprogramja
BUDAPEST V. KERULET - 2022. aprilis 8.

110 vizsgalat zajlott le Gsszesen, 40 f6 vett részt
mindkét raksziirésen, 30 {8 éltaldnos allapotfelmé-
résen. Férfiak és n8k egyforma ardnyban vettek részt
a szliréseken. A korosztly osszetétele kozépkoruak
50%, id8sebbek 50%. A raksziiréseken daganatkiszii-
rés, rakmegeldz6 allapot nem volt, néhany esetben
kisebb elvaltozasra hivtak fel a figyelmet az orvosok.
Altalanos 4llapotfelmérésen két kirfvé eset volt, mind-

kett8 komoly tulsuly és szervi elzsirosodds.

V. KERULET

|

SPORTOLOK RESZERE IS FONTOS A SZURES
CSEPELEN - 2022. aprilis 9.

28 résztvevének 8sszesen 84 vizsgalatot végeztek el
orvosaink, életmdd-tanicsadénk. A nemek szerinti
megoszlas n8k 50%, férfiak 50%. Korosztélyi megoszlés:
18-24 éves korosztalybdl nem voltak, 25-44 éves korosz-
tély 30%, 45-64 évesek 50%, iddsebbek kozil 20% vett
részt. Szajiiregi szilirésen rosszindulatu elvaltozas
nem volt, bérvizsgalat soran egy esetben tortént
rakmegel6z6 allapot kisziirése. InBody vizsgélat ered-
ményei kozott kiugréan rossz értékek nem voltak.

ﬁ'_ :Ii

SIKERES SZURONAP A XXI. KERULETBEN -
2022. aprilis 23.

128 f6 + 3 gyerek vett részt a vizsgélatokon, 6sz-
szesen 336 vizsgalatot végeztek el orvosaink, élet-
méd-tanacsadénk. A nemek szerinti megoszlds nék
60%, férfiak 40%. A korosztélyi megoszldsban a meg-
szokott statisztika sziiletett: 18-24 éves korosztéaly
nem volt vizsgélaton, 25-44 éves korosztély 20%, 45-64
évesek koziil 40%, az id8sebbek koziil 40% vett részt.
Szajiiregi raksziirésen rosszindulatii elvaltozas
nem volt, néhany jéindulatd elvéltozast talalt a fog-
orvos. Bérvizsgalat soran orvosunk 4 rosszindulata
elvéltozast (basalioma) talalt. A gyerekeknél minden
megmutatott anyajegy rendben volt. Altaldnos 4llapot-
felmérésen kiemelkedGen rossz értékek nem sziilettek.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 13
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SPORTOS EGESZSEGNAP ZUGLOBAN -

2022. majus 7.

74 érdeklddének 197 vizsgalatot végeztek el a ve-
liink sziiré szakemberek. A nemek ardnya 55% né, 45%
férfi, korosztélyban fiatalabbak és kozépkoruak vettek
részt: 5 gyerek és 18-25 év kozotti fiatal is eljott (10%),
25-44 évesek 50%-ban, a 45-64 kortiak 40%-ban érkeztek,
65+ korcsoportbdl nem vettek részt. Szjiiregi vizsgalat
soran 1 rakmegeldz8 allapotot sziirt ki fogorvosunk,
bdrvizsgalaton 2 basilioma és 3 melanéma gyani
meriilt fel. A gyerekeknél mutatott anyajegyek rend-
ben voltak. InBody mérések sordn a legtobb esetben

n 7

megfeleld értéket mért az egészségfejleszts.

GYERMEKNAPI SZURES A BENYEI MAJALISON -
2022. aprilis 30.

60 érdeklédbnek 123 vizsgalatot végeztek el a szak-
emberek. A nemek ardnya 40% nd, 60% férfi. Korosz-
télyban vegyes volt a nap: 3 gyerek és 18 év koriili fiatal
is eljott (10%), a kozépkorosztalybdl érkeztek a legtob-
ben (70%), 65+ korcsoportbdl kevesebben vettek részt
(20%). B4rvizsgalaton nem tortént daganatkiszirés,
szajiiregi vizsgalat sordn 2 f6nél rakmegel$z6 alla-
potot talalt a fogorvos (leukoplakia). InBody méré-
sek sordn a 40 év alatti korosztalybdl 8 f6nek komoly
sulytobblete volt.

KOMPLEX EGESZSEGNAP PECSEN -

2022. majus 14.

87 érdekl3ds részére 339 vizsgalat keriilt elvégzés-
re. A korosztaly vegyes volt, 18-24 év kozottiek 10%,
25-64 évesek 50%, idésebb korosztaly 40%. 5 gyerme-
ket is elhoztak a sziil6k b8rvizsgélatra. A nemek ara-
nya 40% férfi, 60% nd. Bérvizsgalaton 5 rakmegel6z6
allapotot sziirt ki orvosunk, a gyerekek anyajegyei
rendben voltak. Szdjiiregi vizsgalatok sorédn egy
rakmegel8z8 allapot keriilt kisztirésre. Altaldnos
allapotfelmérésen kérosan magas értékek nem szii-
lettek, id&sebb korosztdlyban el8fordult magasabb
vérnyomas. Szemnyomdas-mérésen extrém magas ér-
ték nem volt. Alexander-technika tandrunk 90%-ban
feszes, kemény izomzattal taldlkozott, ami a rossz
testtartds miatt alakul ki. Mindenki személyre sz616
tandcsot kapott, hogy min8ségi javulas legyen tapasz-
talhatd testtartdsaban.
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KAPCSOLODASOK NAPJA GYONGYOSON -
2022. majus 14.

97 f6 szamara 316 vizsgalatot végeztek el szakem-
bereink. A korosztaly vegyes volt: kdzépkortak 40%,
id&sebbek 50%, fiatalok 10%. 5 gyermeket is elhoztak a
szlil6k bérvizsgalatra. A nemek ardnya 40% férfi, 60%
né. Bdrvizsgalaton 2 f6nél basalioma, 10 f6nél dy-
splasticus naevus, 5 f6nél aktinicus keratosis keriilt
kiszlirésre. A gyerekek anyajegyei rendben voltak.
Széjiiregi szilirésen néhany jéindulati elvaltozast ta-
141t fogorvosunk (fibroma, gombas fertdzés). InBody
vizsgalaton 25 fének voltak jé tartomanyban az értékei,
4 sportold is érkezett, nekik tokéletes értékeik voltak. 1
f6 volt nagyon elhizott, 130 kilé f6l6tt 3-4 f6 volt. Erfal-
rugalmassdg-mérés sordn 55%-ban volt tapasztalhaté
enyhe elvéltozds, extrém magas koleszterinérték 6 f&-
nek volt, 2 {6 esetében zsirmdj kertilt kisz(lirésre.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN
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SZURESEK A MOZGASSTUDIOBAN

A XIl. KERULETBEN - 2022. majus 21.

60 felnSttnek 170 vizsgalatot végeztek el szakem-
bereink. Egy gyereket is hoztak sziileik b8rvizsgélatra.
Korosztaly vegyes, férfiak 20%-ban, nék 80%-ban kép-
viseltették magukat. A szajiiregi raksziirésen daga-
natkisziirés nem volt. Bérvizsgalaton 1 displasticus
naevus és 2 basalioma kisziirése tortént.

SZURGNAP A TEMPLOM MELLETT KISPESTEN —
2022. majus 21.

68 fGnek 187 vizsgalatot végeztek el a veliink sziiré
szakemberek. A nemek ardnya kiegyenlitett volt, 40%
férfi, 60% nd vett részt. A korosztaly vegyes volt, 25-44
évesek 30%, 45-64 évesek 40%, 65 év felettiek 20%. 3 gyer-
mekkel is érkeztek bdrvizsgdlatra. A széjiiregi vizsga-
latok soran daganatkisziirés nem tortént. BSrvizs-
galaton 1 basalioma, 4 melanéma és 13 displasticus
naevus Kisziirése tortént. InBody méréseken 1 f8nek
nagyon alacsony, 13 f8nek magas volt a zsigeri zsir érté-
ke, és tobb elhizés szerepelt a vizsgalt személyek kozott.

ESOILLATU SZURONAP

A REVFULOPI KIKOTOBEN - 2022. majus 28.

70 felnéttnek és 7 gyermeknek 220 vizsgélatot vé-
geztek el szakorvosaink, életméd-tandcsadénk. A
nemek ardnya kiegyenlitett volt 50% férfi, 50% né vett
részt. A korosztaly vegyes volt: 25-44 évesek 40%), 45-
64 évesek 40%, idGsebbek 20%. A gyermekekkel elss-
sorban bérvizsgélatra érkeztek, koziliik a 11 éven feli-
liek az InBody vizsgélaton is részt vettek, fogorvosunk
megnézte a fogazatukat. A szdjiiregi sziirésen daga-
natkisziirés nem tértént, brvizsgalaton 1 f6nél ba-
salioma, 4 f6nél solaris keratozis kisziirése tértént.
Az InBody vizsgalat eredményei szinte mindenkinél a
magfeleld tartomédnyban voltak.
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TAVASZZARO SZURESEK NYARI ZAPORBAN
LEANYFALUN - 2022. jalius 30.

Igazi bucsu-hangulatban, nyéri zdporban, eséillatban
véartuk a falu aprajit-nagyjat négyféle vizsgalattal.
Kinalatunkban &ltaldnos allapotfelmérés, Alexan-
der-technika tudatos testhaszndlat tanitds, MAGNE-
VIT-médszer bemutatdsa és Garenal+ italpor kdstolds
szerepelt.

LEANYFALU

A WESTENDNEL IS TETTUNK AZ EGESZSEGERT -
2022. janius 16.

Tavaszi programsorozatunk zar$ dllomdasan a fiatalabb
és akozépkorosztaly vett részt a szliréseken, 3 gyerme-
ket is elhoztak sziileik b8rvizsgélatra. Az érdekl6dSk
kozdtt szinte patikamérlegen volt a nék és férfiak ara- i VIZSGALAT oK
nya, 50-50%. 53 f8 részére 161 vizsgalatot végeztek 3
el szakembereink, mindenki kapott személyes szabott G -
tandcsot is. Szajiiregi daganatkisziirés nem toértént, A" Vizsg 4 LAT

3 b6rdaganat megeldz8 allapotot sziirt ki onkols- & Ok
gusunk. Az InBody eredmények j6k voltak, 4 f6nél volt
magas zsigerizsir-érték, koziiliik 2 extrém magas. Ale-
xander-technika tandraink munk4jat is nagyon szeret-
ték a résztvevlk. Reformkonyhdnk meniisora szokés
szerint dridsi sikert aratott.

VIZSGALATOK &

F6zz VELUNK, REFORMUL!
ételkészités és kostoltatas
Tavaszi programsorozatunk 4 helyszinén kdstolhat-
tdk meg és vihették el recepten a résztvevdk séfiink
egészséges és finom ételeit. A meniisor igazan inycsik-
landé volt. (leves: gazpacho, féétel: kacsamell pogacsa,
Ujhagymads rizottd, karamellizalt répa, desszert: kéku-
szos chia puding mélnéval, 4fonyéval)

Szerk.
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Ragadd U)
torkon L”i‘bl’éffﬂn&';
a rakot! -
Make Sense
Campaign

A Magyar Fej-Nyaki Onkologiai
Tarsasag es a Malyvavirag
Alapitvany Kardvirag Programjanak
keretén belul szervezi a
magyarorszagi ,Make Sense

— Ragadd torkon a rakot!”
elnevezesu kampanyt.

se kampany, amelynek elsdleges célja a figyelem-

felhivas: a kampdny abban segit, hogy minél t5bb
emberhez jussanak el a fej-nyaki daganatokkal kapcso-
latos legfontosabb informdcidk, és ezdltal elésegitsék a
korai diagnézis feldllitdsanak lehet8ségét. A Fej-nyaki
daganatellenes kampényhét keretében a kampény heté-
ben orszigszerte tobb helyszinen szerveznek ingyenes
fiil-orr-gégészeti sz(irést és szdjliregi rakszlirést is, amely-
nek egylittm(ikddd partnere a Malyvavirdg Alapitvany és
A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany. Ennek apropdjan beszélgettiink Naszvadi Viktdrid-
val, az alapitvany kommunikaciés munkatarsaval.

S zeptember 19-t8] 23-ig tart vilagszerte a Make Sen-

Magyarorszdg vezet a fej-nyaki daganatok
okozta haldlozds tekintetében a vildgon. A ki-
emelt rizikofaktorok kézé tartozik a dohdnyzds,
az alkoholfogyasztds és a humdn papillomavi-
rus fertézés (HPV). A kampdnykezdeményezés
midta zajlik Magyarorszdgon? Hogyan kapcso-
lodott be a Mdlyvavirdg a szdjiiregi rdaksziirést
népszeriisit6 kampdnyba?

A Maélyvavirdg Alapitvany a ndgydgydszati dagana-
tokkal érintettek segitéséért és a HPV megel8zéséért
dolgozik. A humén papillomavirus nem csak a méh-
nyakrékos megbetegedések kozel 100%-dnak az oko-
z6ja, hiszen a himvessz8, a végbél és a szdjgarati rak

A RAK ELLEN... ALAPITVANY EZT TESZI A DAGANATMEGELOZES TEREN

A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany 2017 6ta szervez szdjiiregi rakszliréseket, 2019-
t8l a Nemzeti Népegészségiigyi Kozponttal egyiittmiikddésben. Az Eletigenl6k magazin online és offline val-
tozatban 2017 éta jelennek meg daganatbél gyégyultak sikertorténetei. 2018 Gta ONKOSEGITO szolgéltatas ki-
dolgozasat kezdte el az alapitvdny, amely Magyarorszagon az els6 rakellenes civil szervezet, 1985-ben hoztak
1étre orvosok és kozéleti személyiségek az Orszagos Onkoldgiai Intézet falai kozott.
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kialakuldsdért is felel8s lehet a virus. Utébbi kapcsdn
keriiltiink kapcsolatba 2021-ben Dr. Dédnos Kornél fiil-
orr-gégész, fej-nyaksebész szakorvossal, rajta keresz-
til indult el az egytittm(ikddésiink a Magyar Fej-Nya-
ki Onkolégiai Tarsasaggal is, melynek elnske Prof. Dr.
Tamés Laszlé. Igy vettiink részt a tavalyi Make Sense
kampényban, aminek a ,Ragadd torkon a rakot!” ne-
vet adtuk. Célunk megegyezett a nemzetkozi szervez8k
szandékaival, azaz, hogy felhivjuk a figyelmet arra,
hogy a korai felismerés a fej-nyaki daganatok esetében
is rendkiviil fontos, hiszen, ha idében diagnosztizaljak
a betegségeket, az nagymértékben javitja a kezelési és
tulélési eredményeket. A Tarsasdggal vald egyiittmii-
kédéstinkben mi az operativ és a kreativ feladatokért
feleliink, 8k pedig a szakmai hétteret biztositjak. Az idei
lesz a mésodik k6z6s kampényunk, nagyon vérjuk mar,
és mindent megtesziink annak érdekében, hogy minél
tobb emberhez eljusson figyelemfelhivé tizenetiink.

Az egyiittmiikodés keretében tavaly az alapit-
vdny Facebook oldaldn elérhetévé tettetek kisfil-
meket, amelyekben gyogyult betegek osztjak
meg tapasztalataikat, valamint orvosok tdjékoz-
tattdk az érdeklédéket a fej-nyaki daganatokkal
kapcsolatos legalapvetébb tudnivalokrol. Idén
pedig fejlesztettetek egy honlapot is, amely a
fej-nyaki daganatos érintetteknek segit. Hogyan
fogadjdk az emberek?
A honlap valdjdban egy digitdlis beteguitkisérs, amely
az érintettet a tiinetek megjelenésétdl, a diagndzistdl
kezdve segiti informdacidkkal, végig a kezelések, a reha-
bilit4cié és egy esetleges kitjulds rogds utjain. Az oldalt
a kampanyhéten fogjuk bemutatni, és reméljiik, hogy
komoly segitséget jelent majd a betegeknek és hozza-
tartozéiknak is, hiszen egy helyen megtalaljék az 8sszes
fontos tudnivaldt arrdl az dllomdsrdl, ahol éppen tarta-
nak, és ahol rengeteg kérdés, bizonytalansag és félelem
kavarog benniik. Azt szeretnénk, ha a betegutkiséré egy
stabil pont lenne szdmukra, egy olyan bézis, amihez
mindig fordulhatnak segitségért, informacidért.

Tavaly a szakértékkel késziilt rovid Ssszefoglaldk-
bél kideriiltek a leglényegesebb tudnivaldk egy-egy

b s gy Mdlvawirag Vg ekt
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betegség kapcsdn, az érintettek filmjei pedig azt iizen-
ték, nem vagy egyediil, latod, nekem is sikerdilt, neked
is menni fog! Ezek a visszajelzések alapjan nem csak
felhivték a figyelmet a fej-nyaki daganatok tiineteire
és kezelési lehet8ségeire, de tdmaszul is szolgaltak az
érintettek és sokszor hozzatartozdik szdmara is.

A Make Sense kampdnyon keresztiil az EHNS
célja, hogy felhivja a figyelmet a fej-nyaki daga-
natok tiineteire, hogy elosegitse a minél kordbbi
diagnozist és a beteg megfelelé helyre térténo
beutaldsdt, valamint, hogy javitsa a teljes és
progressziomentes tulélési esélyeket. Mit tesz a
Madlyvavirdg ezek érdekében? Mely szervezetek,
szakmai partnerek kapcsolodtak be?

Mint a legtobb betegség esetén, a fej-nyaki dagana-
tokndl is rendkiviil fontos a prevencid és a korai fel-
ismerés. Célunk, hogy kampdnyaink sordn minél tbb
ember megismerhesse a betegségek tiineteit, és ha va-
laki észleli akér csak az egyiket, azonnal jusson eszébe,
hogy err8l mar olvasott, hallott, tudja, hogy egy-egy
ilyen tiinet akdr egy komolyabb betegséget is jelezhet,
és ezért a lehet8 leghamarabb orvoshoz fordul. Ahogy
emlitettem, tevékenységiinket a fej-nyaki daganatok
teriiletén szakmailag a Magyar Fej-Nyaki Onkoldgiai
Térsasdg tdmogatja. Nagyon boldogok vagyunk, hogy
A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Ala-
pitvany is mellénk allt, partneriink lett a kampanyban
és a szlirési akcid szervezésében, és igy nagyobb erével
kozvetithetjiik ezt a fontos iizenetet.

Mik a Madlyvavirdg kézeljévébeli tervei a daga-
natellenes munkdban?
Folytatjuk tovabb természetesen a négydgyaszati daga-
nattal érintettek segitését, és HPV-prevenciés munka-
kat is. Utobbi kapcsan Srommel szdmolok be egy tjdon-
sagrdl: Malyva Tinik Programunk keretében szeptember
elsejétdl az Instagramon egy tizenéveseknek sz4l16, edu-
kacids célu, napi képregénysorozatot inditunk Cooltas
cimmel, azért, hogy a HPV és a megel6zés ne legyen
tabu sem a gyerekek kdzott, sem pedig a csalddban. Azt
szeretnénk, ha a szérakozva tanulds kézben mindenki
megfelel§ mennyiségii informéciét kapna arrdl, hogy a
humaén papillomavirus fert8zés, amely szdmos dagana-
tos betegség okozdja lehet, megel6zhetd!

Vajda Marta
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Egyedulallo
informacios
bazis

mellrdksegitd szolgdltatds

bemutatdsa -
interju Dr. Rosta Ldszléval

A konferenciak az értékes
el6adasok mellett kapcsolatépitésre
is alkalmat kinalnak, a szinetekben
van lehetdseg egyuttmuakodesek
kialakitasarol roviden szot valtani.

A 2022. dprilis 8-dn megrendezett Teqyiik szerethetévé a
rdkellenes életmédot! konferencidn vett részt Dr. Rosta
Ldszlé PhD kémikus, aki azutdn lépett oda hozzdm, hogy
a 3. pillér - a civil szektor szolgdltatdsai a daganatmeg-
el6z6 munkdban - egyik eléaddsdban Dr. Svastics Egon
onkoldgus-sebész prezentdcidjdban szé volt A rdk ellen...
Alapitvdny dltal 2018-ban elinditott, telefonos formdban
egyel6re nem rendszeresen miik6dé ,,onkosegits” szolgdl-
tatdsrél. Mint kideriilt a rovid beszélgetésbdl, neki van
egy EmlGportdl néven ismertté vdlt informdciés adatbd-
zisa, amely mdr t6bb esetben nyiijtott segitséget a hoz-
zdfordulénak. Megkérdeztiik révid interjiilban, mi ez a
szolgdltatds, kik és hogyan juthatnak hozzd.

Mikor, hol, hogyan és féleg miért inditotta el az
~egyedi” szolgdltatdsdt?

Maésfél évtizede foglalkozom biofarma elemzéssel -
azaz a t8zsdén jelen levs gydgyszergyarté vallalatok
tizletvitelének és termékeinek kiértékelésével. Ezen
cégek tobbsége kiemelten fontosnak tartja a rakelle-
nes gyégyszerek fejlesztését és forgalomba hozasat,
{gy munkdm sordn azok tulajdonsédgaival és klinikai
vizsgélataival kapcsolatban széleskdr(i ismereteket
szereztem. Errdl ismer@seim is tudomadst szereztek és
rajtuk keresztiil t6bb emlédaganatos beteg is fordult
hozzam kérdéseivel. Mivel ugy lattam, hogy igény van

—
e ——

ilyen jellegli szakmai segitségre, ezért 2019-ben létre-
hoztam az emloportal.hu weboldalt, mely kategorizalt
formdban, atfogd részletességgel bemutatja az emlSrak
jellegzetességeit, valamint legfontosabb vizsgalatait és
kezelési mddszereit.

Mi a szolgaltatds lényege?

A velem torténd konzultdcid a szigetszentmikldsi iro-
ddmban vagy pedig online videochat forméjédban az
interneten keresztiil torténik. Az Eml8portdl webol-
dalén, facebook oldaldn vagy pedig Messengeren hoz-
zdm fordulé eml8daganatos betegeket minden esetben
el8szor is tajékoztatom arrdl, hogy kémikus vagyok,
nem orvos - igy vizsgalatot végezni vagy megrendelni,
illetve receptet felirni nem tudok. A konzulté4cié 1énye-
ge az eml8rakkal kapcsolatos hazai és kiilfoldi szakmai
irdnyelvekrdl, klinikai vizsgélatokrdl, tudoményos
publikdcidkrdl, valamint a hivatalosan engedélyezett
gydgyszerekrdl szo16 hiteles tdjékoztatas.

A szolgéltatds az Eml8portdl sajat adatbazisaira, va-
lamint az informatikai felh8ben taldlhat6 onkoldgiai és
panomikai adatbazisokra épiil, felhaszndlja tovibba a
nemzetkozi biostatisztikai és bioinformatikai kutatd-
sok emldrdkkal és mas daganatos betegségekkel kap-
csolatos eredményeit is. Egyik 8 célom az, hogy a be-
tegek minél érthet8bb és hasznosabb, tudomédnyosan
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megalapozott vélaszokat kapjanak a sajat betegségiik-
kel kapcsolatos kérdéseikre és aggalyaikra.

Ugyancsak fontosnak tartom, hogy olyan informéci-
Skkal lassam el 8ket, melyek alapjan 8k az onkolégu-
sukkal és az Eml8terdpids Bizottsdg (Onkoteam) mds
tagjaival is kdnnyebben és célszertibben tudnak majd
kommunikélni a gydgykezelésrél. Mindenkinek hang-
stllyozottan felhivom a figyelmét arra, hogy az egész-
ségiikkel kapcsolatos barmilyen dontés elétt egyeztes-
senek a kezelGorvosukkal.

Kik, milyen kérdésekkel érkeznek Onhéz?
Tobbnyire eml8daganatos betegek fordulnak hozzam,
de volt, aki az anyukdjdval kapcsolatban keresett meg,
és volt, aki a feleségén szeretett volna segiteni a t8lem
kapott szakmai informécidk alapjan.

A kérdések tébbnyire a gydgyuldssal és annak elérési
lehet8ségeivel fiiggenek ossze. Emlitenék néhdny gya-
kori példat. Sziikség van a kemoterdpidra? Mit jelent
a Ki-67 értéke? Végeztessek genetikai vizsgalatot? Az
eml8megtartéd miitét vagy a masztektémia lenne cél-
szer(ibb? Milyen biomarkerek lennének fontosak az én
esetemben? Melyik tumormarkert érdemes megnézet-
ni? Tényleg sziikség van sugdrkezelésre? Mit tehetek
én a gyégyulds érdekében? Milyen vizsgdlat lenne most
a leghasznosabb szdmomra? Az én daganatomra van
célzott terdpia? A szovettanom alapjan mik a kidjuldsi
esélyek? Mds kezelés lehetséges? A receptor stitusz-
bél milyen kovetkeztetést lehet levonni? Van értelme
a fizetds folyadék-biopszidnak? Mivel lehetne megta-
mogatni a gyégyuldsom? A jelenlegi kezeléseim meny-
nyisége és milyensége megfelelé-e? Mik az esélyeim a
talélésre? Mi a véleménye a masik mell levételérél?

Természetesen a kérdések megvalaszoldsén tul el-
mondom a betegeknek azokat a szakirodalmi referen-
cidkkal és klinikai vizsgélatokkal igazolt javaslataimat
is, melyek figyelembevételével nagyobb lehet az esé-
lyiik a gydgyuldsra. Gyakorlati példdk igazoljak, hogy
megalapozott szakvéleményre nyitott onkolégusokkal
egyiitt ez remekiil tud miikddni.

Konkrét személyre szabott tandcsaddsrol be-
szélhetiink?
Igen, kimondottan személyre szabott beszélgetésrdl,
informécidcserérdl van sz6 - melynek adott esetben az
is része, hogy részletesen 4ttanulmdnyozzam a beteg
leleteit, meghallgassam az aggélyait és gondjait, majd
pedig ugy fejtsem ki szdmdra a mondanivalémat, hogy
8 azt tényleg megértse.

A Hargitai Mdarta éltal nagyszeriien koordinalt Mell-
véd kozdsség Facebook csoportjdban szakértd is va-
gyok. Szeretnék a tovadbbiakban is empatikusan és a
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legmagasabb tudoményos szinvonalon segiteni a hoz-
zdm fordulé emlédaganatos néknek és férfiaknak. A ks-
szOnetek és pozitiv visszajelzések nekem is erdt adnak
a tovabbi munkahoz.

Hol alkalmazzdk az orszdgban a szolgdltatdst,
tervezi-e béviteni?

Személyesen egyelbre még csak az iroddmban, illetve
online interneten. Jé lenne orszdgosan, rendszer szin-
ten kialakitani a daganatos betegutak optimalizaldsat
onko-segit8k, onko-navigitorok koézremiikodésével.
Ebben szakértéként szivesen részt vennék én is. Van-
nak fejlesztési 6tleteim is - taldn hasznét lehetne ven-
ni némelyiknek a 2030-ig terjed§ Nemzeti Rékellenes
Program megvalGsitdsa soran.

Milyen feltételekkel vehetik igénybe a dagana-
tos betegek, illetve esetleg a hozzdtartozoik?
Bizonyos esetekben, illetve altaldnosan megvalaszol-
hat6 egy-két kérdés esetén téritésmentesen is lehet
hozzdm fordulni. Tébbnyire azonban személyre sza-
bott konzultdciét kérnek a betegek télem. Ilyen esetek-
ben a kérdések szdmatdl, valamint az adatbéziselem-
zés komplexitdsatdl fiiggben adok egyedi drajanlatot.
Ha azt az illetd elfogadja, akkor megkérem, hogy toltse
ki a Megrendel8lapot, melynek aldirdsdval nyugtdzza
egyben azt is, hogy az dltalam mellékelt Adatkezelési
Téjékoztatdt elolvasta és megértette.

Vajda Marta

Hargitai Mérta raktiléld "Pink-lendiilet" cim(i mandalaképét
ajandékozta Dr. Rosta Lészlénak
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«MELLesleg

teged is erinthet!

'II

konferencia a mellrdk elleni kiizdelemért

Oktoberben, a Mellrak Elleni
KUzdelem honapjaban a
“"MELLesleg téged is érinthet!”
kampany az életmentd
szUrdvizsgalatok szUkségességére
hivja fel a figyelmet.

A Mindennapok N6i Szemmel Egyesiilet (NSiszem) vala-
mint A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi
Alapitvdny egyiittmikodésében keriil megrendezésre
2022. oktdéber 13-dn, csiitértokon a sziirévizsgdlatok fon-
tossdgdt felhivé konferencia, melyet egy kerekasztalbe-
szélgetés kovet. Az eseménynek a Rudas Bisztré Panord-
ma terme ad otthont.

Ndiszem Egyesiilet, mint a magyar lanyok és
Anc’ik érdekvédelmében tevékenykedd, a térsa-
dalmi folyamatokat véllaltan ,,ndi szemmel”
vizsgélé civil szervezet kiemelten foglalkozik az egész-

ségtudatossdg és a betegségmegel8zés témakorével.
Ezért oktdberben, a mellrdk elleni kiizdelem hé-

- Herszenr

EGYESLLLT

napjaban a szirévizsgalatokra felhivé kampanya-
val szeretné megszdlitani a holgyeket, melynek ke-
retében nagy hangsulyt adni annak, hogy az ingyenes
mammografids szlirévizsgdlatokon vald részvétel se-
gitségével a korai felismerés milyen drdmaian novel-
heti e betegség kapcsan a tulélés esélyét.

KORAI FELISMERES - JO TULELESI ESELYEK

A legtobb csalddban a nék toltik be a ,,csalddi motor”
szerepét, s a mindennapi kiizdelmeik sordn sokszor
érzik Ugy, csak gorgetik maguk elétt a hétkéznapo-
kat. Mivel a munkajuk mellett teljes mellszélességgel
ellatjdk a héztartast és gyermeket nevelnek, magukra
szinte alig jut id8. Az 6nzetlen, masokat tapldld erd-
r8l még maguk a ndi is azt hiszik soha el nem fogy. Az
dnmagukra szént id8 pedig sokuk szdmdra dlom... mig
egyszer csak megérkezik a diagnézis...

A ,,MELLesleg téged is érinthet” cim{i konferenci-
4n kiemelten foglalkoznak a sz{irévizsgélatok elhanya-
golasanak lelki okaival, az dnvizsgélat fontossagardl,
melyet nem lehet elég koran elkezdeni, valamint azzal
is, milyen gyakran érdemes szlirésekre jarni, milyen
korcsoportnak és milyen vizsgdlatok ajanlottak.

A konferencia célja, biztatni a ndéket, édesanydkat
és lanyokat, hogy menjenek el szlir6vizsgélatokra, ne
halogassdk azokat, mert Magyarorszagon évente kb.
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8000 emldrak esetet diagnosztizalnak és koriilbe-
liil 2000 ng veszti életét a betegség elleni harcban.
Ezzel hazdnkban a mellrdk a leggyakrabban el6fordulé
daganatos megbetegedés a n6knél. Az eml8rak-kocka-
zata 8-10% koriil van a magyar ndi népesség korében.
Minden 10. n6nél alakul ki a betegség élete soran.

A szervez8k kiemelten fontosnak tartjak, hogy fel-
hivjak a figyelmet a téma stlyosségdra. Kitérnek arra
is, hogy az 6nvizsgélat, valamint a korai szlirések sordn
felismert betegség nagysagrendekkel megndoveli a gyé-
gyuldsi esélyeket.

EMBERT PROBALO BETEGSEG

Az oktdberi kampany részeként egy kiadvany is késziil,
melyben inspirdlé torténetek olvashaték majd olyan
bator néktél, akik mér atélték, megtapasztaltdk e be-
tegség drnyoldalait, megkiizd6ttek az életiikért és a
gydgyulds utjara léptek. Megszivlelend§ gondolatokat
és tapasztalatokat osztanak meg ezen embert préba-
16 betegséggel kapcsolatban. Sz4 lesz arrdl is, hogyan
segfti a NOT ERO, a pozitfv gondolkod4s a betegség at-
vészelését, s az étkezés megreformdlasara is hasznos
egészségligyi tandcsokkal szolgalnak.

Didhéjban néhény fontos gondolat, megszivlelendd

tanacs, hogy NE te legyél a kovetkezg!

- Szénj idét, és torédj magaddal!

Végezd el havonta az 6nvizsgalatot!

Fordulj orvoshoz, ha bdrmi szokatlant észlelsz!

Jarj el az ingyenes sziir§vizsgélatokral

Mozogj heti rendszerességgel!

- Keriild a tulzott alkoholfogyasztést és az egészségte-
len taplalkozést!

Az eseményt él8ben, online orszdgosan kozvetiti majd
a Ndiszem a Facebook oldaldn annak érdekében, hogy
minél t6bb ember figyelmét felhivja az életmentd szd-
révizsgalatokra.

A

Promo.
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KONNYEK HELYETT... SZURESEK!

5 HELYSZINEN BOR- ES SZAJUREGI RAKSZURES
SZAKORVOSOKKAL, ELETMOD-TANACSADOKKAL

SZEPTEMBER 10. Eger, Nemzedékek tere

SZEPTEMBER 17. Papa, Kiilsé Varkerti szabadiddpark (14°-20%)
SZEPTEMBER 24. Budapest XV. keriilet, Ujpalota, Rakos (ti Szakrendels elétt
SZEPTEMBER 25. Pusztaszabolcs, Szabolcspuszta TSZ iroda udvara
OKTOBER 1. G5dol6, Szabadség tér

KEREKASZTAL-BESZELGETESEK
Tegyiik szerethetové a rakellenes életmodot!
EGER - SZEPTEMBER 10. 13"-15°
GODOLLO - OKTOBER 1. 13°-15°

MINDENKIT MEGAJANDEKOZUNK!
BERES CSEPP, ELETIGENLOK MAGAZIN, ,,INBODY” ALTALANOS
ALLAPOTFELMERES - BMI, ZSIGERIZSIR, TESTTOMEGINDEX MERESEK
DIETETIKAI- ES RAKMEGELGZO TANACSADAS

Szervezd: A rék ellen, az emberért, a holnapért! Térsadalmi Alapitvany
Egyiittmiikodo partner: Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont
Konnyek helyett tarts veliink 1%-oddal! Adészamunk: 19009557-2-43
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Az egeszség-
megorzes és
az ongyogyitas
folyamatai

a MAGNEVIT bemutatdsa -
interju Dr. Ldzdr Gyorgyivel

Az, hogy szeretnénk-e tudni
betegségeinkrdl, egy nagy

kerdes, inkabb nem, mint igen.

De az, hogy szeretnéenk-e olyan
maodszerrel megismerkedni, amivel
jelentds mertekben javulnak
panaszaink, meggyogyulunk, arra
egeész biztos igen a valaszunk.

Amiéta vildg a vildg itt a foldon mindenki sokdig sze-
retne egészségesen élni, de olykor szembe kell nézni a
betegségekkel. Mit tud a MAGNEVIT mddszer? Kik a
kidolgozéi? Milyen eredmények vannak a terdpids mdd-
szer miikodése mogott? EzekrSl kérdeztem Dr. Ldzdr
Gyorgyit.

Gyorgyi mikor, hol, hogyan keriiltél kapcsolatba
a MEGNEVIT terdpidval?

Gybgyszerész vagyok, és az egész életemet arra tet-
tem fel, hogy az embereknek segitsek fajdalommen-
tes, egészséges életet élni. Szakmai pdlyafutdsom
ugy alakult, hogy 1993-ban egy egészség kdzpontot
hozhattam 1étre Hédmez8vasarhely kozpontjdban
Dr. Czeizel Endre szakmai segitségével. WHO utmu-
tatdsok alapjan szlirvizsgdlatokat végeztiink azzal
a céllal, hogy megel8zziik stlyosabb betegségek ki-
alakuldsat. Ekkoriban az édesapdm stlyosan megbe-
tegedett, és megtapasztaltam az 4ltalam oly nagyra
becsiilt gydgyszeres terdpidk korlatait. Mivel nagyon
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szerettem volna segiteni édesapdmon, intenziven
elkezdtem keresni olyan lehetéségeket, melyekkel a
szervezet ongy4gyité mechanizmusait tudjuk serken-
teni. Edesapdm szenvedései és haldla tovabb fokozta
bennem ezt elkdtelezettséget. A MAGNEVIT terdpids
eszkdzhoz a biorezonancids technika, és egy perma-
nens magnest alkalmazé technika révén jutottam el
2000-ben tébb éves kutatds soran.

Mi a MAGNEVIT terdpia lényege?

A MAGNEVIT terédpia egy olyan egyediildll6 médszer
az orvostechnikai eszkozok vildgaban, amely perma-
nens, azaz dllandé magneses kezel8fejekkel miiksdik.
Nagy jelent8sége van annak, hogy a kezel6fejek mind
az északi, mind a déli magneses pdlust képviselik. Az
északi pélus ugyanis mindig nyugtatd, a déli pdlus
pedig stimuldlé hatdsi. A szervezetiink pedig intel-
ligensen kivélasztja a szdmdra sziikséges hatast. Ezt
a mégnesességet szinergizmusban o6tvozi a késziilék
valtozd frekvencidju elektromos impulzusokkal. Az
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eszkdzt akupunktirds pontokra helyezve igen nagy
hatékonysdggal tudjuk stimulalni a szervezet 6ngyd-
gyité mechanizmusait. Ily médon, akdr tébbszordsére
is névelhetd a hatds. A késziiléket azonban nem csak
akupunktirds pontokon lehet alkalmazni, hanem cél-
szer(ien, az adott problémanak megfelelGen.

Kétféle MAGNEVIT késziilék van forgalomban. Az
egyik egy egyszertlibb, adott esetben akar otthon is
alkalmazhaté véltozat. A masik pedig szakemberek
szamara késziilt professzionalis eszkoz.

Kiket, milyen tiinetekkel lehet hatékonyan gyo-
gyitani? Egyadltaldn gyogyitdsrol van szo?
El8sz6r a masodik kérdésre valaszolnék. Mint mar ko-
rdbban emlitettem, a késziilék a szervezet 6ngydgyi-
té mechanizmusait stimulédlja. Ebbdl a szempontbdl a
megel8zésben is dontd szerepe lehet. Szakember meg-
itélése szerint lehet 6nallé gydégymdd vagy komple-
menter terdpia.

Tapasztalataink szerint a mddszer igen széles kor-
ben alkalmazhatd. Az elmdlt évek sordn nagyon sok
szakember kapcsolédott a programunkhoz. Reumato-
16gusok, ortopéd orvosok, neurolégusok, belgydgya-
szok, fiil-orr-gégészek, blrgydgydszok, uroldgusok,
gyermekgydgyészok, sport rehabilitacids orvosok, ter-
mészetgydgydszok alkalmazzdk sikerrel sajat teriiletii-
kon. Kiillon kiemelném a MAGNEVIT fajdalomcsillapitd,
szOvetregenerdld, valamint a keringésre gyakorolt po-
zitiv hatdsat.

Hol alkalmazzdk az orszagban a modszert?

A médszer alkalmazédséban kiemelt szerepe van a Hon-
véd Kérhdznak. Nagyon sok kdszdnettel tartozom Dr.
Sandra Séndor professzornak a szakmai héttér bizto-

sitdsdért. Ezen tdlmenden az orszag teriiletén szdmos
kérhdzban és magédn orvosi praxisban fellelhetd. Ter-

mészetgydgyaszok, kozmetikusok, gydgymasszérok,
gydgytorndszok és mozgds terapeutdk is el8szeretettel
alkalmazzdk. Az interneten rékeresve kdnnyen fellel-
het8ek ezek a helyek. A MAGNEVIT klinikai kiprébala-
sa jelenleg is folyamatban van.

Milyen feltételekkel vehetik igénybe a pdciensek?
Jelenleg az egyetlen, a beteg szdmara téritésmentes ke-
zelési lehetdség, a Honvéd Kérhdzban van. A késziilék
haszndlata széleskér(i, barki szdmdra elérhetd, kivéve
a szivritmus szabalyozéval (pacemaker) él8ket.

Megelé6zésre is haszndlhato a MAGNEVIT?

Mint mdr kordbban emlitettem, kifejezetten ajanlott.
Erdemes ugyanis mér enyhébb tiinetekre is odafigyel-
ni, és elkezdeni a kezelést, hogy elkeriiljiik a stlyosabb
betegség kialakuldsat.

Ugy tudom van egy kiegészité terdpia, ami
az oxigén jo hatdsdval van ésszefiiggésben...
A MAGNEVIT-OXYVIT mit tud, amitél szépek,
egészségesek maradunk sokdig?

A megfeleld magneses térnek, a jé minéségli viznek és
az oxigénnek dont§ szerepiik van az egészség fenntar-
tdsdban. A hiperbdr oxigén terdpia segitheti a szerve-
zet megfeleld oxigén ellatdsat. A legtbb krénikus vagy
akut betegséget ugyanis oxigén hidny jellemzi. T6rek-
szlink ezt a terdpidt is a MAGNEVIT szintjén elterjesz-
teni, hogy minél tsbb ember igénybe vehesse. Kiilons-
sen a jelenlegi pandémia kordban.

Mi az életigenlésed, Gyorgyi?

Szeretnék minél tobb boldog, egészséges embert latni
a vildgon. Mélységesen hiszek egy szeretetteljes, szép
jov8ben. Ez mozgatott egész életemben.

Vajda Marta
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avagqy értékeljiik, amink van, és engedjtik el, ami nem megy!
Interju Haldsz Alexandra feng-shui szakértével

Mondjak: ,Ne ragaszkodjunk, tudjunk befejezni”. Hogyan engedjuk el
a mar idejét-mult szokasainkat szenvedésmentesen?

Kapkodjuk a fejiinket annyi minden kényszer-lassitds
és vdltozds vesz koriil. A megszerzett életszinvonalun-
kat nehezen adjuk aldbb. Vagy ha ez széba keriil félni,
szorongani kezdiink... Azonban lehet, hogy pont ez a
vdlsdgos idészak mutat rd, mennyi mindent - esetleg
foloslegesen - felhalmoztunk, megszoktunk , kényelmi”
szolgdltatdsokat, haszndlati tdrgyat, vagy akdr tdrsakat
is. Tl mohd volt az életformdnk? Nem tudtunk értékelni
mdr szinte semmit? Mikor érdemes pontot tenni annak
a végére, ami nem megy? Ezekrdl kérdeztem Haldsz Ale-
xandra kozismert feng shui szakértét.

Alexandra mi az a 3 dolog, amit azonnal, gon-
dolkodads nélkiil engedjiink el, mert egyértelmdi,
hogy csak hatraltat?

Nehéz a sok szempontbdl hdrmat kiemelni... azzal
kezdeném, ami nem pusztdn hétréltat, de egyenesen
rombolja az életet, kart okoz, tonkre tesz: a rossz szoka-
sokat. Ezekrdl mindenki tudja, hogy romboléak: nem ti-

tok, hogy példdul a dohdnyzas mit okoz, hiszen minden
dobozra még rd is van irva, mégis milyen nehéz abba-
hagyni! A legjobb, ha tényleg nem sokat gondolkodunk
rajta - ha sokat gondolkodunk, a végén még ragydjtunk,
hogy levezessiik a nagy szellemi eréfeszitést...

Sokkal ravaszabb ,kategéria” a jé életlinket veszé-
lyeztetd karos dolgok kdziil a rombolé emberi kapcso-
latok vilaga. Ezek azért veszélyesek, mert sokszor nem
is vessziik észre, mekkora kart tesznek az életiinkben.
Egyetlen é4rtalmas, sunyi, kdrtékony, irigy, askalédé
ember képes tonkretenni csalddot, céget, szerelmet
(gondoljunk csak Othello és Desdemona drdméja mé-
gott a felbujtéra, Jagéra). Ha két ember krénikusan
nem tud kibékiilni egymdssal, mindig érdemes meg-
vizsgélni, nincs-e egy ,,Jagé” a hattérben, aki uszitja
8ket? Az ilyen rejtett ellenségek latszdlag a barétaink,
,ami érdekiinkben szélnak”, ,,nem akarnak beleszdlni,
de...”. Néha még krénikus betegeskedés hétterében is
egy rossz emberi kapcsolat dll! A kertész gondolkodés
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A természethez mindig érdemes fordulni: a faknak, a viznek, a szép
latvanyoknak igazi 1élek-gySgyité ereje van

nélkiil kitessékeli a kertjébdl az elcsipett kartevSt: mi
se gondolkodjunk ezen sokat! A nagy gondolkoddsnak
sokszor az a vége, hogy még meg is sajndljuk a kérte-
v6t, aki erre még rd is jatszik... Nyugodtan le lehet tilta-
ni a kozdsségi médidban felbukkand beszélogatdkat, a
strollokat” is, anélkiil, hogy ledllndnk veliik vitatkozni:
mindenki jobban jér, ha ezek nem kapnak figyelmet.

Ha mar beszéltem a szokasok és az emberi kapcsola-
tok vildgardl, akkor nézziink szét a targyaink kozott is
azzal a szemmel, hogy mi az, ami nem csupédn hatrél-
tatd, de egyenesen karos, veszélyes? Meglepd, mennyi
ilyen van! Lejart szavatossagu ételek, fliszerek, kozme-
tikumok, sét gydgyszerek... zérlatos kapcsoldk, amik
miatt folyamatosan fenyeget a lakastiiz veszélye... Ne-
héz bitorok, amik alig dllnak a ldbukon, és rank délés-
sel fenyegetnek. Erkélykorlat, amit csak két szog tart,
billegd 1épcsé, talpakolt polc, csiszds csempe, szigsza-
laggal korbetekert, félig elnyirt flinyiré-kdbel. Nem is
folytatom! Balesetek, veszélyek forrdsa mind. Leplez-
ziik le és sziintessiik meg Sket!

Es mi az a 3 dolog, amit érdemes tjragondolds-
sal dtszervezni?

Nézziik meg ezt az el6z8 hdrom pontra vonatkoz-
tatval Nem mindig lehet a rossz szokdstdl megvélni.
Amig nincs més stressz-oldd, mint a cigi, addig nél-
kiile rosszabb lenne. Olyan, mint egy mankd. Mégis
idével érdemes lecserélni a rossz szokdst egy kevésbé
rosszra, végiil akdr egy hasznos szokésra. T6bb olyan
embert ismerek, aki a munkahelyi stressz miatt elé-
sz8r dohdnyzott, aztdn atvéltott a rdgdzdsra, és most
mar kocogdssal vezeti le a stresszt. Az ember, mint a
lények tobbsége, a szokdsai rabja: de a szokdsainkat mi
vélasztjuk meg.

Emberi kapcsolatainkat sem drt néha ,atszervezni”: a
kellemetlen egyén nem mindig zarhatd ki az életiinkbdl,
mert lehet, hogy pont egy kézvetlen hozzatartozd bizo-
nyul ,,meghitt ellenségnek”. Ha {gy van, akkor a hatdrok
meghtizasa (példdul nem alluk készenlétben éjjel-nappal
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az any6s szemrehdny telefonhivésait fogadni, hanem
megbeszéljiik vele, hogy mikor tartunk ,fogadéérat”,
rengeteget tud segfiteni). A zsarnok f6ndk vagy érzelmi
zsarold kolléga gyakran behtizza a nyakat, ha hatarozott
ellenallasra taldl. Es az is fontos, hogy tudjunk feltsltéd-
ni. Ha vannak elkeriilhetetlen ,energiavdmpirok” az
életiinkben, akkor ez kiilonésen fontos!

Ami pedig a kellemetlenked§ targyainkat illeti, itt
egyértelm( a feladat: megjavitani vagy megjavittatni,
atalakitani, méds szerepet adni neki - vagy megvalni
téliik! Eletveszélyes miiszaki cikkeket példdul miért
is kéne dédelgetni? Még hasznalhatd, de felesleges
dolgaink pedig menjenek békével olyan dj gazdéhoz,
akit hiien fognak szolgalni. Ami nekiink kacat, mésnak
kincs lehet!

Nagyon nehéz idéket éliink. Ebben tudatosan
részt venni komoly eréfeszités, hdt még, ha va-
laki szorong, fél. Hogyan rendezkedjiink be arra
az életre, ami most vdr rank?

Erre nehéz réviden vélaszolni. Ugy gondolom, érdemes
azoktdl tanulni, akik mar megéltek nehéz helyzeteket,
valsagokat: vagyis az id8sektdl. Nem csoda, hogy most
reneszanszukat élik a hazi kenyérsiités, bef6zés re-
ceptjei, a ,,haztajizds” régi mddszerei (pl. a mulcsozs,
a komposztdlds, az esdviz-gy(ijtés, vagy hogy hogyan
készitsiink permetszert csaldnlébél.) Es igen, meg kell
tanulnunk téliik a takarékossdg mddszereit is! Ha meg-
vannak a médszerek, kevésbé fenyeget a panik...

A szorongdst fokozza, ha az ember elszigetelddik:
nem csak gazdasdgi vélsdghelyzetben, hanem min-
dig. Mérpedig mostandban az izolacid, az elzarkdzas
komoly veszély. Igazi, €16, megtarté emberi kapcsola-
tokra van sziikség! A covid-helyzet erre nagyon is jél
rdmutatott. A mai ember elszigetel6déséért sokszor
vadoljdk az internetet, a modern technoldgiat: pe-

A fiiszélak a reziliencia j6 példai: nem harcolnak az akadalyokkal,
hanem megkeresik az utat a fény felé
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Az otthoni veszélytelenités hatdsa az érezhetéen csokkend stressz:
héztartdsunkra ebbdl a szempontbdl is figyeljiink oda

-

dig meglepd, hogy ,,az internet népének” osszefogdsa
hdny embernek segit (elveszett macska megtaldldsatdl
telekocsi fuvar szerzéséig). Persze, az internetes kap-
csolatok nem az él8 jelenlétdl kapcsolatok pétlasira
valdk, hanem azok mellett hasznosak. Az &sszefogés
segiti a nehéz id8k 4tvészelését, ez mindig is {gy volt
a torténelemben!

Nehéz id6kben foglalkoznunk kell a lelkiinkkel és a
testiinkkel is. Ezt azért érdemes kiilén mondani, mert
stresszhatdsra, példdul vélsdgban pont ezt szoktuk elfe-
lejteni. Idegeskediink, mintha az barmit is megoldana,
nem alszunk rendesen, elfelejtiink enni vagy éppen 6sz-
szezabalunk barmit... ezek a dolgok hosszabb tdvon ren-
geteg kart okoznak az alap-valsdgon feliil. Tehdt ilyen
idékben tudatosan oda kell figyelniink testi-lelki egész-
ségilinkre. Manapsdg divatos sz4 a reziliencia, ami egy-
fajta lelki all6képességet jelent: a reziliens ember jobban
birja az élet csapésait, és ha ki is billen lelki egyensulya-
bél, azt hamar vissza tudja nyerni. Keressiik hét a derls
tekintet( id8sek tarsasagat! Gk ismerik a reziliencia tit-
kait, ha nem is igy nevezik. Péld4ul a hit erejét.

Van a kiszodlds: akkor értékeliink igazdn valamit/
valakit, amikor elveszitjiik, amikor mdr nincs.
Lelkileg vagy fizikdlisan nehezebb a vesztés té-
nyét elfogadni?

Igen, ez gyakran igy van. Amikor béke van, nem ér-
tékeljiik igazdn a békét... amikor egészség van, nem
értékeljiik igazdn. De ha kit6r a hdboru (akdr a szom-
szédban), akdr megbetegsziink, mindjart kideriil, mit
veszitiink, veszithetiink el! A leveg§ is természetes -
amig van. Szerintem nem is lehet elvélasztani a lelki
vagy fizikalis vesztést, mar csak azért sem, mert rend-
szerint kéz a kézben jarnak.
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A veszteség az élet természetes velejardja, és mi embe-
rek nagyon nem szeretiink dolgokat elvesziteni. Annyi-
ra nem, hogy még a rossz (és felesleges) dolgokhoz is
ragaszkodunk, példdul a rossz szokdsainkhoz. Hit még a
j6 dolgok esetében! Egy-egy igazan j6 emberi kapcsolat...
igen, ezek kincsek. Addig kell méltanyolni Sket, amig
megvannak! Els8sorban az él§ feleségnek kell virdgot
vinni, nem a sirjara... az él8 férj érdemli meg a dicsérd
szavakat, amiket sokszor csak az 6zvegy mond ki ,,a dré-
ga Bélardl”... akit egész életében csak szapult.

J6 Gtlet lehet héla-naplét vezetni. Ez nem bonyolult:
csak annyibdl 4ll, hogy a nap végén irjunk le hdrom
dolgot (akér a hatdridénaplénk megfeleld oldaldra): mi
volt ma az a hdrom dolog, amiért hélas tudok lenni?
Hamar ki fog deriilni, hogy mennyi minden van...Ez se-
git 4téllitani a fékuszt a panasz helyett a j6 dolgokra.
Marpedig a legsotétebb napokon is akad par fénysugdr!
Egy mésik 6srégi segitl ,,mddszer” a j6 cselekedetek vi-
laga: jot tenni, segiteni masoknak, példaul meghallgat-
ni Sket segit, hogy tovdbb ldssunk az orrunknél: nem
csak a mi veszteségiink van a vildgon. Ha més fajdalmat
enyhitjik, az a miénket is enyhiti.

Szerinted kikbél nének ki korunk nyertesei? Mi-
lyen képességprofilokkal lehet jol sdfdrkodni ma?
Minden vélsdgnak vannak nyertesei. Ahogy a tenger
hulldmai kézott is lehet fuldokolni, és lehet szorfozni
rajtuk: sok mulik a hozzdalldson. A rossz helyzetben
sok nyereség lehet: a karantén-helyzet hénapjai alatt
példdul sokan megtanultak finom és egészséges hézi
kenyeret siitni, jégdzni kezdtek, 0j szakmat szereztek
(online), atértékelték a barati kapcsolataikat, és bizony
szerelmek is szov4dtek!

Reziliencia: mindig van, aki fel tudja emelni a fejét akkor is, amikor
mdsok csiiggedten lehajtjék




A héla napi szint(i tudatositasa segit vélsdg-4lléva vélni

Milyen képesség kell a boldoguldshoz? Nos, ugyanazok,
amikkel a sz6rfos rendelkezik: 6 nem panaszkodik a hul-
ldmokra, hanem még vérja is 8ket, ugrasra készen. Bar-
mikor kész irdnyt véltoztatni - kell is a hulldm hatén sz4-
guldva - hajlékony, azonnal reagdl. Ha egy szorfs tori a
fejét a szorfdeszkan, hogy akkor most mi is legyen, ha-
mar a viz alatt talélja magét! Gyorsan kell mozdulni, akdr
a delfin, agyalds, tépelédés, vivodasok nélkiil. Most nem
lehet éveket toprengeni egy karrier-véltason... mert igy,
ha az élet kihdzza aldlunk a céget, akkor ott vagyunk a
viz alatt! A sz6rfGs nem akar dirigdlni a hulldmoknak, ha-
nem egylitt mozdul veliik: rdhangolddik a kézegre, ami
koriilveszi. Aki most nem akar, vagy nem tud megvéltoz-
ni és alkalmazkodni a véltozéshoz, az kénnyen elvesziti
az egyensulyét és kapalézhat, ment86vre vérva...

Es még egy gondolat: a kérdésben ott a ,,safarkodni”
sz6. Ez is fontos. Ez a régi kifejezés a pénziigyi bevé-
tel-kiadds vezetését jelentette. Nagymamdink kockds
fiizetben vezették a ,,safarkonyvet”, és bizony ma is ez
a pénziigyi tudatossag alapja. Tudnunk kell, hogy mi-
bél jon és mire megy a pénz! Ez most, pénziigyi valsag
idején kiilondsen fontos!

Akik most veszteségekkel néznek szembe, mit
tandcsolsz nekik, hogyan éljenek most , hirte-
len” mdsként?

Azt, hogy ne hirtelen tegyék! A hirtelenség is egy stresz-
szforrds, és sokszor atgondolatlan, kapkodés, félresi-
keriilt akciékat eredményez: ahogy a panik altaldban
rossz tanicsadd. Tehét, fontos a cserkész-jelszé: 1égy
felkésziilt! Légy felkésziilt a veszteségre mar akkor, ha
az a dolog még megvan, még nem vesztettiik el. A be-
tegséget legjobb megel8zni akkor, amikor még egész-
ségesek vagyunk - és akkor rendszerint mar be se kell
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kovetkeznie. Ha mar megkapja a sulyos diagnézist az
ember, és akkor kezd hirtelen életmédot valtani, ijed-
tében nagyobb kart is okozhat a testének, mint kéne...
széval gondolkodjunk elére! Ez nem negativ gondolko-
das, hanem pont ellenkez6leg: a realitéssal szembenéz-
ni és felkésziilni 6nbizalmat ad. A pozitiv gondolkodds
nem azt jelenti, hogy strucc médjara homokba dugjuk
a fejlinket és ugy tesziink, mintha minden csodds és ré-
zsaszin(i lenne. Sajnos, sokan elkévetik ezt a hibat!

Ha mér bekovetkezett a baj, amire nem voltunk fel-
késziilve: ami legtobbet tudja adni azok az emberi kap-
csolatok. Bajok esetén olyan az emberi kapcsolatok ha-
16ja, mint a cirkuszi artistak alatt kifeszitett véd6h4lo.
Tehét, ha bajban vagy, ne zdrkézz be! Aki bezarkézik
a fajdalmadval, annak segiteni sem lehet, és sokszor az
elzdrkdzas tartdssa valik, és az illetd olyannd, mint a
szomjas hal: korilveszi a viz, az éltet§ emberi kapcso-
latok energidja, mégse veszi észre... ez a megkeseredés
és a magdny vildga. Semmiképp se jussunk el iddig,
mert innen mar nehéz a visszaat.

Végiil egy gondolat: mi az, ami nem veszett el? Vesz-
teség idején elfelejtjiik, hogy mi minden NEM veszett
el. Es elfelejtjiik méltanyolni ezeket... Es mi az, ami
nem is veszhet el? Mi az, amit nem tud elvenni a leg-
nagyobb vélsdg sem? Ami a fejedben van: a tuddsod?
A szép emlékeid? Ami a szivedben van: a szereteted?
A hited? Mik azok az értékek, amiket nem hagysz el-
venni a valsag ltal: emberség, becsiilet, kitartds? Ezek
azok a stabil horgonyok, amik megakadalyozzék, hogy
életiink hajéjat elsodorjdk a hullimok. Mindenkinek
vannak ilyen horgonyai... keresd meg ezeket!

Vajda Marta

Alattomos veszélyek a lakdsban: botlds-veszélyes drét, csliszés szényeg
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Stresszcsoﬂentes
Alexander-technlkaval

Akkor is hasznos, amikor egy veszélyhelyzetbe kell
menekiilni, vagy hirtelen kell megolddst taldlni. A
mdsik esetben a fesziiltség olyan mértékben feleréso-
dik, vagy idében olyan hosszii ideig tart, hogy hatd-
sdra a szervezet miikodésében zavarok keletkeznek.
A szorongds, agresszié vagy akdr a depresszié hosszu
tdvon is megmaradhat, erdsen rontva az egyén telje-
sit6képességét és hidnyt okozva a harmdnia kialaki-
tdsdban. Silyos stressz hatdsdra kialakulhat a pdnik
betegséyg is, ami az egyén hétkoznapi életvitelében is
komoly problémdkat okoz.

A stressz alapvetden ket
kategoriaba sorolhatd. Amikor a
stressz arra indit, hogy kihozzuk
magunkbol a legjobbat, egy
vizsgahelyzetben, vagy egy
allasinterjun, akkor jo stresszrol
beszélunk, hiszen a felfokozott
idegallapot arra indit, hogy jdl,
meg jobban teljesitsunk.

stressz kezelésére, csokkentésére tobbféle méd-
Aszer, lehet8ség kinalkozik. Szdmomra a leg-

inkdbb haszndlhaté és szdmottevéen pozitiv
megoldést adé mddszer az Alexander-technika. A méd-
szer tobb mint szaz éves, és eredetileg a testhaszndlat
javitdsdra dolgozta ki Frederick Matthias Alexander, aki
sajat tulzott izomfesziiltségeitdl tudott megszabadulni e
mddszer altal.

Az Alexander-technika arra tanit, hogy folyamato-
san tudatos kontroll alatt tartsuk testhaszndlatunkat
és ahol felesleges fesziiltséget érziink, azonnal korri-
géljunk, ezzel megteremtve a javitott izom-hasznéla-
tot. Nagyon leegyszer(sitve: befesziilt a nyakam, ész-
reveszem és egyszerlien megsziintetem nyakizmaim
feszességét, vagy érzékelem, hogy felhtzva tartom a
véllaimat és amint ez tudatosul szdmomra, leengedem
azokat. A kulcsszé: ENGEDEM! Nem htizom-vonom,
visszafeszitem, visszateszem, hanem megengedem,
hogy az adott testrész visszanyerje természetes rugal-
massagat. Azzal, hogy tudatosan figyelek magamra, a
testtartasomra, mozgasomra, a gondolataimat is tu-
dom egy konstruktiv, j6 irdnyba terelni. Nem engedem,
hogy az érzelmeim vegyék 4t az irdnyitast a testhasz-
nélatomon! Ha rossz kedvii vagyok, mert valami nem
sikeriilt, vagy vitdm volt a padrommal, dnkénteleniil
3sszehtizom magam. Ilyenkor a gerinc dsszenyomddik,
a bordakosér besz(ikiil, nehezebben kapom a levegét,
mert dsszenyomom a tiidémet és a fejemet is hatra fe-
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szitem. Ha diihds vagyok, tdmadd poziciét veszek fel,
ami szintén komoly fesziiltséggel jar a karokban, 13-
bakban, nyakban, de még az allkapocsban is. Amikor
boldog vagyok, még a madarcsicsergést is masképpen
hallgatom, egész testem kitdgul, gerincem elnyeri
hosszusagat, lazdva valik minden izmom, kdnnyebbé
valik a jardsom is. Tehét a legkisebb bosszusag, ban-
tés, félelem, szorongds tulzott izomfesziiltséget okoz
a testben. Ha megtanulom ezt az izomfesziiltséget
normalizélni, ezzel ardnyosan csdkken a stressz-szin-
tem is. Néhdny éve végeztiink egy kisérletet arra vo-
natkozdan, hogy a stressz szint alakuldsat mennyiben
befolydsolja az Alexander-technika alkalmazdsa. A
mintavétel elemzése sordn megallapithaté volt, hogy
amig a magas stressz-szinttel érkez§ tilizolt6 parancs-
nokndl mar egy hisz perces Alexander-technika éra is
tobb mint 40%-os szint csdkkenést mutatott, addig az
atlag érték is elég magas, 20-30%-os javuldst jelentett.
Szdmunkra ez bizonyitékul szolgélt, hogy a tulzottan
megfesziilt izmok oldésa jelent8s mértékben jarul hoz-
z4 a stressz cs6kkentéséhez.

Mivel a stressz egyuttal szorongést is okoz, ennek
kovetkeztében testiink izmai befesziilnek, izmaink ro-
vidilnek. A folyamatos fesziiltség hatdsara az izmok
elveszitik ruganyossagukat, és keménnyé valnak. Ez az
allapot kénnyen rogziilhet és valik altalanos test-ér-
zéssé, ami megneheziti szdmunkra, hogy kénnyen
felismerjiik. Sajnos mdar csak akkor figyeliink fel r4,
amikor fdjdalom jelentkezik az izmokban, vagy {ziile-
tekben, amelyeket az izmok egymdshoz szoritanak.

Leggyakrabban jelentkez§ fdjdalom a nyak-héat-vall
koriili izmokban jelentkezik. Ez magdban foglalja a
gerinc problémakat is. Hiny és hany ember kiizd de-
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rékféjassal, lumbagdval vagy porckorong sérvvel! En-
nek nyilvanvaléan sok oka lehet. Az elsé és talan leg-
fontosabb a mozgasszegény életmdd és a sok iilés!!!
A ,civilizacidban” €18 emberek napjai nagy részét az
il8 allapot tolti ki: {iliink az asztalndl, az autéban, a
munkavégzés kdzben és a tv el6tt, a szdmitégép eldtt,
vagy akdr csak ,,piheniink” egyet a fotelban. Nemcsak
az izmok és a csontvdz-rendszer mozdulatlansiga, de
annak helytelen hasznélata is egy id§ utdn fijdalom-
hoz vezet. J6 lenne megtanulni helyesen iilni... Nem a
nagy gonddal megtervezett székek, fotelek hasznalata
adja a megoldést, hanem a testhaszndlat helyes alkal-
mazésa. Kedves bardtném mondja mindig, hogy aki
megtanul helyesen iilni, annak mindegy, hogy szalma-
bélan, hokedlin, vagy fotelben iil, nem fog fajni a hatal
A gerinciinket altaldban megtdmasztani szoktuk, pedig
nem megtdmasztani, hanem aldtdmasztani kellene! A
medencénk aljan van egy péros csont, olyan {ves, mint
a hintaszék alja, erre kell réhelyezni a torzsiink és fe-
jlnk sdlyat, figyelve arra, hogy a medence vizszintes
maradjon. A gerinc egy csoddlatos szerkezet, kicsit
olyan, mint egy kigyd, amelyik minden irdnyban moz-
dulni tud. Hagyjuk meg ezt a mozgdsi szabadsdgot, ne
nyomjuk 8ssze a csigolydinkat! Elvezziik, hogy min-
denféle mozgés kivitelezésére alkalmas!

Gyakran taldlkozom véllukat fajlalé emberekkel,
akik a karjukat sem tudjék a fejiik mellé emelni fajda-
lom nélkiil. Sokszor észre sem vessziik, hogy folyama-
tosan felhtizzuk a véllainkat - hol egyiket, hol mdsikat,
hol mind a kett8t - és ebben az dllapotban tartjuk per-
ceken, érdkon, napokon, s6t éveken 4t. Ettdl a feszes
tartastdl - rendellenes hasznalattdl - az izom fajda-
lom &llandésul és folyamatosan erdsodik, akar a teljes
funkcidt veszélyeztetve. Jellegzetes jelenség a véllak
kdzé behuzott fej, kicsit Ggy, mint a tekndsbéka, ami-
kor éppen csak kidugja a fejét a pancéljabdl. Nagyjabdl
ezt is jelenti testbeszéd vonatkozasdban, elbtjok, 6sz-
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szehtiizom magam, ne is ldssanak, mert ha lathatatlan
vagyok, nem tudnak béntani. A gond az, hogy a be-
hdzott nyakkal a gerinccsigolydkra nehezedd nyomds
fokozottd vdlik, a nyakizmok feszességével egyenes
ardnyban vélik akadélyozottd az érrendszeri és idegi
Osszekottetés az agy és a test kozott, ami funkciona-
litdsdban komoly problémék forrdsava vélik. Eredmé-
nyezhet szédiilést, fejfajast, komoly hdnyingerrel jard
migrénes rohamokat, vagy akér a kar és kézfej zsibba-
dasdhoz, fajdalmahoz is vezethet. A folyamatos tulzott
izom-hasznélat kovetkeztében a nyak alatti részen az
izmok megvastagodnak, és ahogy a kdznyelvben neve-
zik ,,banya-pip” alakul ki. Ezt az izomkéoteget azutdn
igen nehéz eloszlatni... A véllak leengedésében sokat
segit, ha a konyokiinket gondoljuk hétra-kifelé-lefelé.
De csak gondoljuk!... és megengedjiik a valtozast.

Jellemz8 a kar izmainak megfeszitése, ami egyiitt
jarhat a kézfej és az ujjak gorcsosségével is, kiilonssen
a hiivelykujj valhat engedetlenné. Prébaljunk figyelni
arra, hogy az ujjak ldgy mozgatdsdval, mintha zon-
gordznank a leveg@ben, lazitsunk azok feszességén.
Ugyancsak szdmottevs probléma forrdsa a ldbujjak
feszitése, amit a papucs hasznélata tovabb ront. Estén-
ként, amikor végre cip6 nélkiil lehetiink otthon, picit
torndztassuk meg a ldbujjainkat és ha lehet, kis tiiskés
labd4t (mtanyag kutya-jiték) gorgessiink a talpunk
alatt néhany percig. Garantéltan jol fog esni!

Komoly fesziiltség forras a csip8iziilet, gyakran els-
fordul, hogy nehezen éllunk fel, vagy ,,be kell jaratni”,
mieldtt elindulndnk. Nem is gondolunk arra, hogy a
csipbre gyakorolt sulyterhelés jards kzben az ember
testtomegének otszordse lehet. A comb és farizmok
rendellenes feszessége nagy mértékben vezet a csi-
pdiziilet kopdsdhoz, a vele jard - kezdetben faradtsig
esetén, késbbb folyamatosan jelentkez8 - fdjdalomhoz.
Kertiljiik a keresztbe tett l4b-tartdst, lehet8ség szerint

ne a combunkra helyezziik a sdlyt l§ poziciéban és
természetesen mozogjunk minél tébbet. Nem kell fel-
tétleniil edzéterembe jarni, vagy futni, a rendszeres
séta is jétékony hatdsu.

Gyakran el8fordul, hogy éjszaka csikorgatjuk a fo-
gunkat, ami egyértelm( jele a benniink 1év§ fesziilt-
ségnek. Sajnos az allkapocs beszoritdsa nem csak al-
munkban érheté tetten, naponta kiizdiink meg ezzel
a feszliltséggel. Legegyszertibben dgy oldhatunk rajta,
ha j6 nagyokat séhajtunk, ami nemcsak az é4llkapocs
leengedésében segit, de egy j6 nagy adag oxigénhez is
juttat benniinket.

Van egy rossz hirem: mindaz a sok fesziiltség, ami a
kiilonboz8 testrészeink izmaiban jelentkezik, a nyak-
ban is megjelenik. Tehat barhol fesziiltség keletkezik
a testlinkben, az a nyak izmait garantdltan befesziti.
Alexander arra a felfedezésre jutott, ha a fej - nyak -
hét (gerinc) dinamikus kapcsolata optimélis, automa-
tikusan tudjuk koordindlni testhasznélatunkat. Ezt
nevezte elsddleges kontrollnak, ami akkor miikédik
megfeleléen, ha a nyakizmok elengedettek, igy lehetd-
vé téve a fej finom egyensulyozasét a gerinc tetején. A
fejiinknek felfelé kell irdnyulni ahhoz, hogy ne nyomja
Ossze a gerincet. Ennek segitése érdekében képzeljiik
el a fejiinket egy héliummal teli lufinak, ami kénnye-
dén szall felfelé, vagy egy vizen ringatézd bdjanak, ami
lagyan koveti a viz hulldmait. A fontos az, hogy ne sta-
tikus, hanem dinamikus kapcsolat legyen a koponya és
a gerinc kozétt, a folyamatos mikro-mozgdsok révén
megteremt8dhet az egyensily.

Mikézben folyamatosan figyeliink testiink, izmaink
jelzésére, lehet8ségiink van véltoztatni a megszokott
hasznélaton, csékkenteni az izmok fesziiltségén. Ezt
tanitja az Alexander-technika. Segitsége révén nagy-
mértékben csokkenthetjitk a stressz-szintiinket, ami
egy kiegyensulyozottabb, viddmabb, harmonikusabb,
boldogabb élet lehetdségéhez segit benniinket. Ennek
eléréséhez kivanok sok sikert, hitet abban, hogy a ben-
niinket betegitd stressz csokkenthetd!

Batori Zsuzsanna
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A gyerekek nem kezdenek el azonnal mérlegelni, mikor
bizhatnak, kiben bizhatnak. Mikor mondjanak igazat,
vagy éppen inkdbb hallgassanak, mert van gy, hogy
az igazsdg kimonddsdval megbdntanak mdsokat, kelle-
metlen helyzeteteket is teremthetnek. Nehéz eldonteni,
mikor jé az, ha igazat mondunk. Ha valakinek dszintén
megmondjuk a véleményiinket, el tudja-e fogadni azt,
tudjuk-e, mit, milyen reakciét fog kivdltani beldle. Osz-
szeroppan, diihés lesz, megnyugszik téle? Mennyire tud-
ja azt kezelni, feldolgozni, elfogadni, vagy ellenkezéleg,
megsértjiik vele, sokkhatdsként is érheti. Ugy igazat
mondani, hogy mérlegeljiik azt, mikor lehetiink kendd-
zetleniil 8szinték, nem is olyan egyszerii.

z emberek lelki és pszichés fejlédésére jelentds
Ahatést gyakorolnak a mesék. A gyerekek a torté-

neteken keresztiil megismerhetik a jé és a rossz
fogalmét, hogy akarjanak célokat kitlizni maguk elé,
el8segiti a problémamegoldas képességének kifejlédé-
sét. A gyerekek képzeletére bizva, mit ért meg beléle, és
hogyan helyezi el azt a vildgban. Az igazmondé juhdsz
meséjében, Métyds kirdlyunkat meglatogatja a burkus
(porosz) kiraly, aki azt mondta neki: Ugy hallotta, van
neki egy aranysz4rii baranya. Igy igaz, mondta a kiraly,
de van egy olyan juhdszom is, aki sohasem hazudik. Fo-
gadést kdtnek, amiben mind a két kirdly a fele orszagat
teszi fel tétnek, ha a juhdsz hazudik, ugy a burkus, ha
viszont igazat mond, akkor Matyds nyeri azt el téle. A
torténet végigkiséri a juhdsz vivédasat, hli maradjon-
e 6nmagdhoz, és igazat mondjon-e a kirdlynak, vagy
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Az igazsag
kimondasa

lgazmondo mesehdsok
lenyligdznek gyereket,
felndtteteket egyarant. A j0
mesek tanitanak, iranyt mutatnak,
mesebeli tajakra visznek és
elvarazsolnak a képzelet szarnyan.
Mikor mondjunk igazat, vagy
éppen inkabb hallgassunk?

hazudjon neki, mig végiil megtaldlja a megoldést, ami-
vel mégis 8szinte lehetett, igy nemcsak megbocsajtast
nyer, de még meg is jutalmaztdk érte. A Sé cimd mesé-
ben, a kirdly megkérdezi a lanyait, hogyan szeretik &t.
A két iddsebb kirdlylany azt a valaszt adja a kirdlynak,
amit az hallani szeretne: Mint a forré nydrban a szell6t,
mint a galamb a tiszta bizat. Mikor a legkisebb ldnyat
kérdezi, § annyit mond: Ugy édesapdm, mint az embe-
rek a sét. A kirdly megharagudott a ldnydra és szdmfizte
a palotdbdl. A ledny taldlkozott egy ifju kirdllyal, aki fe-
leségiil vette, az dreg kirdlyt pedig meghivtdk vendég-
ségbe. A szakdcsnak meghagytdk, hogy amit a vendég
elé feltdlalnak, semmiben nem lehet sé. Persze a sok jé
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ételnek sz6rnyi ize volt. A kirdly szévd is tette, ezért el-
mondtdk neki, miért nincs sé az ételében. Mi a tanulsig
a mesébdl? Gyakran természetesnek vesziink valamit,
vagy valakit, ha pedig felhivjdk erre a figyelmiinket,
akar sért8dés is lehet belble. Miért? Talan, mert nem
gondolunk bele, szimunkra természetes az, hogy az ne-
kiink van, vagy az a valaki megteszi értiink azt, amir6l
ugy gondoljuk, az jér nekiink, pedig egyéltaldn nem biz-
tos, hogy az téle elvarhatd lenne, lehet, hogy erdn feliil
teljesit. Sokszor nem tiinik fel, csak akkor vessziik ész-
re, ha egyszer mdr nincs, mert hirtelen hidnyozni fog.
Emiatt is annyira tanulsidgosak a mesék, jé példa erre az
Ussed - iissed botocskdm. A gazda elhiszi, amit a hazug
kecske mond neki, hisz neki, hogy igazat mond. Majd,
amikor rdjon, hogy becsaptak, nagyon megbdnja, hogy
az elvetemiilt kecske hazugsdgai miatt elkergette a fiait.
Pedig jéhiszemd, és igazsdgos akart lenni. Szerencsére
a mese j6l végzddik. Hasonlé a helyzet a Lumpenstikli
mesében is, a szegény lany apja az, aki azt hencegi a ki-
rélynak, az 8 lanya szalmabdl aranyat tud fonni. A kirdly
csodalkozik ugyan, de meg sem fordul a fejében, hogy
nem az igazat mondtdk neki. Elgondolkodtaté mind a
két mese. Vajon szdndékosan hazudtak? A kecske, merd
gonoszsaghdl, vagy az apa azért tette, mert szeretett
volna jobb életet biztositani a lanydnak, ha felhivja rd
a kiraly figyelmét? Lehetséges-e, hogy ezeknek a me-
sehdsdknek, a vald életben, akdr valamilyen pszichés
megbetegedésiik is lehetne? Példdul a Mythomania. Ezt
a pszicholdgiai allapotot elészér Anton Delbriick, svéjci
sziiletésil pszichidter vizsgalta el8szor, aki a kényszeres
hazugsagok okait kutatta beteginél. A kéros hazudozdék
6 motivécidja, hogy megprébalnak lenyligézni méso-
kat. Gyakran unalmasnak és tiresnek talaljék az életii-
ket, ezért er8sen elutasitjak azt. Gyakran a Mythoma-
nidban szenvedd egyének torténete teljesen hihetének
hangzik, ami megneheziti, hogy a kérnyezetiikben 1é-
v6k réjojjenek, kéros hazudozéval dllnak szemben, de
nem mindenki Mythomdnids aki hazudik. Ennek meg-
allapitasdhoz mas tiineteknek is tartoznia kell, amelyek
az igazsag téves bemutatdsdhoz kapcsolddnak. A leg-
tobb esetben a kéros hazudozék tokéletesen tisztdban
vannak azzal, hogy nem mondanak igazat, igy méasokat
tudatosan becsapnak, szinte tkélyre fejlesztik, hogyan
manipuldljanak mdsokat, hogy érzelmi, vagy anyagi
elényiik szdrmazzon beléle.

Kedvelt mesehds Miinchausen bérd, aki olyan élet-
hiien tudott mindenrdl hazudni, hogy mindenki hitt
neki. A Miinchausen-szindrémdban szenved§ betegek,
mint a mesehds is, hihetd térténeteket taldlnak ki be-
tegségekrdl, tiinetekrdl, csakhogy az orvosi figyelem
kdzéppontjéba keriiljenek. A Miinchausen-szindréma-
ban szenveddk odafigyelésre, gondoskoddsra vdgynak.

Nem eshetiink azonban abba hibdba, hogy ha akéar egy
hazudozéval, akar a fent emlitett tiineteket mutaté be-
teggel taldlkozunk, hogy mi magunk diagnosztizaljunk,
és kijelentsiik, igen ez az. Mert ez nem ilyen egyszerd,
és nagyon komoly kovetkezményei lehetnek. Minden
esetben csak szakorvosok allithatjék fel a diagnézist, és
mondhatjak ki, az adott személyrdl a szakvéleményt!

Vannak viszont humorral megéldott embertarsaink,
akik mondanak valamit, de 6k is tudjak, hogy senki sem
fogja elhinni, hiszen, pont az a cél, hogy megnevettes-
senek, mosolyt csaljanak masok arcara. Gyakran meg-
kapjék barataiktdl, hogy nem vagy normdlis. Erre talan
ugy valaszolhatnak, mint egy régi és kedvelt mondas:
Nand, hogy normalis vagyok, megmondtak a hangok is.

De visszatérve a mesékhez, gondolndnk-e Az 6rddg
hdrom arany hajszéla cim{i Grimm mesébdl az 6rdogst
igazmondé meseh@snek? Pedig igy van. Mind a harom
neki feltett kérdésre az igazat mondta. Ezzel pedig a mese
f8hGse, nem csak sajat magan, de nagyon sok emberen is
segfteni tudott. Mindenki jél jart, csak az 5rd6g nem. Mert
hidba tudta, mi-miért tortént, mit kellene csindlni, mégis
8 lett volna a legjobban felhdborodva, ha arra kérték vol-
na, segitsen a bajbajutottakon. igy nem is sajndlhatjuk,
amiért az Sreganyja megszabaditotta a hires arany haj-
szélaitdl. Van egy mondds: Mondj igazat, kiverik a fogad.
Jelen esetben inkabb tgy kellene fogalmazni: Mondj iga-
zat, kitépik a hajad. Van viszont egy masik mondas: A ha-
zug embert hamarabb utolérik, mint a sdnta kutyat. Mit
értsiink ez alatt, hogyan értelmezziik? Mondjunk igazat,
csak figyeljiink ré, ne bantsunk meg kézben mésokat. Ol-
vassuk Ujra a meséket, nézziink mesefilmeket, mertiljiink
el Gjra a mesék dlomvildgaban. Egyszer volt, hol nem volt,
és az igazmondd mesehdsck boldogan éltek, mig meg
nem haltak, itt a vége, fuss el véle.

Turi Emese
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Dr. Gelléri Agnes: Szorongésok nélkiil

GiigyoOgni, jatszani
erd-agacskainkat
nyujtogatni,
megbantddni,
engesztel6dni
csapongva
felngtté formalédni.
A szeretet hagyomanyat
a biztonsag oltalmat
az egészség adomanyat
megszallottan kutatni
és kozélni és kozélni.

Csodalkozni és beleidomulni,
raébredni:
a méltésag dramszeddi
beféldelnének az elsziirkiilésbe.
Kitorni,
a tiikortél elfordulni,
rancreddinket elsatirozni
és jajj, most mar megpihenni.

Szemlél6dni,
és ujra, ujra prébalgatni,
hasznossag szerepiinkért
Canossat jarni.
Egyszer csak hunyoritani
cinkosan, bélcsen,

mert a kérddgjel-hegyek orman
még mindig lehet egy arva-hiti

~ havasi gyopir,
mely barsonyos szelidséggel
a fénybe emel.
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Elete a miivészet volt,
ezzel mondott igent mindenre,
ami mulhatatlan -

Marko lvan

Eletigen!d nagyjaink talvilagi
torzsasztalanak uj tagja lett, Marko
lvan, Kossuth-dijas tancmUvesz-
koreografus szemelyében.

2022. dprilis 21-én, 75 éves kordban bekovetkezett haldla
apropdjdn emlékeziink korunk egyik legnagyobb tdnco-
sdra, a mesterre, a szinpad vardzsldjdra, Prosperéra, a
vildgsztdrra tanitvdnya, Aleszja Popova szavaival.

drhdzban érte a haldl, mivel szervezete feladta
B a folyamatos harcot a nikotinnal, a szesszel és

a stresszel. Ez a haldlos kiizdelem, bizony életi-
genlésként konyvelhetd el, miként & is ,,Monsieur szaz
szazalék” volt, mint Gilbert Bécaud, francia énekes,
zeneszerz8, nem adta aldbb a totdlis, minden erén fs-
liili er8befektetésnél a tokéletes tancmil megalkotdsa,
a katarzisba (iz8 szinpadi latvany elérése érdekében,
mert élete a miivészet volt, ezzel mondott igent min-
denre, ami €18 és hatékony, nem mulanddsagra itélt
hidbavaldsdg. Ehhez viszont ajzd, olykor ihletettségbe
hajszolé segéder8kre volt sziiksége. Eletét adta az éle-

A

tigenlésért és az odavezetd ut szervezetét nem kimélte.

ELETIGENLESEK

Eros akarat, kitartas, szivossag

A balettintézetbe csak harmadszori prébélkozés utédn,
1958-ban vették fel, kordbban mindkétszer azzal utasi-
tottak el, hogy nem val6 tincosnak. A csalddban addig
senki sem foglalkozott tdnccal, § azonban a kudarcok
ellenére sem adta fel: naponta négy 6rat gyakorolt ott-
hon, nagyméret tiikkor hijan a politdros dgytdmldban
ellendrizte mozdulatait.

Alkotomiivészet, a legjobb tizben,

Gyori Balett, uj stilus, vilaghir, tancpedagogia,
egy szoval zsenialitas

1972-ben a vildghir(i francia balett m{ivész, Maurice
Béjart hivta meg briisszeli egyiitteséhez, a XX. Szdzad
Balettjéhez, szdlistaként a Tlizmaddr cimszerepében

debiitalt. Az ott toltott hét év sordn teljesedett ki mi-

\
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vészete, 1974-ben a nemzetkozi tanckritikusok a vildg
tiz legjobb tancosa kozé vélasztottdk a lirai alkatu, tisz-
ta klasszikus technikdju, szuggesztiv el6adémtivészt.
Hazatérve az Allami Balettintézet végz8s évfolyama-
nak tagjaibdl megalapitotta a Gydri Balettet, melynek
1979-t81 vezetd szélistdja, koreografusa és balett igaz-
gatéja volt. O koreografalta egyebek kézt a Nap sze-
rettei, a Szamurdj, a Bolero és a Csodélatos Mandarin
cim( nagy siker( eladédsokat. Egyik 1étrehozéja, 1981
és 1991 kozott igazgatdja is volt a Gydri Tanc- és Kép-
z8miivészeti Szakkdzépiskoldnak. Kiilonleges figyel-
met forditott az ifji tehetségekre, § fedezte fel Aleszja
Popovat is, aki ma az Operahaz Kossuth-dfjas primabal-
erindja. A Gydri Balett a modern tAncmiivészet legszin-
vonalasabb mag yarorszagi képvisel8je lett, a széles
kord kiilfsldi tapasztalatok alapjan kialakitott 4j stilus
a vilaghirnévig repitette a tarsulatot. Egy csapdsra hé-
ditottdk meg a vdrost, a régiét, Budapestet, egész Ma-
gyarorszagot, és ridsi nemzetkozi sikereket is elértek.
Vendégszerepeltek Bécsben, Parizsban, Athénban, a
mildndi Scaldban, a périzsi Nagyoperdban, Amerika-
ban, Japanban, Izraelben, Bayreuthban, a szduli olim-
pidn. Marké 1985-t41 t6bb mint egy évtizeden 4t a Bay-
reuthi Unnepi Jatékok dllandé koreografusa volt.
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Két magyar tancfilm is meg6rokiti
miivészetét: Jézus, az ember fia (1986) és
a Jozsef és testvérei (2000).

Jézus, az ember fia cimii balettje cimszerepét
maga alakitotta

Nem véletleniil, élete f8alakitdsénak tartotta, hogy éle-
tadé Messidsa megvalté mivére igent mondva megje-
lenithesse a szinpadon.

Aleszja Popova {gy mesélt réla az Origénak, Marké
Ivan, az egyik legbdtrabb ember volt, akit valaha ismert:
,»A Jbistennel nagyon joban volt, és ezt a kapcsolatat
senki, sem miivészeti vezet8k, sem politikusok nem
befolyasolhattak. Ezért is torténhetett meg, hogy 1986-
ban, vagyis a rendszervaltds el8tt, a kommunizmusban
megcsinélta a Jézus, az ember fia cimi el8adést, amely-
nek a bemutatdjdn ott voltak a vezet magyarorszagi
papok, akkor, amikor err8l nem lehetett beszélni. Ori-
4si dolog volt. O kitartéan kiallt a hite mellett. & gy
szlletett a Foldre, és beteljesitette azt, amiért jott. Az
istenhitét a munkdssdgan keresztil mindenki érezte, a
tanitvanyai, a kollégdi és a kozonség is.

Pazar iréi tehetség
Elettitjardl, pélyafutdsarél 2014-ben jelentetett meg
konyvet, A magany mosolya cimmel.

Mfvészetét 1981-ben érdemes miivészi cimmel,
1983-ban Kossuth-dijjal ismerték el. 2004-ben Budapes-
tért Dijat, 2005-ben a Pro Renovanda Cultura Hunga-
riae Alapitvany fédfjat, 2007-ben Radnéti Miklds-dijat
és a Magyar Koztarsasdgi Frdemrend kozépkeresztje
(polgéri tagozat) kitiintetést, 2008-ban Prima Primissi-
ma dijat kapott.

Batari Gabor
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Foté: Zdkdny Gergely
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Igndcz Magdolna:

Legyozhetetlen

Versenyfutds az életért

A rakrol beszélni kell, minél
tobbet hiszen lassan korunk
népbetegsege. A félelmet kell
eloszlatni. Mert az idejeben
felfedezett mellrak ma mar az egyik
legjobban gyogyithatd tumoros
megbetegedés.

A konyv hidnypétléan egy ilyen térténetet mutat be. A
jdrhaté, de nagyon régés it a kézbekapott megmdsitha-
tatlan diagnézissal, az orvosokkal valé taldlkozdson dt a
kemoterdpids kezelések néha megmosolyogtatd iitvesz-
téin, a félve vdrt miitéten és tovdbbi kezeléseken dt vezet
a gydgyuldshoz.

ilyen jelent8sége van a kiilonb3z8 mellrdk
Mtipusoknak? Mi is az a kezelési protokoll és

milyen szerepe van az onkoteamnek? Ho-
gyan és hol tudnak a betegsegitd szervezetek, kozdssé-
gi csoportok tAmogatdst nyujtani? Vannak-e kiegészits
terapidk? Hogyan tudnak a csalddtagok segiteni? Kell-e
véltoztatni a napi rutinon, az étkezésen? Milyen sze-
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LegyOzhetetlen
 Hrsenyfutis az detért

repe van a mozgdsnak? Hogyan élhetiink a kezelések
utén teljes életet? Mi is az a bakancslista? Rengeteg és
még t3bb kérdés, ami szinte minden emberben felme-
riil amikor sajat maga, csalddtagja vagy ismer&se kézbe
kapja a diagnozist.

Mindezekre beszélgetds formaban, egy kdvéra invital-
va probél a konyv vélaszt adni. Az orvosok tdmogatésa
és akezelések a gydgyuldsnak az egyik részét teszik ki, A
masik részt a betegeknek kell hozza tenni. Ehhez ad to-
véabbi tandcsokat, Stleteket az 4télt torténetein keresz-
tiil a nyirokattétes mellrdkbdl gydgyult szerzd a konyv
masodik részében. A kényv magénkiadas.

Megrendelhet§: ignacz.magdolna@gmail.com
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A szerz§ el8szava a konyvhoz:

»Rendellenesen felpdrgetett vildgban éliink. Mindenki
rohan valahova. Kapkodunk, sietiink, tiirelmetlenke-
diink. Ebben a rohané vildgban nincs id6nk és erénk
megfigyelni a dolgokat. Nem mélyediink el alaposan és
figyelmesen sem az emberekben, sem 6nmagunkban. A
figyelmetlenségbdl aztan tévedések, hibazasok, félreér-
tések, mulasztdsok és konfliktusok sziiletnek.

Sok fajdalom és kellemetlenség elkeriilhetd lenne, ha
jobban figyelnénk 6nmagunkra és mésokra. Boldogabb
és harmonikusabb életet élhetnénk, ha minél tsbbszér
tudatositandnk mindazt, amit latunk, hallunk, érziink
vagy gondolunk. A nagyobb tudatossdgbdl aztdn na-
gyobb bolcsesség, szabadsig és szeretet sziiletik. Ald4-
sos hatdsu szdmunkra és a kdrnyezetiink szdmadra is, ha
minél toébbet idziink az ,itt és most”-ban. A tudatos-
sag pillanataiban kapcsolédunk valédi En-magunkhoz,
eredeti természetiinkhdz, ami nélkiilszhetetlen része a
bels§-tudati fejlédésnek.

Mindezeket figyelembe véve fontosnak éreztem, hogy
tartsak egy hdromrészes elSadds-sorozatot ebben a té-
maéban, elmondva egyrészt a jelenléthez kapcsolddé leg-
lényegesebb tanitdsokat, illetve olyan egyszer(i gyakor-
latokat adva 4t, amelyek segitségével barki képes fokozni
a tudatossagat. Jelen konyv ennek az el8adés-sorozatnak
az frott és szerkesztett véltozata. Az él8széban elhang-
zott el6addsok szinte egy az egyben megtaldlhaték ebben
a kétetben, minimalis médositésokkal.

Remélem, hogy ezzel a konyvvel elésegithetem, hogy
figyelmesebben-tudatosabban éljiikk az életiinket, és
felfedezziik a pillanat szentségét. Kivanom, hogy minél
tobben inspirdciét és motivaciét tudjanak meriteni eb-
bél a miibél egy teljesebb és tudatosabb élethez.”

Varadi Tibor

| ELETIGENLOK

A konyvben t6bbek kozott az alabbi alapvetd
kérdésekre is valaszt talalhat a kedves Olvasé:
- Milyen médon teszi teljesebbé az életiinket a

jelenlét?
- Hogyan szentelhetiink meg minden pillanatot?
- Miért kapunk pofonokat az életts1?
- Mit jelent a tudat és a sziv ébersége?

- Miként jarul hozz4 a jelenlét szeretetiink nove-

kedéséhez?
T6bb mint 30 tudatossdgfokozé gyakorlattal!

Megvasarolhaté
a Napfényes Elet Alapitvany webaruhazéaban,
irodajaban és az alabbi helyeken:

webaruhaz.napfenyes.hu
Napfényes Elet Alapitvany
Bp. V. Belgrad rakpart 26.
Napfényes Gy6gykézpont
Bp. VL. Teréz krt. 46.

Napfényes Etterem és Cukraszda
Bp. V. Ferenciek tere 2.

Napfényes Cukraszda és Pékség
Bp. VI. Bajcsy Zsilinszky ut 65.
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igemagyardzat az igazmondd juhdsz mesebeli torténeteibdl
megszivlelhetd tanulsdgokkal tiizdelve

Ne itéljetek, hogy ne itéltessetek. Mert amilyen itélettel
itéltek, olyannal itéltettek; és amilyen mértékkel mér-
tek, nektek is olyannal mérnek. Miért nézed a szdlkdt
testvéred szemében, a magad szemében pedig miért nem
veszed észre még a gerenddt sem?

Vagy hogyan mondhatod akkor testvérednek: Hadd
vegyem ki szemedbdl a szdlkdt! - mikor a magad szemé-
ben ott a gerenda. Képmutaté, vedd ki el6bb sajdt sze-
medbdl a gerenddt, és ahhoz, hogy kivehesd testvéred
szemébél a szdlkdt, akkor majd jél fogsz ldtni. (Mt 7,1-5)

mond megtértiink is, de itélgetjiik felebaratun-

kat szakmdnyban, Jézus szerint ezért Sntiszto-
gatdsunk hamisnak bizonyult, mert tévedéseinktdl,
olykor szandékos vétkeinkt8l nem is lathatjuk tisztan
felebarataink esetleges tévképzeteit, tévitjait csak
gorbe tikor altal homalyosan. Jézus teoldgiai szem-
pontbdl azzal indokolja a mésok erkélcsi cselekvés-
mdédja felett mondott itélet helytelenségét, hogy ez-
zel megsértjiik Isten felségjogait. Ezt azonban azzal a
gyakorlati megfontoldssal is kiegésziti, hogy a masokat
megitéld ember kockdzatos 1épésre vallalkozik, ha va-
laki szigor {téletet hoz, ezzel azt sugallja, hogy Isten is
hasonlé mércét alkalmazzon vele szemben. Az ember-
tars felett kimondott kdrhoztaté itélet tehat nemcsak
visszaélés, hanem veszélyes cselekedet is. A keresztény
erkdlcs a szeretetre és nem a félelemre épiil. Az evan-
géliumi igehirdet6k azonban nem tudtak lemondani
arrdl, hogy adott esetben megfélemlitéshez is folya-

Tele vagyunk vétkekkel, hibdkkal, mégha ugy-
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modjanak. Amikor a meggy&zés kevésnek bizonyul, a
hivg észre téritése érdekében ujra és djra felmutatjék
az {tél8 Isten képét.

Itt érhetjiik tetten az igazmondést, ami tulajdon-
képpen igaz itélet, akdr Matyds kirdly juhdszdnak
igazmond4sat, de mint a fentebbiekbdl lathatjuk, nem
tudunk igaz {téletet hozni, mert gerenddnyi blineink
torzitjak tisztdnlatdsunkat és a mésik szalkdnyi biineit
sokkal silyosabbnak l4tjuk, a magunkéit pedig sokkal
kisebbnek vagy egyaltaldn nem érzékeljiik.

Mert az igazmondd juhdsz is leleménnyel, ravaszdi-
sdggal, torzitassal tud eljutni az igazsdgra, k6zdlni, ami
ténylegesen van és ahogyan van, mint ellentettje a na-
gyot mondd legény az igazsdgossagot elhozdé dlméhoz,
a kiralylany kezéhez.

Az embertdrs mive feletti {télet gyakorta annak a
kdvetkezménye, hogy a masik a mienktdl eltérd vé-
leménnyel, latdsmdéddal és felfogdssal rendelkezik. A
masik ember tettére vonatkozd {télet vagy értékelés
mindig a latszatra épiil, és nem szdmol a cselekv§ belsd
helyzetével. Ezért az ilyen itélet felszines, alaptalan és
méltanytalan, Az ember tartézkodjék a konnyelm {té-
letektdl. Ha ugyanis ilyesmit tesz, ez azzal a veszéllyel
jar, hogy sajéat fogyatékossagait is kimutatja, amelyek
nem kisebbek, mint a 'testvér' hibdi, s6t nagyobbak,
parabolank szerint is neki gerenda van a szemében a
testvérnek meg szdlka, igy sajat sokszor fertelmesebb
romlottsagardl is tantsagot tesz.

Az evangélista szigordan {tél, és a végén a rossz 'bi-
rakat' 'képmutatéknak' nevezi, akik az els8 evangéli-
umban a térvényt legjobban tisztels, de a kdzdsség
tobbi tagjdval szemben legkritikusabb {rdstuddk és
farizeusok (5,20; 6,1; 23, 1-36). Mindez arrdl 4rulkodik,
hogy Maté kozdsségétdl sem volt idegen a megszilas
gyakorlata. Ugy latszik, hogy a szigordsag és a lelke-
sedés kozdnyossé tette a lelkeket ahelyett, hogy az
egylittérzés és az irgalom sajétosan keresztény erénye-
it keltette volna életre benniik. A példdzatban szerepld
farizeus nemcsak jdmborsdgdval és torvénytisztele-
tével dicsekszik, hanem kotelességének érzi a vdmos,
vagyis a gonosz, a rablé és a hdzassagtord emberek (Lk
18, 11-12) becsmérlését is. A Maté 4ltal karhoztatott
farizeizmus Jézus ellenfeleinek jellemzgje, de kovetSi
fellelhet8k a keresztény kozdsségben, a 'testvérek' ko-
z6tt is (3.4.3.v.).

Mirél szdl a hegyibeszédi igébdl lett magyar sz6-
las a "Mas szemében meglatja a szalkat, magaéban
a gerendat sem veszi észre"?

Jelentése: masnak a legkisebb hibajat is felem-
legeti, mig a sajat nagy vétségét figyelmen kiviil
hagyja.

Hirdetés

| ELETIGENLOK
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Természetesen nem kell a sz6last sz4 szerint érteni. Itt
egy kis keveredés is van. Eredetileg volt egy szélasunk,
ami Ugy hangzott, hogy:

"Nem kell minden szdlkdbdl gerendét csindlni" =
nem szabad a jelentéktelen eseteket, a kis hibdkat fel-
nagyitani vagy minden aprdsdg miatt nagy hithét csap-
ni. Egy masik mondds példdul erre,” a bolhdbdl elefan-
tot csindl”.

Es tudjuk, hogy "A szem a lélek tiikre" tehat a lelki-
ismeret tisztasdgat mutatja meg. Aki elkovetett valami
kis hibat és nem tiszta a lelkiismerete, annak nem tisz-
ta a tekintete, nem egyenes a nézése, lesiiti a szemét,
zavartan pislog vagy akdr kénnyezik is, mint akinek
szalka ment a szemébe. A szdlés arrdl az illet8rdl szdl,
aki valaki mésnak az apré hibdjét, zavartsdgat hangsi-
lyozza, mikdzben jél tudja, hogy 8 maga az igazi vétkes.

Batari Gabor

INTEZET

YAMAMOTy

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolégiai betegek
kiegészito oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatologia szakrendelés:
OEP altal finanszirozott,
haziorvosi beutaléval igénybe vehetd
fizioterapia, masszazs,
foglalkozas-egészséglgyi ellatas

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

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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A csecsem6 a mély nyugalombdl, biztonsagbdl, rancokkal érkezik ebbe az
uj vilagba, a hosszu ut nyomot hagy arcan, mégis milyen csodanak latjuk
minden kis barazdajat. Ugyanez torténik vellnk is életlnk Utja soran.

Rendkiviil sokféle hatds ér benniinket itt a foldi létben,
melyek ldthatévd vdlnak az arcunkon. Az 6rom-bdnat,
nevetés-sirds, boldogsdg-szenvedés, egészség-békesség
szeretet-nem szeretet. Amikor egy kezelés sordn a keze-
im megérintik az arcot, a lelket szélitjdk meg.

dugult konnycsatorndkbdl elindulnak dtjukra a
konnycseppek, utat engedve az érzelmek felsza-
baduldsanak, melyek lehetnek az 6rémé vagy banaté,
néha feltérnek hangos nevetésben vagy zokogasban és
sokszor a biztonsdgot megérezve dlomba zuhannak.
Az arc tiikrdzi lelkiink 4llapotét és testiinkét is. ErrSl
arulkodik néhdny rdnc vagy egy pattands pont azon a
helyen, ahol valami egyensulytalansdg van benniink.
Ezt feltdrva tudunk belsSleg is néhdny gyégymddot
alkalmazni akdr az ayurveda segitségével is. Jusson
esziinkbe, hogy a szépség beliilrél fakad.

S okszor torténik vardzslatos dolog ilyenkor. A be-

Ezért valasztottam egy olyan csoddlatos novényt,
amely az ayurveda egyik meghatdrozé névénye, mind-
egyik testtipusnak ajanlhaté, kiviil-beliil egyarant har-
monizal. A természetnek e csodds ajdndéka a rézsa.
Nem is gondolndnk, de hidratélja az orvostudomény
szerint a magzatviz illata a rézsdéhoz hasonld. Ezért
is vagyunk olyan érzékenyek erre az illatra, ki igy, ki
ugy hiszi, a magzatkori életiinket, emlékeinket idézi fel
benniink, Ezért a rdézsa a sziv elixirje, feloldja az elé-
gedetlenség érzését, erlsiti a szeretetét- és odaadasér-
zését, nyugtatja az idegeinket, szépit, tisztit. N6knek
kiilondsen j6 hatdsti a PMS tiineteinek enyhitésére, az
érzelmi hulldimzasokra, a vérzés csillapitdsara.
Felhaszndldsa rendkiviil sokoldaly, ehetjiik, ihatjuk,
szagolhatjuk, kenhetjitk. A forré nyér alatt és utdn
hasznéljunk barmilyen arctipusra rézsavizet lemosé-
nak, rézsaszappant tisztitdsra, szirmait szérjuk a fiir-
dGviziinkbe, tideséget, optimizmust kélcsénéz, az erds
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MISON JUDIT

juditmission@gmail.com
+36 70 881 2712
www.kalaris6.webnode.hu

napnak kitett b8riinket. Ezért kenjiik be rézsakrémmel
vagy rézsaolajjal. Ezt tegyiik akkor is, ha van némi tisz-
tatalansdg az arcunkon, hiszen antibakteridlis hatdsd
is, masszirozva szép szint ad a b8rnek. BelsSleg tamo-
gatja a szivet, tisztitja a beleket, enyhiti a székrekedést,
harmonizalja az érzelmeket. Készithetiink beldle teat,
sz0rpét, zselét, kandirozhatjuk tortdink diszitésére.

Egy rézsazselét egyszer( elkésziteni, hiszen szirmo-
kat barhonnan szerezhetiink és nagyon finom.

me a recept: 2,5 bégre rézsaszirmot leforrdzunk 3,5
dl vizzel, 4zni hagyjuk, majd miutan lesz{rjiik, racsa-
varunk fél citrom levét. A ledntott vizhez adunk 3 evé-
kandl barnacukrot, felforraljuk, beletessziik a citromos
szirmokat, majd egy kavéskandl almapektinnel siirit-
jiik és mehet a sterilizalt kis tivegekbe, szarazdunsztba.
Jé télen elSkapni currykhez, hisokhoz.

Egy j6 arckezeléssel egy egész embert harmonizalni
tudunk, kiildngsen az ayurvedaban hasznalt marma-
pontok aktivaldsdval. Arcunk dpoldsa sordn alkalmaz-
hatunk a mimikai izmok lazitdsra néhény egyszeri
arctorna gyakorlatot is, rézsakoves arcrollert vagy gua
shat. Ezek a mddszerek kevés id6t igényelnek, konnyen
elsajatithatdak és otthon végezhetdek.

Vélasszunk mindig természetes termékeket, melyek a
kéros adalékoktd]l mentesek. Ne felejtsiik el, hogy a ran-
caink szépek is lehetnek, mert az id8 haladtdval sok ta-
pasztalatrdl drulkodhatnak és mert lehet, hogy az életiink
a szlil6csatorna, a haldlunk pedig az Ujjasziiletésiink a
Mindenség Slében, ahol a rdncaink a semmibe simulnak.

Mison Judit

A TESTMOZGAS
A STRESSZKEZELESBEN IS SEGIT

A rendszeres testmozgds nem pusztdn a fizikai
egészséget javitja, hanem a mentalis egészségre
is pozitiv hatést gyakorol. A fizikai aktivitds arra
is jé, hogy magabiztosabbd vdjunk. Ha né az 6n-
bizalmunk, akkor sokkal jobb lesz az énképiink és
sokkal motivaltabbak lesziink a fogydsban és az
egészséglink javitisdban.

A RENDSZERES EDZESNEK
NAGYON SOK ELONYE VAN

Képzeljiik el magunkat egy mozgalmas, stresszes
napot kévet8en. Sok esetben nincs kedviink méar
edzeni, pedig nemcsak kellemesen érezhetjiik ma-
gunkat némi fizikai aktivitdst kovetden, de azt is
megtapasztalhatjuk, hogy nyoma sincs a stresz-
sznek. Nem véletleniil tartjdk a rendszeres moz-
gast a stresszkezelés egyik legjobb mdédjanak. Ha
stresszesek vagyunk, megemelkedik a szerveze-
tlinkben a stresszhormonok szintje, amelyek még
betegséget is okozhatnak. Ha azonban mozgunk,
endorfin, azaz boldogsdghormon szabadul fel a
szervezetiinkben, amely enyhiti a stressz nega-
tiv hatdsait és tiineteit. Mar csak emiatt is megéri
rendszeresen a szobakerékpérra iilni, gyalogolni,
sétéalni, Uszni, vagy egyéb sportot tizni.

A PIHENTETO ALVAS
ELOSEGITOJE

Ha nem alszunk rendesen, azaz csak keveset és nem
elég mélyen alszunk, akkor ez hatdssal lesz a teljesit-
ményiinkre és hangulatunkra is. Kutatdsok azonban
bebizonyitottak, hogy a rendszeres testmozgas a pi-
hentetd alvésban is a segitségiinkre lehet.

Manapsdg sokan szenvednek depressziétdl,
azonban az aktiv életmdd jelentSsen csdkkentheti
a depresszid tiineteit és sok esetben sokkal jobban
mikodik, azaz jéval hatdsosabb a mozgds, mint
egyes depresszidra szedett gydgyszerek.

A testmozgdsnak nagy szerepe lehet a szoron-
gas elleni kezelésben is, hiszen enyhiti a fesziilt-
séget és a stresszt, fokozza a mentdlis és a fizikai
energiat és a j6létet, mégpedig az endorfinhormo-
nok felszabaduldsaval teszi mindezt.
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Hangtalak a belso
hangunkra rezonalnak

Hiszem, hogy a j6v6 egyik
gyogyszere a hang, a gyogyito
rezgések és a zene lesz a
taskankban és furddszobai polcon
lapuld gyogyszeres fiolak helyett.
Ezért is dontottem ugy, hogy
komolyabban kezdek el foglalkozni
a hang- és rezgésterapia
tudomanyaval és eszkdzeivel, ezen
belul is tibeti hangtalakkal.

Lassan 10 éve, hogy beleszerettem a hangtdlakba. Hosszii
utat tettiink meg egyiitt, mely sordn fokozatosan ismer-
tiik meg egymdst és mély kapcsolat alakult ki kéztiink. Is-
merem és érzékelem minden egyes tdlam hangjdt, tudom,
mikor érzik jol magukat egy adott térben és mikor nehe-
zebb nekik megszdlalni. Mikor van szabad it a rezgéseik
dltal gyégyitani, mikor befogadé a kézonség és mikor van,
hogy a kezelés sordn ellendlldsba és falakba iitkoziink.

angtélakkal dolgozni szdmomra a legtisztabb
Hkapcsolo’dés egyik formdja. Mivel az 3sszes

tobbi tevékenységem sordn nagyon sokat kell
beszélnem, kifejezetten élvezem, hogy a veliik valé
munka sordn nem kell megszdlalnom mégis tokéletes
gsszhangban tudunk egytittm(ikddni. A télak kiilonle-
gessége, hogy szavak nélkiil tudnak kommunikélni sejt-
jeinkkel egy 8si nyelv segitségével. Ennek a nyelvnek a
dialektusa pedig nem mds, mint a hang és a rezgés.

A hangtélas és hangterdpids kezelések tdbbnyire
nem a betegségekre fékuszédlnak, hanem az egészség-
re, a rend és egyensuly helyredllitdsira. Mivel minden
mindennel Gsszefiigg, ezért az egyéni kezelések soran
a problémds teriileten kiviil a test tobbi része is kiemelt
figyelmet kap. A hangterdpia képes természetes, 6n-
gydgyité édllapotdra visszahangolni az embert fizikai és
szellemi sikon egyarant.

A tibetiek szdmadra evidens tapasztalatot én is maga-
ménak érzem, miszerint a betegségek gyokerét nem a
fizikai testben, hanem szellemi sikon, az energiatest-
ben kell keresni. Ha az energiatestre hatunk, azonnali
vélaszreakcid jon létre a bioldgiai testben is. Ez a hatds
azonban nemcsak épitd, hanem sajnos rombold is lehet.

A hangtalakkal valé munkdnak kdszonhet8en egyre
érzékenyebb vagyok az engem koriilvevd

hangokra, rezgésekre. Azt tapasztalom,

hogy nagyon er8s zajok tengerében
éliink, melyek elhangolnak, eltdvolita-
nak egyensilyi dllapotunktdl. Budapest
szivében élek és nagyon sokat tomegkoz-

1'-"_-\-

A | lekedek. Azut6bbi idSben sokszor figyel-

tem meg, hogy miként hat rdm az
életembe innen-onnan bekiszd
toxikus zaj sokasdga: az autdk, to-
megkdzlekedési eszkozok fémes
hangja, a pldzédkban, boltokban
végtelenitve sz6l6 hangos zenék,
a szamitégépek halk, de egy-
ben rombolf ziigasa, a tele-
fonok csorgése, a tv, in-
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ternet és abbdl kiomlé rekldmok és félelmet keltd hirek
rezgése. Nem j6 érzés megtapasztalni, hogy egy egész
napos vérosi tigyintéz8s tira sordn az energetikai- és
idegrendszerem mennyire szét tud esni. A varosban
egyre kevesebb a pihend, zajoktdl mentes 6vezet - gya-
korlatilag folyamatosan tul vagyunk terhelve toxikus
hangok és rezgések altal. Ezeknek a hangoknak a ren-
det nélkiil6z8 vibracidit érzékeli és erre a frekvencidra
hangolédik minden egyes csontunk, izmunk, agyunk,
DNS-iink, a szerveink, vériink, az endokrin rendsze-
riink- minden egyes sejtiink.

A faradtsag és kimeriiltség lassan alap allapotunkka
valik, immunrendszeriink is egyre rosszabb allapotba
keriil. Akik hozzdm hasonléan mar megtapasztaltak
dnmaguk egységét és azokat a gydgyits frekvencidkat,
amelyek rezgésszintjiiket emelik, még erésebben érzé-
kelik a toxikus zajok negativ hatdsait és egyre inkdbb
vagynak el a varosbdl a természethez kozeli helyekre,
jarnak el rendszeresen hangfiirdSkre és egyéni hang-
terapids kezelésre.

Vitathatatlan tény, hogy egyik legnyugtat6bb az em-
beri szervezet szamara a természetben el6fordulé han-
gokkal valé kapcsol6dds. Nagyon szeretek egybeolvad-
ni az erdd fainak rezgésével és a fak levelei kozt suhand
szél hangjéval. A tenger lagy, hullimzé morajldsaval is
egylitt tudok rezondlni mely sordn egy mély, nyugodt,
meditativ dllapotba tudok keriilni.

Azt gondolom, hogy a természet hangjainak egyik
tokéletes komplementere a hangterdpia, a tibeti hang-
talakkal és mds, intuitiv hangszerekkel valé munka
egyéni vagy csoportos kdrnyezetben. A hangterapia-
ban a kiilonb6z8 rend szerint strukturalt hangokhoz
tudunk kapcsoldédni és révid id§ elteltével szinkronba
keriiliink veliik. Ahogy a természet hangjaival 4gy egy
id8 utdn a hangtélakkal is elkezdiink egyiitt rezegni.

Az emberi egészségre vonatkozd 8si tanitdsok ki-
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emelkeds jellegzetessége, hogy az egészségre tgy te-
kintettek, amit a természet kivétel nélkiil, mindenki
szdmara megadott. Idénként hosszabb-révidebb ids-
re megzavarhatja valamilyen kiils§ trauma, de ahogy
visszataldlunk a veliink sziiletett egészség és a har-
monikus hangulat frekvencidjira, abban az esetben
a természetes gyGgyulds akdr spontdn mddon is be-
kovetkezhet. Paracelsus elmélete szerint a természet
az els8 orvos, az ember csupdn a masodik. A hangte-
rapeutdk tobbnyire a belilrdl gydgyité orvosnak, a
természetnek segitenek, hogy a beteg test kibillenjen
arrdl a helyrél, ahol éppen van, vagyis a diszharménia
allapotabdl. Sajat tapasztaldsom szerint a tibeti hang-
talas terdpia tokéletesen alkalmas arra, hogy a hangok
rendkiviili véltozataival eldmozditsa és segitse a beteg-
ségek legy§zését vagy prevencids céllal megakadalyoz-
za azok kialakuldsét. A télak gydgyité frekvencidjaval
kapcsolédva a toxikus zajok hatdsdra elhangolédott
bioldgiai és energetikai testiink pedig Gjra természetes,
egyensulyi dllapotédba kertil.

Sajét jolétiink érdekében a gydgyitd hangokat és rez-
géseket érdemes rutinszerlien beépiteni mindennap-
jainkba, és amennyire lehet8ségiink engedi a toxikus
zajokat, rezgéseket csdkkenteni, kiiktatni. Orémmel
tapasztalom, hogy egyre tobb bardtom és ismerdsom
kezdett el énekelni és zenélni tanulni, mely szintén
egy csodds emel8 mddszere a tengelylinkbe val visz-
szatérésnek. Jomagam egyel6re maradok a hangtalak
varézslatos vildgdban, a tdlak rezgéshulldmain utazva
és utaztatva - ezzel lehetéséget nyujtva egy min8sé-
gileg jobb testi, és kiegyensilyozottabb lelki allapot
megélésére.

Kocsis Katalin
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Az allati
eutanazia
kérdesei
Elaltassam? Ne altassam? Meddig

nézzem tétlenul a szenvedéset?
A legnehezebb kérdések egyike.

Gyakran emberi végelgyengiilések, gydgyithatatlan be-
tegségek esetén is felmeriil, hogy ha csak gépekkel fenn-
tarthaté az élet, vajon élet-e az? Az aktiv eutandzidt csak
nagyon kevés dllam engedélyezi. Allat esetében mindez
lehetséges. A hdzi kedvencek gazddi és a hivatdsos dllat-
véddk korében azonban mégis komoly szivbéli és lelkiis-
mereti kérdéseket okoz a kedvenc elaltatdsa. Hogyan és
mikor jussunk el erre a dontésre Dr. Siit Andrds klini-
kai kisdllat-orvost és Botka Timea dllatvéddt kérdeztiik.

Doktor ur, mik azok a dilemmdk, amik felvetodhet-
nek egy dllattartondl, hogy elaltassa a kedvencét?
A leggyakoribb dilemma, hogy valdban itt van-e az ideje?
Az dllattarté szubjektiven gondolkodik, hiszen neki emoci-
ondlis (érzelmi) kotédése van sajat allatdhoz, ami teljesen
természetes. A legnehezebb dolog az elengedés. Az dllat-
orvosnak viszont teljesen objektiven, "hideg fejjel", racio-
nélisan kell gondolkodnia. & szakmai szemmel kell nézze
a dolgot, de a végs8 dontést a gazdinak kell meghoznia, az
allatorvosnak pedig a dontést tiszteletben kell tartania. Ez
természetesen nem jelenti azt, hogy egy igazi 4llatorvost
nem érint meg lelkileg egy ilyen dontés, sét! Ne felejtsiik
el azonban azt sem, hogy amig egy ilyen szomoru eset egy
gazdival 10-15 évenként torténik, addig egy allatorvos egy
déleldtt akér t5bb ilyen helyzettel is taldlkozhat.

Felvetédik-e a gazda részérél az ,,6nzés" a kisdl-
lat gyogyittatdsdban?

Sajnos igen. En gy gondolom, hogy ha az 4llat 4llapota
menthetetlen, gydgyithatatlan, és az allat szenved, ak-
kor huménusabb elengedni. Csak azért hasztalan pré-
bélkozni és elmenni az 6tvenedik "csoda llatorvoshoz",
hogy & taldn egy-két nappal meghosszabbitsa az allat
életét, de kdzben szerencsétlen szenved, annak nincs ér-
telme. Ez inkdbb 6nz8ség, és egyaltaldn nem humanus.

Az dllatorvos minek a pdrtjdn dll: a mindendron
valo életben tartdsén, vagy az elaltatdsén?
Nekiink az egyetemen azt tanitottdk, hogy ha csak 2
rossz koziil vélaszthatunk, akkor mindenképpen a ke-
vésbé rosszat kell valasztanunk, mégpedig azt, amelyik
az éallatnak kevésbé rossz. Az egyik opcid, hogy min-
dendron életben tartsuk, az 4llat szenvedése ardn, vagy
megadjuk a végsé tiszteletet, ami a gazdi lelkét tori 5sz-
sze, de legaldbb nem szenved szegény 4llat.
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Hirdetés.

Az dllatok gydgyitdsa igen fejlett szinten van, de
drdga, semmilyen tdmogatds nem segiti az dllat-
tartot. Meddig mehetiink el az dllat gyogyitdsdban,
mikortol vetodik fel, hogy az dllat mdr szenved?

Ha az éllat nem eszik, nem iszik, nem reagél, csak
apatikusan fekszik, nem motivalhaté, mdr arra sem
dszténozhet, hogy felélljon, fajdalmat jelez, sir. (Ezt
nevezziik elfekvd éllapotnak.) A végs§ stddiumban
a hémérséklet is leesik, a normal 38-39 °C helyett 36
fokra vagy az ald. Ilyenkor mér semmi remény nincs, a
héhéztartds kikapcsol, kozel a vég.

Az orvos a gyepmesteri telepeknek is dolgozik,
a hétkéznapi gazddk szamdra szolgadltat... Ho-
gyan egyeztetheté ez dssze?

En nem dolgozom a gyepmesteri telepeknek, igy erre
nem tudok érdemben vélaszolni. En a Kézteriilet feliigye-
lettel tartom a kapcsolatot. 8k szllitjak el azokat a végleg
elaltatott allatokat, akiket a gazddi nem tudnak eltemetni.
Itt kegyeleti okokbdl kell segiteni az allattarténak, hogy
gondoskodni tudjon kedvence végs§ elhelyezésérél.

A kutydkat a veszettség elkeriilésére, foleg az
ember egészsége miatt, a macskdkat dllitélag
a macska egészsége miatt oltatjdk be... Hogyan
kell dénteni az oltdsokrol?

A kutyakat és a macskdkat is részben a sajat egészségiik
meg0rzése érdekében oltjuk, de vannak olyan betegsé-
gek, amik emberre is 4tmehetnek (zoondzis), ezért az
oltédsok kdzvetve az embert is védik (leptospirosis, Ch-
lamidia, veszettség stb). A gydgyithatatlan veszettség
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elleni vakcindzas kutydk esetében mindenképpen szi-
gortan kotelez8, macskdk és vaddszgbrények esetében
pedig csak akkor, amennyiben 4tlépik az orszdghatart,
vagyis példaul elvissziik magunkkal kiilféldre nyaralni.
A t5bbi oltds csak javasolt, de érdemes beadatni, mert
kénnyebb (és olcsébb) a vakcindzds, mint a kialakult
betegséget akar hetekig gydgyittatni.

Batéri Gabor

EGY FALKANYI KUTYA
SORSA VAN A KEZEMBEN

Természetesen azt a dontést nagyon nehéz meghozni,
hogy elaltassuk a kutydnkat, macskdnkat, vagy ki-ki
akdr madarat, horcsogét, barmilyen allatat, akit szeret.

Tobb mint 25 éve mentem az éllatokat. El8szor ci-
vilként, majd szervezeti formaban, és az utébbi kb. 7
évben jbdl civilként tevékenykedem az allatvéde-
lemben. Azt gondolom az eutandzia lehet8ségét sok
ember a mai napig elutasitja. Par hdnapja engem is ért
egy kisebb csoport altal tdmadds, amikor az egyik ram
bizott kutydnal fontolgattam ezt a lehet3séget. Az alta-
tas nalam csak is akkor johet széba, ha mér a szeretett
allatom allapota olyan mértékben romlik, hogy féj-
dalmai is lehetnek. Nekem szerencsém van, mert van
egy allatorvosom, akivel napi kapcsolatban vagyunk,
és ha sziikséges a nap barmely 6rdjadban hivhatom 6t.
Az utolsé utdni pillanatig hiszem és szeretném hinni,
hogy van remény a felépiilésre, hogy az allapota stabi-
lizélhatd, hogy van még idénk. A tudatalattim ilyenkor
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Az utalvany 20.000 Ft dsszege ZEISS progressziv szemiiveglencse vasarlasara hasznélhat6 fel! Egy darab utalvany csak egy alkalommal érvényes. Egy vésarlasnal csak
1 darab utalvany hasznalhat6 fel. Az utalvany készpénzre nem vélthatd, értékébdl készpénz nem adhatd vissza. Az utalvany minden tipusi sokszorositésa tilos! Az utalvanyt
vésarlaskor kérjiik adja 4t! Hamis utalvanyt nem all médunkban elfogadni! Valaszthat6 lencse tipusok: Precision Pure, Precision Plus 2, Superb, DriveSafe, Individual 2,
Officelens Superb. A megadott tipust lencsék barmilyen rétegekkel, és kivitelben vélaszthatdk! Az ajanlat komplett szemiiveg rendelése esetén érvényes!

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

47



BN ELETIGENLOK | KEDVENCEINK

ezerrel bekapcsol és az utolsé pillanatig megprébalok
megtenni mindent azért, hogy veliink lehessen. Persze
hogy ilyenkor az elveszités érzése olyan fajdalmat hoz
ki bel6lem, hogy az munkélkodik bennem, van még re-
mény, megmenthetd a szeretett allatom. Kemény érzé-
sek, mert az agyam maér tudja azt, hogy elveszitettiik
ezt a jatszmat, és ezt " jézan allapotomban" kozvetiti
is felém, de a szivem az prébél ellent mondani. Tényleg
szerencsém van, hogy taldltam egy olyan allatorvost,
akivel ilyenkor mindent 4t tudok beszélni. Hogy mi-
lyen dilemmdim vannak? Hét az, hogy jél dontdk-e ha
az elmulést nekem kell kimondani. Hogy lehetne e még
pér hetiink vagy napunk, ami fdjdalommentesen csak a
miénk. Ha ilyen vagy olyan készitményt adnank, akkor

MELLeslegitégedtis érinthet -

vissza tudjuk e forditani az 4llapotét. De a legeslegne-
hezebb az, amikor rddébbennek nincs tovabb. Tobb-
szdr utdlag én magamon leddbbentem, hogy ,,honnan
tudtam” egyik 6rardl a mésikra, hogy nincs tovébb. De
valahogy mindig megérzem, megldtom. Nem szabad
dnmagunkat jobban szeretniink. Nagyon fajdalmas az
elengedés, és sokszor veliik halok meg, a lelkem egy da-
rabjat magukkal viszik, de tudnunk kell 8ket magunk-
nél jobban szeretni. Es ha ez sikeriil, akkor egy boldog
fajdalommentes kozos életet egyiitt mancs a karban
suttogd szavak mellett fejeziink be. En hiszem azt, egy-
szer taldlkozunk még. Mert ennyi szeretett él6lény el-
engedését csak igy tudom tdlélni. Addig pedig minden
este lefekvés el8tt felnézek az égre és tudom: 8k mind
egylitt boldogan szdrnyalnak.

Nédlam a 13 "kolykém" leginkdbb id8s, beteg. Az
elmult 3 évben tobb tarsamat kellett a szivarvany hi-
dig kisérnem. Ketten voltak koziiliik, akik maguktdl
mentek el. A tobbieknek a dokimmal karsltve segite-
ni kellett. De minden esetben itthon a szobajukban a
karjaim koz6tt a hangommal kisérve lesznek csillagok.
Ilyenkor mér csak mi ketten vagyunk egyiitt. Erdekes,
a tobbiek tudjak mi fog torténni, érzik. Taldn az § kom-
munikdacidéjuk, ami kozottiik van, ébreszt rd arra, el kell
engednem a beteg tarsukat. Az elengedés el6tt mindig
elkdszénnek egymdstdl. Nagyon meghatd, ahogy ezt
teszik. Nagyon vékony ez a jég, ami az élet és a halél
kozotti dontést fogja Gssze. De azt gondolom nem sza-
bad 6nzének lenniink.

Botka Timea

z022. oktdber 13. csiitortok 10.00-13.00

Rudas Bisztrd, Panorima terem
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szlir6vizsgalatiaziegészségedért!

Konferencia a‘Mellrak Elleni Kiizdelemért
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A varazslatos
kutyas terapia

Lakos Judit vagyok, az a gyogy-
pedagogus, aki 6rok gyerek
szeretne maradni és ezért
mindent meg is tesz. Imadom a
hivatasomat, amit mar tobb mint
21 éve folytatok nap mint nap.
Folyamatosan fejlesztem magam,
képzéseken veszek részt, valamint
magam is felndttkepzéseket tartok
kollégaknak, szul6knek és a
téma irant érdekl6ddknek.

‘“‘ﬁ‘i’jo

A normdl é6vodai, iskolai oktatds-neve-
léssel ellentétben a gydgypedagdgidbdl
tanult mddszerek alapjdn, személyre
szabottan, kutydk bevondsdval, spontdn
és irdnyitott jdtékokbdl észrevétleniil sajdtit-
jdk el a gyerekek az dtadni kivdnt ismereteket.

A kutyds terdpia egy olyan kapaszkodé szdmunkra, ami
lehet6vé teszi, hogy minden gyermeknek folyamatosan
tudjunk jdtékokat tervezni és ezdltal olyan fejlesztésben
részesiteni Gket, ami dltal a késGbbiekben aktiv tagjai
lehetnek a tdrsadalomnak. Mert minden gyermek jévdje
a gyermekkorban ddl el.

Miért is jo az, ha kutydja van egy gyereknek?
Tobb év kutydzassal a hdtam mogott azt tapasztaltam,
hogy az emberek 6sztonosen kotédnek az dllatokhoz.
Ez a feltevés azt is aldtdmasztja, hogy egy ilyen bensé-
séges kutya-gyermek kapcsolat hozzdjrul a teljesség
érzéséhez és az egészséges ontudat kifejlédéséhez. Ro-
hané vildgunkban, amely gyakran teljesen mesterséges
koriilmények kozotti életvitelt jelent, a kutydk és mds
héziallataink adhatnak lehet8séget, hogy természet-
hez valé kot8déstinket kiélhessiik. Ezek a gondoskodd,
allat-ember kapcsolatok kiilondsen fontosak a gyer-
mekkor korai, illetve kézépsd szakaszaiban.

> W o
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Kutyatartds — Hogyan is fejleszti a
gyermek érzelmi fejlédését?

Az ember-allat kapcsolat kutatdsa ma mar
jelentds multra tekint vissza. A kutatdsok
egy része az éllattartds elényeire koncentral

az egészséges emberek személyiségfejlédésében
betdltott szerepre vonatkozdlag. A kutyatartds az 4lla-
tok és a természet irdnti tisztelet és szenvedély betel-
jestilését jelentheti, olyan élmények megélésére adva
lehet8séget a gyermekek szdmdra, amely sokat meg-
tanit szdmukra a valds élet dolgairdl és az allatokkal
vald kapcsolatrdl. A kutyatartds a gyermekek szdmara
a felel8sség megtanuldséra is alkalmat ad. A bizalom,
dnbizalom és a gondoskodds alapelemeit is megtanulja
a gyermek. S6t a kutyédval vald jaték egészséges moz-
gasformdak gyakorldsa révén a gyermek megfeleld testi
fejlédéséhez is hozzdjarul, tovabbd a lelki fejldéséhez,

Y
( °
LAKOS JUDIT Pe l
szakvizsgdzott gydgypedagdgus, L J
kutyds terdpids foglalkozdsvezetd VIV

>

@Varazsmancsok- Kutyds terdpia
hjuczus@gmail.com
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hiszen a kutya tarsasdgot jelent a gyermek szdmadra,
biztonsagot, vigaszt is sok esetben. Rengeteg jatéklehe-
t8ség, viddmsag forrdsa, és kimutathatéan a két8dés,
szeretet érzésének megalapozasat segiti el§ a gyerme-
kekben.

A KUTYATARTAS POZITiIVUMAI

A kutatdsok szerint a kutyakkal valé rendszeres érint-
kezés a gyermek els§ éveiben hozzdjérulhat a gyer-
mekkori allergidk és asztma kialakuldsdnak csokkend
val6sziniiségéhez. A kutya jelenléte a tanulds kozben,
pedig kimutathatéan néveli a gyermek motivacidjat,
és leroviditi a feladatok elvégzéséhez sziikséges id6t is,
anélkiil, hogy mindez pontatlansidghoz vezetne. A ku-
tydk az érzelmi stabilitds kialakuldsdban is segitenek,
javitjdk a gyermek viselkedését az iskoldban, a tiszte-
let, empadtia és felel8sség megtanuldséban is tdmogatva
a gyermeket.

NEGYLABU SEGITSEG A NEVELESBEN

A szabélyok betartdsdval egy kutya nevelési segitséget
jelenthet. A hozzénk jaré gyermekek gyorsabban szoci-
alizalédnak, megtanuljék, hogyan legyenek tekintettel
mads él8lényekre. Ha bevonjuk a kutyagondozéssal jard
feladatokba, a felel§sségtudatuk is hamar kifejlédik.
Azok a gyerekek, akik kutya mellett nének fel, sokkal
kevésbé lesznek agresszivek, és konnyebben kdtnek
bardtsagokat. Egy csalddi krizis vagy vélds esetén kiilo-
ndsen nagy segitség lehet egy négyldbu jelenléte.

A KUTYA A LEGJOBB TANAR

Szdmtalan olyan dolgot is megtanulhatnak, ami késbb
el8nyiikre vélik; gondoskoddst, feleldsségtudatot és to-
lerancidt. Az éllat jelenlétének szdmos fizikai és pszi-
chés hatdsa van a terdpids csoportban résztvevSkre.
Ezek koziil taldn a legfontosabb az llatok stresszkeze-

.

lésben, szorongasoldasban bet6ltétt szerepe. Az allat
madsik nagyon jelentds hatédsa a gyerekek motivacidja-
nak ndvelése (pl. a nehezebb, unalmasabb gyakorlatok
végrehajtdsdhoz). Az 4llat pozitiv hatdst fejt ki tovdbba
a figyelem fenntartdsara, valamint az agressziv meg-
nyilvanuldsok csokkentésére.
Ha a sziil8 megérteti gyermekével, hogy az allatokrdl
gondoskodni kell, a gyermek elsajétit egy olyan ké-
pességet, mely sok esetben a felnSttekbdl is hidnyzik;
a feleldsségtudatot. Ha a gyermek gondoskodhat a ku-
tyardl, az szdmdra egyfajta jaték, hiszen eljétszhatja a
felndtt szerepét, aki gyermekérdl gondoskodik. Ebbdl a
jatékbdl azonban megtanulja mit jelent a gondoskodas.
A kutyéval vald jaték szintén egyfajta lecke a gyer-
mek szdmdra. Mikozben felhdtlen 6rommel jatszik
négylabu barétjdval, megtanulja, hogyan tartsa 8t tisz-
teletben. Ebbdl a gyermek megtanulja mit jelent a tole-
rancia, masok tiszteletben tartésa.

Sokakban felmeriil az a kérdés, hogy ez a jol
hangzo , kutyds terdpia’ vajon tényleg haté-
kony-e? Mitél tudhat tébbet egy vizsgdzott terd-
pids kutya, mint az otthoni Morzsink?
,Papirjuk van réla”. Morzsival ellentétben minden te-
rdpids kutydnak egy kétszint(i vizsgarendszeren kell
atesnie és ha sikeresen teljesitették egyiitt-kdzdsen
a felvezetdjiikkel, akkor kapnak terdpids igazolvanyt,
amelynek birtokdban uténa eljdrhatnak terdpids prog-
ramokra. Evek 6ta vezetek kutyés terdpiés foglalkoza-
sokat. Abban a pillanatban, hogy egy négylabu szércso-
mo - nemre és fajtara vald tekintet nélkiil - megjelenik,
mar beindul a varazslat!

A puszta lényiikkel hatnak az emberek fizikai, érzel-
mi és kognitiv képességeikre.



LELEKGYOGYASZAT MANCSOKKAL

Kutyds foglalkozasaink alatt rendszeresen megfigyel-
het6, hogy a résztvev8k érzelmi allapota pozitiv irdny-
ba viéltozik, csokken a szorongdsuk és vigasztaldst
nydjtanak kicsiknek és nagyoknak egyarant.

Egy szorongd, dnbizalomhidnnyal és/vagy megfe-
lelési kényszerrel kiizd8 személy szdmadra egy kutyés
foglalkozas 8sztonzdleg és bétoritélag hat, hiszen, a
kutyus senkivel szemben nem fog elvardsokat tdmasz-
tani. A kutyussal torténd rendszeres taldlkozasok sordn
kotSdés és bizalom alakul ki az ember és dllat kozott.

Egy-egy foglalkozdsnak, vagy programsorozatnak
egyszerre tobb célja is lehet. Tobbek kdzott Gj ismere-
teket vagy az eddigi ismeretek elmélyitését is segithet-
jlik az 4llatokrdl, a felel8s llattartasrdl, vagy az éllatok
gondozéasaval kapcsolatosan. A gyermekek folyamato-
san Uj és megerdsitS ismereteket kapnak arrdl, hogyan
kell egy idegen allattal banni, milyen egy jé gazdi.

Az éllatasszisztalt terdpia olyan terdpids program,
melynek sordn egy terdpids kutya jelenlétével, aktivi-
tasaval biztositjuk, hogy a gyermekek fizikai, érzelmi,
szocidlis és kognitiv funkcidi javuljanak. A terdpia so-
rdn egy meghatdrozott szakmai protokoll a gyerekek
a terdpids csapat (gydgypedagdgus, Svodapedagd-
gus, pedagbgus, kutyafelvezetd) segitségével alakit
ki kapcsolatot az allattal. Az allatasszisztalt terdpids
foglalkozasok minden korosztdly szdméra egy drom-
teli, sikerélményhez juttatd egyiittlétet biztositanak a
résztvevéknek.

A Vardzsmancsokndl el8re meghatdrozott tematika
szerint, gyégypedagdgus vezetésével, komplex fejlesz-
t6 foglalkozdsokat tartunk tbb korcsoport szdmara is.
A vardzsport a kutyus mar a megjelenésével biztositjal
A gyermekek nem érzik feladathelyzetben magukat
mellette, hanem egy viddm, mékds jatékot élnek 4t,
mik6zben észrevétleniil fejlédnek.
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A foglalkozdsok a mozgésfejlesztd szobdban térténnek
a gydgypedagdgus, a kutyafelvezet§ és a kutya szoros
egylittmtikodésével.

Id8tartama: 45 perc, ez heti, és havi programoknal is
ennyi id6, hiszen az dvodas koru gyermekek nem is bir-
nak el tobbet, iskoldban pedig a tandra ideje is ennyi.

A terdpids foglalkozdsok célja 4ltaldban az Gromszer-
zés, a kedélyallapot-és hangulat javuldsa és a kutyaval
torténd irdnyitott jatékbdl fakads pozitiv érzések ki-
alakitdsa. Meggy6z8désem, hogy minden gyermek te-
hetséges valamiben. A sziil§, a gondozéné és a pedagé-
gus feladata, hogy felfedezze és tdmogassa a gyermek
adottsagait, erésségeit. Azokat a képességeket, amikre
késdbb batran és biztonsdggal épitkezhet.

Lelkileg mi egészséges gyermekkorban? Mire van
sziiksége a gyermeknek a boldog, kiegyenstlyozott gyer-
mekkorhoz? A vélasz egyszer(i: szeretd, elfogadd, tdmo-
gaté kdrnyezetre és életkori sajdtossdgaihoz igazodé
ingerekre. Amikor a gyermek még kicsi, nagyon kivan-
csi, szeretné felfedezni a vildgot, rengeteg kérdése van.
A tehetség csirdi mar kicsi korban megnyilvanulnak. A
tehetség fejlesztése akkor hatékony, ha sziil8/pedagbgus
és gyermek egyiitt taldl rd arra az irdnyra, amit erdsiteni
kell. Segitsiik Sket, hogy drémet taldljanak a hétkozna-
pokban, a tanuldsban és a jatékban, altalaban az életben!
Mert minden gyermekben ott a varazslat és a tehetség!

A terdpids csoportfoglalkozasokkal, a foglalkozds
formadival, menetével, személyi és targyi feltételeivel,
a teammel, a terdpids kutyak alkalmassdgéaval, a gyer-
mek-kutya kapcsolat kialakitdsdval, mozgasterapidval,
értelmi- és személyiségtulajdonsdgok elsajatitasaval
kapcsolatban keressenek bizalommal!

Lakos Judit - Jucus
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Allatom
a tamaszom

hdzi kedvencek

Egy kutatas szerint a hazi
kedvencek nem csak a betegek

és fogyatéekossaggal €l6k szamara
nyujthatnak szocialis és érzelmi
tamogatast, hanem az egészséges
atlagemberek szamara is.

A vizsgdlati eredmények szerint az dllattarték legaldbb
olyan szoros kapcsolatot dpolnak az életiikben fontos
szerepet betiltd emberekkel, mint hdzi kedvenceikkel,
ezért téves az a feltételezés, mely szerint az dllatok tel-
jesen dtveszik az emberi kapcsolatok helyét ezeknek az
embereknek az életében.

jotékony hatésait az dtlagemberek koérében.
“Eredményeink szerint az llattarték minden esetben
jobban szerepeltek az dltaldnos kedélyallapotot és més

Miami és a Saint Louis Egyetem szakért8i ha-
rom kisérletben vizsgdltdk meg az éllattartds

j6tékony pszicholdgiai hatdsokat méré teszteken - nyi-
latkozta Allen R. McConnell, a Miami Egyetem vezetd
kutatdja - A hézi kedvencekkel él8k magabiztosabbak,
fizikai dllapotuk jobb, kevésbé hajlamosak magényba
és elkeseredettségbe siippedni, nyiltabbak és nem szo-
ronganak annyit, mint azok, akiknek nincsenek hazi-
allataik.”

Az elsé kisérletben 217 6nkéntest (79 szdzalékuk né,
31 szédzalékuk férfi) kérdeztek meg, els@sorban 4ltald-
nos kedélyallapotukrdl és elégedettségi szintjiikrdl. Az
allattarték minden esetben boldogabbak, egészsége-
sebbek és elégedettebbek voltak, mint azok, akiknek
nem voltak allataik. A mésodik kisérletben 56 kutya-
tarté (91 szdzalékuk nd, 4tlag életkor 42 év) esetében
vizsgéltdk meg az altaldnos kedélyéllapotot.

Az eredmények szerint a kutyatarték kedvenciik
miatt hasznosabbnak és magabiztosabbnak érzik ma-
gukat, és ugy érzik, tartoznak valakihez, ami szocidlis
szempontbdl rendkiviil fontos. Az utolsé kisérletben
97 fiatal (atlag életkor 19 év) esetében figyelték meg a
kutatdk, miként segithetnek a hazi kedvencek érzelmi
krizisekben (szakitds, visszautasitds). Az eredmények
szerint a hazidllatok legaldbb annyira érzelmi tdmaszt
nyujthatnak, mint a legjobb baratok.

“A kisérletekbdl vildgosan latszik, hogy a hazi ked-
vencek javitjadk gazddik kedélyéllapotat, valamint szo-
cidlis és érzelmi tdmogatdst nyudjthatnak” - irjdk a ku-
tatdk az APA altal publikalt Journal of Personality and
Social Psychology cimfi szaklapban.

Forrds: napidoktor.hu
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Kostold meg
szuréeseinken!

Jenei Tamds A rdk ellen...
sziirésein is kozkedvelt séf

Valljuk, hogy ami reform és
egészseges az lehet nagyon is
finom! Ezért inditottuk el a

,FOzz vellunk, reformul!”
egészseges ételeket népszerdsitd
projektunket, aminek lényege,
hogy meg is f6zzUk a recepteket és
megq is kinaljuk a szUréseinken
részt vevoket egy kostoldval.

Mindig, mindenhol nagy sikert arattak a meniiink. Ké-
szénhetd ez Tamdsnak, aki kezdetektdl lelkes tagja az or-
szdgjdré sziir6-csapatunknak. Most az idei Gszi sziirések
meniijét osztjuk meg olvasdinkkal. Hol lehet megkdstol-
ni? Pdpdn szeptember 17-én. Es aki most nem jdr arra,
fézze-siisse meg innen, reformul. Szeretettel ajdnljuk és
j6 étvdgyat kivanunk!

Pulykafaltok zéld curry mdrtdsban jazmin rizzsel

Hozzévaldk (4 fdre

z61d curry martashoz

15 gr kékusz zsir, 20 gr salotta hagyma, 10 gr fokhagyma,
20 gr friss gyombér, 2 db citromndd, 60 gr z6ld koriander,
10 friss thai bazsalikom, 1 db lime, 20 gr pdlmacukor, 40 gr
halszdsz, 300 gr kékusztej, 5 gr kaffir lime levél, 3 gr 6rolt
koriander, 3 gr 8rélt rémai kémény, 100 gr viz, 500 gr puly-
kamell, 5 gr s6, 10 gr kékusz zsir, 100 gr brokkoli, 100 gr
bébikukorica, friss chilipaprika (izlés szerint)

jazmin rizs

400 gr jdzmin rizs, 14 gr s6, 800 gr viz, 40 gr repceolaj

diszitéshez
20 gr z6ld koriander
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Elkészités

A z38ld curry maértashoz lereszeljiik a hdmozott friss
gyombért, levét kifacsarjuk. A citromnad végeit, kiilsé le-
veleit eltavolitjuk. A levagott részekhez adjuk a kicsavart
reszelt gydmbért, a kaffir lime leveleket, majd 15 percig,
gyongyove f6zziik. Az igy kapott fliszerkivonatot leszir-
juk, félretessziik. A zoldkoriandert és a bazsalikomot fel-
daraboljuk. A salott hagymdt, fokhagymat, citromnadat
apréra vagjuk. Lime héjat lereszeljiik, levét kifacsarjuk.
Felhevitjik a kékuszzsirt, hozzdadjuk az apritott alap-
anyagokat, a szdraz fliszereket, enyhén megpiritjuk.
Hozzdadjuk a fliszerkivonatot, kékusztejet, halszdszt, da-
rabolt zoldkoriandert, pdlmacukrot, és a gyombér levét.
Osszeforradjuk, majd botmixerrel, vagy turmixgépben
purésitjiik. Kiforraljuk, majd vizzel kikevert keményité-
vel stiritjiik. A brokkolit falatnyi rézsakra szedjiik, a baby
kukoricat karikdra vagjuk. A pulykamellet kis kockara
vagjuk. Felhevitjiik serpeny8ben a kdkuszzsirt, majd
megpiritjuk benne a pulykamellet. Sézzuk, hozzdadjuk
a darabolt zoldségeket, az el6z0leg elkészitett mértast, a
lime kifacsart levét, majd dsszeforraljuk. A jdzmin rizst
felhevitett olajban tivegesre hevitjiik, sézzuk, majd fe-
lengedjiik a forrdsban 1év8 vizzel. Lefedve, takarékon
megf8zziik. Talaldskor apréra vagott zldkorianderrel és
izlés szerint chilipaprikdval diszitjiik.
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Elkészités

A tehéntdrét szitdn 4ttorjiik, a citrom héjat lereszeljiik,
a vaniliarud belsejét kikaparjuk, a tojdsokat feliitjik. A
receptben szerepl8 anyagokat dsszekeverjiik, hiitSben,
lefedve fél 6rat pihentetjiik. Serpeny8ben olajat he-
vitiink. A masszdbdl 1-2 cm vastag pogacsdkat forma-
zunk, majd mindkét oldalon pirosra siitjiikk. A mustk-
rémhez kifacsarjuk a sz818 levét, dtsz(irjiik, majd felére
beforraljuk. Vizzel kikevert keményitével siritjiik, ta-
lalésig lefedve félretessziik (hidegen és melegen is jél
illik a desszerthez). A gyiimdlcsdket mossuk, egyforma
méretlire daraboljuk, majd citromlevet adunk hozza.
Télalaskor a siilt turépogacsdk mellé tesszik a gyi-

Bazsalikomos mozzarella saldta mdlcssalatat, a mustkrémet, majd citromfiivel diszitjiik.
Hozzavaldk (4 f8re) Vajda Marta, Jenei Tamés

300 gr mini mozzarella golyd, 300 gr koktél paradicsom, 5 gr
friss bazsalikom, 30 gr oliva olaj, 10 gr balzsamecet, 6 gr s6,
1 gr frissen 6rélt bors, 10 gr metéléhagyma

Elkészités

A mozzarellat szlir6ben lecsepegtetjiik, a bazsaliko-
mot és a metél8hagymat aprdra végjuk. A koktélpara-
dicsomot és a mozzarellat falatnyi darabokra vagjuk.
Az oliva olajat, a balzsamecetet és az apritott bazsa-
likomot &sszekeverjiik, majd évatos mozdulatokkal
elegyitjiikk a paradicsomos mozzarellaval. Télalaskor
bazsalikom levélkével diszitjiik, frissen 6rolt borssal
és séval meghintjiik.

Siilt taropogdcsa mustkrémmel,
Oszi gyiimolcsokkel

Hozzavalék

a turd pogacsahoz

300 gr tehénturd, 1 reszelt citromhéj, 0,25 db vaniliarid,
30 gr porcukor, 1 db tojds, 80 gr finomliszt, 1 gr s6, 10 gr
teavaj, 3 gr stitdpor

a siitéshez
30 gr repceolaj

a mustkrémhez
400 gr fehér csemege sz616, 30 gr burgonya keményits

az Gszi gyiimolcs6khoz
50 gr fehér sz6l6, 50 gr piros sz6l6, 100 gr szilva, 50 gr bogyés
gyiimélesok, 10 gr frissen facsart citromlé

diszitéshez
2gr citromfu

Forrds: VakVarju Etterem/Facebook

54 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU



Azonban ma egyre nagyobb hangsilyt kap mit esziink, és
vajon milyen megfontoldsbdl (t)esziink ilyen vagy olyan
mentes falatot a szdnkba. Divat vagy életmdd az egészsé-
ges étkezés? A vegetarianizmus és a vegdnsdg kérdéskorét
Jjdrtuk koriil Botka Timedval, aki sajdt elhatdrozdsbdl lett
vegdn és elinditotta az ,,ELET = VEGAN” oldalt, ami ha-
mar népszertivé vdlt a kozosségi médidban.

z ELETIGENLOK magazin gasztro rovatdban a
kézkedvelt hagyoményos ételek receptjei mel-
lett elinditunk egy sorozatot, amiben idény-jel-

leggel 2-3 vegan finomsag megjelenik Botka Timi izle-
tes receptjeibdl.

Miért dontottél a nem-hisevés mellett, Timi?

El8szor vegetaridnus lettem, 20 éve. Lelki okokbdl
egyik naprél a masikra nem fogyasztottam el tobb allati
hdst. Majd egy allatvédd Budapestre egy ingyenes film-
vetitésre elhivott. A film cime Earthlings / Féldlakék.
Nem tudtam végig nézni ezt a filmet. Emlékszem kb.
a kdzepéig birtam, sirva mentem ki a terembdl. Most
is konny szokik a szemembe, ha ragondolok. Nagyon
mélyen érintett az, ahogyan banunk azokkal az dllata-
inkkal, akik az életiiket adjak azért, mert az ember egy
régi szokdstdl nem tud szabadulni, és elfogyasztja Sket.

Es a vegetarianizmus utdn hogyan jétt a vegasdg?
Sokat foglalkoztatott, hogy attérjek a vegan életforma-
ra. Nagyon zavart, hogy egy éllat anyatejét fogyasztom
felndttként. Nincs sziiksége az emberi felnétt szerve-
zetnek anyatejre, amit ugye csak azért fogyasztunk cse-
csemdként, mert szilard étkezéssel akkor még nem tu-
dunk téplalkozni. Az anyatej fogyasztdsaval fejlddiink,
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ELET =
VEGAN

Facebookon fut be sikereket

Hedonizmus, gasztro-imadat,
gourmansag. Hivjuk barhogy, egy
biztos szeretunk enni, és az egyik
alapfeltétele az életnek az evés.
Ezek tények.

miutdn abban névekedési hormonok vannak. Mindig
azt hittem a vegan életforma, a tejtermék nélkiili ét-
kezés nagy 6rdongssség. Bujtam a kiilonféle kozosségi
oldalakat és a hattérben figyeltem. Majd egyik naprdl a
masikra elhagytam a tejtermékeket. Taldn a legnehe-
zebb a tej {zének a megtaldldsa. De ma mar nagyon sok
j6 termék van az tizletekben, és a vegan oldalakon egy-
mast segitjiik nem csak az ételreceptek kozzétételével,
hanem mit hol mennyiért tudunk megvenni.

Mik az elényei a vegdnsdgnak, finomak az igy
késziilt ételek?

Amiéta vegan vagyok, sokkal olcsGbban jon ki a csaladunk
étkezese. Egészségesebben is taplalkozunk, mert az étele-
ink alapja a zoldség és gytimélcs. Mint tudjuk a j6 étel alap-
jaajé fliszerezés. Mi, akik veganok vagyunk nem a hus {zét
(pl. porkalt, siilt) tagadjuk meg, hanem az életet tisztelve
nem fogyasztjuk. Ezért sokunkndl ugyantigy az asztalon
megtaldlhatd egy vegan tojsrantotta, egy vegan porkolt,
réntott étel. Ha tudtam volna, hogy ennyire egyszer(ia ve-
gan taplalkozas, nem vérok 15 évet. Imadok f8zni, kisérle-
tezni a z6ldségekkel, gytimélesokkel, fliszerekkel.

Szerinted értik az emberek a vegdnsdg lelkiis-
mereti lényegét?

Régen a kozdsségi oldalamon prébéltam meggybzni az
ismer@seimet arrdl, hogy ne fogyasszanak éllati erede-
tl termékeket. Ezek a posztok tilnyomé tobbségben az
allatok kizsdkmdnyoldsardl, szenvedésérdl szdltak. Ra
kellett jonném, nem nyitjdk meg, nem olvassak el, nem
akarnak szembesiilni a sajét tettiikkel. Mert aki fogyasz-
téja az allati termékeknek, 8k mind hozzéjérulnak ah-
hoz, amit a posztokban, vide6kban megosztottam.
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Es hogyan jétt az dttoérés? Hogyan sziiletett meg
az ELET = VEGAN oldal?

Egyik nap a lefotéztam, amit f6ztem, kitettem és leirtam
mibdl késziilt. Azt ldttam, csomé ismer8som tetszikelte,
és érdeklédtek, hogyan készitettem el. Majd elkezdtem
posztolni a f8ztjeimet. Tébben jelezték, hogy kivancsi-
sagbdl el is készitették. Ez inditott arra az elhatdrozés-
ra, hogy egy vegén oldalt inditsak és a sajat féztjeimet,
stitéseimet altalam veganositott formaban elkészitett
ételeimet kozzétegyem. Amikor visszanézem az elejétl
az oldalamon kozzétett ételeimet, én is ledsbbenek ma-
gamon, hogy az indulds 6ta mennyit fejlédtem.

Joban vagy magaddal, ldatszik...

Imddom a vegdn ételeket, azt, hogy ezt az életformat
élem. Biiszkén vésdrolok és teszem a termékeket fize-
tés eldtt a szalagra. Mindezt magamért, az allatvildgért,
a természetért teszem. J6 igy élni, erészak mentesen
téaplalkozva. Mottém: "Tudod, csak egy kicsit kell ar-
rébb nyulni a polcon Vegan.”

~"
c o
BOTKA TIMEA < 1 T
Elet = Vegdn személyes blog VN

https://www.facebook.com/Elet-Vegéan-
101497971738707

+36 30 935 0530

E-mail: botka.timea87@gmail.com

Mi lesz az elsé 4 recept, amit itt megosztasz ké-

pekkel?

- Hurka lencsébd], fliszerezett siilt burgonyéval

- Sajtos tészta tofuszalonn4val

- Tejszines fliszeres spendtigyon zdldséggel toltstt
karaldbé sajtropogdssal

- Maékos-kocka, ami az évodasoktdl az aggastydnokig
mindenki kedvence

Vajda Marta

HURKA LENCSEBOL,
FUSZEREZETT
SULT BURGONYAVAL

A hurka titka a jo fliszere-
zés.

Hozzdvaldk: 25 dkg lencse, 15
dkg rizs, 1 nagy fej lilahagyma,
3 gerezd fokhagyma, izlés sze-
rint majoranna, 6rolt komény,
kevés pirospaprika, oregdnd,
bazsalikom, bors, s6, oliva olaj,
babérlevél

|-
Elkészités

A lencsét kevés vizben megféztem a babérlevéllel,
egész hagymaval, séval. Rizst kiilon kevés séval meg-
f8ztem. Fokhagymat Gsszetdrtem és a flszerekkel
izlés szerint a lencsés rizshez kevertem. Kevés oliva
olajat tettem hozzda és betdltottem a mibélbe. Lehet
rizspapirba is csomagolni, de vizes kézzel hengert is
lehet formdzni és Ggy megsiitni. A mtbelet félérara
vizbe dztattam. A két végét madzaggal ktottem el. A
hurkat siitében kevés olajjal elkevert vizzel siitttem
meg. Kretként el8re befliszerezett sima és édesbur-
gonya kockékat siitottem.

SAJTOS TESZTA TOFUSZALONNAVAL

A sajtos tejfo1ds szalonnds tésztat vegan médon elké-
szitve a vilag legegyszer(ibb, leggyorsabb étele. Mig
elkésziil a tészta a tofubdl elkészitem a szalonnit,
lereszelem a sajtot majd mindezt a forré tésztara te-
szem. Vegafol tejfolt haszndlok és ugyanennek a cég-
nek a vegdn sajtjit reszeltem le és tettem a tésztara.
Sokszor olvasom a vegdn oldalakon a vegaf6l ,tejfo-

1ét” sokan nem szeretik, mert stir(i. En ennek oriilsk,

mert vizzel higitva, elkeverve tripla mennyiség lesz
belle. Ne felejtsiik el, hogy a vendéglitShelyeken
szezondlis biifékben a hagyomanyos tejf6lt is higitva
hasznaljak, adjak.
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SULT SZALONNA
(TOFUBOL)

A siilt szalonndt mig nem
voltam vegdn sok ételnél
hasznéltam alapnak. A sés,
fiistolt, {ze az étel megha-
térozd része volt. Azt latom
sok vegannak gondot je-
lent, hogy is tudja ezt az izt
utdnozni. Tobben tofubdl
vagy padlizsdnbdl készitik.
Sok mindenki 6ckodik a tofu hasznélatatél, vagy nem
tudja jél elkésziteni, ezért nem szereti. A tofu titka a
j6 fliszerezés és a benne 1év8 folyadék "eltiintetése".
Hipermarketben szoktam venni a tofut és ahogy ha-
zaérek teszem is be a fagyasztdba. Amikor hasznélni
akarom, kb. fél 6rdval elGtte kiveszem. Ahogy kienged
szeletelem és papir kozé teszem, igy nyomkodom ki a
vizet bel6le. Akkor lesz finom a tofu, ha a levét ,,elvesz-
szik” bel6le. Ezt kovetSen szoktam fliszerezni.

Elkészitése

Altaldban fiistslt tofut szoktam hasznalni. A kinyom-
kodott tofut apréra felkockdztam. Forrd olajra tet-
tem és megszértam fiistolt séval. De lehet fiist 1ét is
hasznélni, bioboltban kaphatd. Jé1 meg kell s6zni a
tofut. Néha megkevertem, hogy ne égjen oda. Addig
stitéttem mig ,,porcds” lett. Sok ételhez hasznilom
a felmaradt olajjal egyiitt. Pl. paprikds krumpli vagy
a lecs6, toltott ételek alapja ndlam a tofuszalonna.
Most vegdn sajtos tésztat készitettem és tofubdl ké-
szult szalonndval kindltam. A vegan sajt, vegan tejfol
mdr minden szupermarketben megvéséarolhatd.

TEJSZINES FUSZERES
SPENOTAGYON
ZOLDSEGGEL
TOLTOTT KARALABE
SAJTROPOGOSSAL

Szerettem volna a karalabét
megtdlteni. De nem akar-
tam huspétléval, és nem
akartam kaprosan. Pedig
megunhatatlanul imddom a
kaprot. Elészor gondolkod-
tam a lencsén, hogy azzal
toltém meg. De nem érez-
tem hozz4 passzoldnak. Volt a htit8ben kétféle répa.
Ez adta az Gtletet a tolteléknek. A spendtot pedig mar
kivettem a fagyasztSbol.

Elkészités

A sérga- és fehérrépat, burgonyat, karaldbét megpu-
coltam. A karaldbé kivételével a tobbi zoldséget felda-
raboltam és egyiitt sés vizben megféztem. A karalabét
kettévagtam, a belsejét kiszedtem. A tobbi zoldséggel
egylitt Gsszeturmixoltam. Tettem bele pici borsot, sze-
recsendidt. A félbevagott karalabékat betoltsttem ezzel
a zOldségmixszel és siitében tsiitottem. A végén tettem
atetejére reszelt vegan sajtot. A spenéthoz pici sét, 2 ge-
rezd sszenyomott fokhagymat tettem. Felontottem kb.
1 dl n6vényi tejszinnel. Hagytam, hogy 6sszerottyanjon,
kozben kevergettem. Szép krémes allagu lett. A vegan
sajt kicsit ldgyabb, puhdbb, ezért taldn kénnyebben for-
mazhatd siités utdn. Az igazi sajtropogdst a keményebb
jellegli sajtokbdl lehet jol elkésziteni. Vegajé sajtbdl ké-
sziilt. Siitépapirra reszeltem halmokat a sajtbdl, majd
200 fokos siitébe tettem és pér perc alatt készre siitot-
tem. Megvartam mig kihlt. A spendtot egy tanyérba
kanalaztam, erre tettem a megsiilt toltott karaldbékat.
Mellé télaltam a sajtropogést.

MAKOS KOCKA

Engem t6bb étel, stitemény
a gyerekkoromra emlékez-
tet, ezért fontos érzelmi
kételék fliz hozza. Ez a sii-
temény is az egyik ilyen
lelki, érzelmi ,szeretem
édesség”, szivemhez igen
kozeli. Draga keresztanydm
vendégvard asztaldrdl a kékuszkocka és a makos koc-
ka soha nem hidnyozhat. Fehér abroszon, tanyéron
az egyforma kockdcskak szépen sorakoznak, porcu-
korral meghintve diszbe 6lt6ztetve. Amikor meg-
lattam egy csoportban ezt a siiteményt, a szdmban
olyan erésen éreztem az {zét, az orromban az illatét,
hogy tgy gondoltam gyorsan meg kell siitném.

Ahogy én készitettem

En egy 4 dl bégrét haszndltam mércének. Az eredeti
recepten picit véltoztattam, mert szerintem sok volt
a hozzdadott cukor és a siiteményt {zesitettem is. 1
bogre liszthez tettem 1 csomag siitport, 1 bogre da-
ralt mékot, fél bogre kristalycukrot, 1 bégre mandu-
latejet. A tésztat jOl 6sszedolgoztam. Majd keriilt még
bele 1 csomag vanilids cukor, 1 tojdsnak megfelel al-
ternativa, pici fahéj, pici mézeskalacs fliszerkeverék,
1 citrom lereszelt héja és 1 kandl citromlé. Margarin-
nal kikent, 4tlisztezett 20x30-as tepsibe éntdéttem a
tésztat és 180 fokos siitdben tliprébdig siitdttem.
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~Ne varjunk a nevetéssel, amig boldogok lesziink,
mert kulonben fél6, hogy meghalunk, anélkiil,
hogy nevettiink volna.” (Jean de La Bruyére)

f UJ CSALADTAG
Eskiivdje utdn kérdik Szabdt a kollégdi:
- Na, milyen a hdzasélet?

- Hét... tudjatok, hamarosan megald
minket az Isten egy pufdk, visitd,
fogatlan jévevénnyel.

- Csak nem babat vartok?

- Dehogy, anyésom hozzédnk kélt6zik!

HAROM BAGOLY

Hérom bagoly iil a fan. Megszdlal

az egyik:

- Kaptam egy 6rat.

- Az semmi - tromfol a mdsik -
én kaptam egy tehenet.

- A francba is - mérgelédik a
harmadik - én nem kaptam
semmit.

Mésnap ismét ott il a hdrom

bagoly a fin. Megszélal az elsé:

- Ellopték az érdmat, nem tudom
mi lesz.

- Nekem meg a tehenem, zabos
vagyok.

A BUTA LO

Egy székely bécsi sakkozik a lovaval.

Meglatja a szomszéd és atszél hozzé:

- A csuddba, kendnek ilyen okos lova
van?

Mire a székely giinyosan:

- Még hogy ez okos? 3:1-re vezetek.

KOLIBRI
- Apu! Mi az a kolibri?
- Az? Az egy... kiilonleges halfajta.
- Hal? De hét itt azt irjak, hogy a
kolibri viragrél virdgra szall.

milyen tigyes!

HIABA

Beiil a gydntatdfiilkébe egy részeg.

Miutdn mér hosszabb ideje nem szél

semmit, a pap kéhint egyet... semmi.

Megint kéhint egyet... semmi. Az atya

lassan elveszti a tiirelmét és kopogni

kezd a rdcson. A biings 1élek végre

megszdlal:

- Hidba kopogsz pajtés, itt sincs WC
papir!

PLASZTIKAI SEBESZNEL

Korosodd holgy a doktorhoz:

- Doktor tr, mennyibe keriilne ezeket
a rancokat eltiintetni az arcomrdl?

- Szdzbtvenezer forint.

- Ennél olcsébb megoldés nincs?

- Latod, most mdr azt is tudod, hogy

Mire a harmadik:

- De, a fatyol.
- Mér fél hat? Gyeriink fejni.
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Két ujjal fogd meg az also ajkadat, forditsd ki A felsd ajkadat az alsohoz hasonldan,
és ellendrizd, hogy latsz-e rajta valami szokatlant! kiforditva vizsgald meg!
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Az orca belsd felszinét mindkeét oldalon ellendrizd, Nyujtsd eldre a nyelvedet, és ellendrizd a nyelvhatat,
ligy, hogy nagyra nyitod a szadat, kiilondsen a garat feldli részt, majd jobbra és balra
és egy ujjal elhiizod az orcddat a fogakrdl! hiizva a nyelvedet, ellendrizd az oldalait is!
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A nyelved hegyével érintsd meg a szdjpadlasodat, Enyhén hatrabiccentett fejjel
és tekintsd meg a nyelv alsd felszinét! nyisd nagyra a szadat, és tekintsd at a szajpadot!
\ J \ J

Az infografika nem helyettesiti a szakorvossal torténo konzultaciot!
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MELLesleg téged is érinthet -
szlir6vizsgalat az egészségedért!
Konferencia a Mellrak Elleni Kiizdelemért
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