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LA tapasztalat nem az, ami megtérténik veltink, hanem az, amit kezdtink a veliink torténtekkel.”  Aldous Huxley

Jubileumi éviink
kuzdelmes, de oromteli....

35 éves A rdk ellen, az emberért, a holnapért!
Tdrsadalmi Alapitvdny

Az elmult négy évben tobbszor kellett a megkiiz-
dés gorcsovébe tennem dolgokat, de a most rank
zudul6 6sszezavarodott napokban, hetekben napi
szinten olyan helyzetekkel kell megbirkézni, mint
a daganatos betegségekkel valo kiizdelemben tet-
ték, akik a betegséggel szembe néztek mar, illetve
néznek szembe épp ezekben a napokban is.

Nagyon szeretek ide, erre a
+hangold” oldalra sorokat meg-
fogalmazni, igazi oromteli tevé-
kenység szdmomra. Most is. Bar
joval nagyobb felelésség ezek-
ben a napokban életigenlésre
hangolni. Nomen est omen...
A név kételez: az ELETIGENLOK
magazin hangoléjat irom, az
egészséges buzditast, az élethez
valé pozitiv hozzaallast, ha vala-
mikor, most feltétlentl muszaj
hangoztatnom, koriljarnom eb-
ben a nehéz helyzetben is.

Ahhoz, hogy jél kifejezzem,
amiket most at kell élni, a sajat
cikdzé gondolataim mellé se-
gitségil hivtam nagytisztelet(
embereket, akik a bolcseleteik-
kel szinte mindig megnyugvast
tudnak adni. igy ratalaltam Bojte
Csaba gondolataira, amit egy
hosszabb irdsdban a nemzeti.net
oldalon olvastam, ugy éreztem
ehhez a hangol6hoz, amit most
irok meg kell beléle osztanom
egy részletet, amely jol tiikrozi
mindazokat az érzéseket, ame-

lyekkel meg kell most klizde-
nink.

Az ember lépten-nyomon ta-
ldlkozik olyan dolgokkal, amik
rosszak, amik fdjdalommal téltik
el. Csalddjainkban, az iskoldban,
a munkahelyeken, és sajnos nem-
zetlink, néplink nagycsalddjdban,
a helyi, nemzeti, vagy a nagypo-
litikdban is jelen van a rossz. Ha
elhatalmasodik a gonosz ott ahol
éliink, akkor egy lehet6séglink
van: sziviink minden melegével,
erejével, a leheté legjobb szdn-
dékkal szeressiink, s tegyiink jot
mindenkivel. Mert a sététség, a
rossz nem valami, hanem a fény,
a szeretet hidnya. Ha fényt gyuj-
tunk, még ha pardnyi kis ldngocs-
ka is, az mdr oszlatja a sététet. A
mdsik szabad akaratdt jésdgom
nem tudja feliilirni, de a fényben
neki is konnyebb lesz megtaldlni a
helyes déntést, az utat, mely 6t is
az életre vezeti. Hiszem, hogy az Is-
ten teremtette ember jo, és szeret-
ne mindenki nagyra néni, virdgot
hozni, igaz gyiimélcsét teremni,
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josdgos fényemnél taldn megldt
engem is, bennem a testvért, és
nem ront nekem.”

Bojte Csabatol kolcsonzott
gondolatok utan az ismert bibli-
ai ige is sokszor eszembe jutott
egész évben: ,Ne féljetek!” /Mt
28/

Az, aki fél, nem csinal semmit,
nem tudja, mit tegyen. Onmaga-
ra 0sszpontosit, hogy ne tortén-
jen vele semmi rossz. A félelem
0nz6 énkozpontusaghoz vezet,
és megbénit. Egy félelemmel teli
keresztény olyan, mint aki nem
értette meg, hogy mi Jézus lize-
nete.

Az elmult hénapokon, 2020.
marcius 11. éta sztintelenil arrol
elmélkediink, hogy az a helyzet,
ami egyik naprél a masikra gyo-
kerestd| kiforditotta életiinket a
megszokott,gyors Utemébdl’, az
egy olyan kényszerhelyzet, ami
fordulatot hozhat mindannyiunk
életében.

Az el6z6 3 sz6k8év marciusai
nekem személy szerint hoztak
mar mélyebb atgondolasokat.
Mind egy-egy fajdalmas vesz-
tésen keresztll mutatott ra mit
kell igazabdl értékelnem: pél-
daul azt, hogy alapvet6en a jéra
vagyok berendezkedve, hogy
egészséges vagyok, hogy van
hivatastudatom, értelmes mun-
kam, nagyon sok értékes part-
nerkapcsolat, barat, csaladtag
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tesz hozza ahhoz, hogy naponta

elégedettségérzettel ébredjek és

fekldjek le.

Ami tovdbbra is tény, hogy
én ezel6tt is hittem, és ezutan
is hiszek a josagban, és a meg-
bizhat6 emberi kapcsolatok-
ban. Ezek mind komoly értékek.
Szoktam mondani, mindenhol
- kis kdzosségekben, nagyobb
tarsadalmi rendszerekben és az
egyéni kapcsolatokban is - kelle-
nek az onzetlen ligymenedzse-
16k.

2020-ben 35 éves A rak ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsa-
dalmi Alapitvany munkatérsai és
jémagam mint mindig - ezekben
a hénapokban is - az életre mon-
dunk igent, az egészségmegdr-
zést hirdetjuk, életigenlésre han-
golunk tobbféle modon.

Most is, ebben a nehezitett
évben is azon dolgozunk, hogy
erét, 6romot és batoritast adjunk
ajelenlegi élethelyzet tudatos el-
viseléséhez.

+ Azideivészhelyzetben a tava-
szi nyilvanos sz(réseink elma-
radtak, ezért most az irodank
kornyékén él6 lakossag sza-
mara segitiink azimmuneré-
sitésben Béres Cseppekkel,
husvét elétt megszerveztik,
hogy a hdztartdsokba eljus-
son Csepelen a Kossuth Lajos
utca 148-152. lakotelepen.

« A veszélyhelyzet idején, az
elmaradt tavaszi szUréseink
helyszinére - Aszod, Gyon-
gyos, Eger, Budapest Zuglo,
Budapest Ujpalota, Bénye,
G6doll, Diosd, Biatorbagy —
illetve minisztériumi partne-
reink munkatdrsainak, intéz-
ményeinek, kdztlik az NNK-ba
eljuttatunk  felajanlasként
100-160 liveg Extra Béres
Cseppet.

+ Terveziinkinditani egy online
sorozatot az altalunk eddig
Osszegyjtott életigenlések-
bél, amit a hazai kozélettdl

kapott interjukbol szerkesz-
tuink majd naponta.
Elinditottuk a,Fézz vellink, re-
formul!” gasztrovide6 csator-
nankat - kilon weboldalon
reformfozes.hu cimmel.
Onko-segité tandacsadassal
segitiink: Dr. Svastics Egon
onkoldégus telefonon segit a
hozza fordulé daganatos be-
tegeknek, rehabilitaltaknak a
06-30-921-6949 telefonon.
A nagy érdeklédésre szamot
tarté ,Tegyiik szerethet6vé
a rakellenes életmoédot!” c.
konferenciankat 2021. ap-
rilis 8-9. kozotti idépontra
halasztjuk, a Nemzeti Rékel-
lenes Nap tiszteletére rendez-
zlik meg.
Az idei 06szi rakszlrésein-
ket 8 helyszinen rendezziik
meg, ahol kerekasztal-beszél-
getések formajaban gydjtjik
0ssze az egyes kerlletek, te-
lepiilések egészségfejlesztés-
ben, rdkmegel6zdsben tett
[épéseit, igényeit.
Megkezdtiik a ,Mindenna-
pi életigenlések” c. kdnyv
szerkesztéséhez az anyag-
gyujtéseket, ami terveink sze-
rint a 2021. évi konferenciank
idejére jelenik meg.
Mindent megtettiink, hogy
az Eletigenlék magazin eb-
ben az évben is megjelen-
jen: tavasszal digitalis val-
tozatban olvashattdk, most
Osszel nyomtatott for-
maban is Ujra kézbe
vehet6é a kozkedvelt
lap dijmentesen.
Ujdonséag, hogy a
digitalstand.hu vir-
tudlis Ujsdgporta-
lon is megjelenik a
magazin fizetds val-
tozata. Megvasarla-
saval tamogatjak A
rak ellen... Alapitvany
kozhaszni tevékenysé-
gét, tbbbeli‘lfftzzbtt a maga-
b

zin tovabbi ingyenes, nyom-

tatott megjelenését.

Ezeket a kozhasznu tevé-
kenységeket tavasszal tobbnyire
home office formaban, juniustdl
Ujra irodaban végezzlk, minden
tudasunkkal, eréforrasainkkal
fenntartjuk az idén 35 éves szer-
vezetet, és a megvaltozott kordl-
ményekben is toreksziink hasz-
nosat tenni a rak ellen, kdnnyek
helyett...

Rengeteg feliileten Ilatjuk,
halljuk a ,vigydzzunk egymasra!”
Uzenetet. Bizom benne, hogy ez
a mostani mindenkit megpréba-
|6 id6szak egyenként, és kdzos-
ségi szinteken vilagos valdsag-
ga teszi, hogy mi a feladatunk
egyenként és Gssztarsadalmi,
kollektiv szinten is.

Mostis j6 szivvel allitottuk 6sz-
sze az Eletigenl6k magazint, tele
értékes tartalommal Ondknek.
Bizom benne, hogy a-magazin
lapozgatasa egy icipicit hozzaad
a kedves Olvasok jokedvéhez, és
valamelyest hozzajarul életigen-
[éséhez, a torténések és a tapasz-
talatok helyes értékeléséhez. Vi-
gyazzon magara mindenki!

A szazoldalnyi kivald tartal-
mat ajanlom szeretettel,

Vajda Marta
foszerkeszto

Arak ellen... Alapitvany
igazgatdja
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Segitek a sorstarsaimnak

Amikor késziiltem erre az interjura ezek a filozofiai kérdések kattogtak a fe-
jemben: mi lett volna ha, miért pont vele, miért torténik egy értelmetlen bal-
eset, mi ezzel a sors akarata... Az egy percre sem jutott eszembe, hogy sajna-
latot kellene éreznem, valahogy 6sztonos érzékkel sejtettem, hogy életerds, a
torténésekbdl tanulni tudé sportoléval iilok le beszélgetni, életigenlén. Es ami-
kor megérkezett Gabor, az érzésem beigazolodott. Nyilt, jokedvii, tele sok jo
tervvel, kivalo eredményekkel, segiteni akarassal.
Beszélgetésiink apropdjat az adta, hogy Czene Gdbor Az év Heves megyei spor-
toldja dijat kapta nemrégiben, illetve az is, hogy A rak ellen, az emberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapitvanynak a 35. jubileumi évét linnepeljiik, és ez a
beszélgetés - amibdl radidinterju is késziil - a jubileumi adassorozatot is meg-

nyitotta.

- A Czene Gdbor paratriatlo-
nista nevet ma egyre tobben is-
merik, dijaztdk is nemrégiben.
Mit jelent szamodra ez az elisme-
rés?

- El&szor is oridsi megtisztel-
tetés szdamomra ez az interju. Ez
egy érdekes dij, mert nem szami-
tottam ra, 6rdommel vettem, hogy
az ottani kozgylés nekem itélte a
dijat. Tobb olyan dolog van, amit
kitlzok célként, és el is érek, en-
nek vannak bizonyos tekintetben
elismerései. Ez egy olyan elisme-
rés volt, ami éridsi megtiszteltetés,
nagyon jol esett. Sokat jelent sza-
momra.

Egerben a megyehaza Bar-
kdczy-disztermében volt az at-
adas, ahol nagy 6romomre oftt
volt kozvetlen kollégam, illetve
csapattdrsam, édesapam és az
edz6im is jelen voltak. Probdlom
ezt aldzattal kezelni, mint mindent
az élet soran. Az utdébbi id6ében,
maga az alazat gyakorlasa kiemel-
kedben fontos lett az életemben,
amit fejlesztek folyamatosan.

- 2011-ben alapitotta a Heves
Megyei Kozgyiilés ezt a dijat. Mi
az adomdnyozds célja?

- A dijat meghatérozasa sze-
rint fogyatékkal él6 sportol6 vagy
fogyatékkal sportolé emberek
kaphatjdk meg. Parasportoléknak
adjak ezt a dijat, és minden év-
ben azt nézik meg, hogy ki volt a
megyében a legeredményesebb.
Ezek szerint jegyzik, hogy jo par
eredményt magam mogott tu-
dok.

- Mik voltak pontosan ezek az
eredmények?

- Két teljesen mas mindségu
év, nehezen 6sszehasonlithato. A
tavalyel6tti 2018-as év arrdl szolt,
hogy ugy sportoltam, mint hét-
kdznapi ember a munkam mellett,
kitliztem egy 6ridsi, szinte lehetet-
lennek tliné célt. A kornyezetem-
ben sokan ugy i:(\élték meg, hogy
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lehetetlen, hogy Nagyatadon a
hosszu tavu triatlont teljesitsem,
ilyen rovid felkésziiléssel. A ver-
seny 3.800 méter Uszasbol, utdna
180 km kerékparozasbol allt és a
végén egy maratont kellett lefut-
ni. Mindezt az én allapotomban,
futoprotézissel, illetve a normal
protézissel, amit a depdban cse-
réltem.

A dep6 az az, amikor atszere-
ltink az egyik sportnemrél a ma-
sikra. Nagyon-nagyon 0Osszetett
dolog. Nyolc hénap alatt épitet-
tuk fel a protéziskészitével a pro-
tézist arra a szintre, hogy ilyen
szintl sportoldsra joI mukodjon.
Itt meg is ragadnam az alkalmat,
hogy a kdszonetem és a halam
kifejezzem az OrtoProfil-nak, a
protéziskészitdmnek, akik mindig,
minden id6ben mellettem alltak
és még a nagyatadi versenyen is
a helyszinen biztositottak teljes
felszereléssel. Ezt megeléz6en
felkészlési versenyek is voltak,
megcsinaltam a rovidebb tavokat,
a sprinttavot, az olimpiai tavot, ko-
zéptdavot és utana jott a hosszabb
tdv. Némelyik versenyt tobbszor
ismételtem, hogy minél jobban
felkésziiljek a hosszu tavura. Eze-
ket kdvetéen, 2019-ben kértek fel
a Magyar Triatlon Szévetségbdl,
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hogy csatlakozzak a vélogatott-
hoz, és a tavalyi évet valogatott
mindéségben, B kategérias valoga-
tott kerettagként kezdtem el.

- Menjiink vissza a 25 éves Gd-
bor és a 25 éves kora utdni Gabor
két életszakaszdra. Milyen voltdl
a balesetet megel6zé6en? Amikor
a baleset tortént, akkor ki voltdl?

- Azt hiszem, ezt gy mondjak,
hogy élethedonista voltam. Na-
gyon-nagyon szerettem az életet
és mindent szerettem is kipré-
bélni. Edesapdm révén rengeteg
mindenbe volt lehetéségem be-
lekdstolni, a lovaglastol kezdve,
a teniszezésen keresztiil a foci,
kézilabda, kosérlabda és az Uszas
az életem része volt. Gyermekko-
romban édesapam révén tanul-
tam meg Uszni, és bekeriiltem ver-
senyekbe az altaldnos iskolaban.

Aztan kdzben jott a motorozas
is, amit tizenkét és fél évesen kezd-
tem el felfedezni. El6tte is vitt mar
édesapam és ismeréseim is mo-
torral. Rengeteget kirdndultunk,
sportoltunk. Sok mindenben volt
részem, de akkoriban nem voltam
Lelkotelezett” sportolo.

- Edesapddat emlitetted tobb-
szér. O edzé, sportolé vagy csu-
pdn a sportoldsodhoz adott ne-
ked kedvet a neveltetésedben?

- O elsésorban az allatok sze-
retetére nevelt, illetve az Osszes,
sporttal kapcsolatos dologra meg-
tanitott, mivel 6 is szeretett focizni.
Ezen felll elvitt karateedzésekre,
az 6sszes kiizdsportot végigpro-
bélhattam mellette. Mindenbe
szépen belevezetett, nem erdl-
tette, hanem mindig valamilyen
részét megizleltette a sportoknak,
és én gyerekként rdkaptam. A ké-
zilabdaban volt versenycsapatunk
altaldnos iskolaban, tobb mint egy
évet végigversenyeztiink hetedik
és nyolcadik osztalyban. Nekem
mindig fontos volt a sportolas, de
sosem Uiztem nagyon komolyan.

- Megtortént a motorbaleset,
hogyan emlékszel vissza rd és mi
volt akkor, amikor felébredtél?

- lgen, ez egy elég nagy for-
dulépont volt az életemben.
Huszondt évesen egy helytelen
dontést hoztam és olyan helyzet-
be keriiltem, amit ebben a korban
az ember nem igy képzel. Viszont
ugy ,programozédtam’, hogy ha

mar ez a szitudcio van, akkor a
lehetd legjobbat hozzam ki bel6-
le. Nagyon nem volt egyszer(i az
egész, és a kornyezet elég komoly
nyomast gyakorolt rdm, hogy 6k
mit ldtnak ebben a helyzetben, és
hogy mit kéne szerintiik csinalni?
- Mivolt az a rossz dontés?

V)

- A rossz dontés az volt, hogy
elmentem taldlkozni, egy tarsa-
sdghoz motorral, akiket mar rég-
o6ta nem lattam, és ennek lett ez
azara.

- Kinek a hibdjabol tortént a
beleset?

- Az én hibambdl. Errél nagyon
nehéz beszélni, mert nem em-
|ékszem a részletekre sajnos. Ok-
okozat torvényszerlisége alapjan
vallalnom kellett a kovetkezmé-
nyét, még ugy is, hogy a szakértdk
sem tudtdk megmondani, hogy
mi tortént pontosan, mert nem



volt szemtanu. Evekig dolgoztam
ezen, hogy minden egyes pillana-
tat feltarjam, mert azt vallom, ha
torténik valami és azt az ember
megérti, akkor tud abbdl tanulni.
Ez sajnos nagyon nehéz lecke volt,
mert nem egy ujjtorésrél beszé-
llnk, ezért a kovetkezményét vi-
selni kell egy életen keresztiil

- Kitarto vagy. Hogyan kiiz-
desz meg a fogyatékkal él6 cim-
kével, ami a dij nevében is benne
van? Ez hogyan érint téged, men-
tdlisan, lelkileg?

- Ugy érzem, hogy a tarsada-
lom folyamatosan fejlédik, az
ahogy mi bekertliink a kozmédi-
aba, mellettem Lukoviczky Réka
vagy Lészlé Attila, Lévay Petra,
vagy sorolhatnék még sok em-
bert, szépen formdlja at az em-
berek tudatat, ezért nem nyo-
morékként, hanem megvaltozott
képességli vagy megvaltozott
allapotu emberekként tekintenek
rank az emberek.

Ma mar a tarsadalomban at-
alakult a fogyaték sz6 a ,para-”
kategoriara. Sok minden finomo-
dik, és ez nekiink is kényelme-
sebb helyzet, mivel nem betegek
vagyunk, hanem megvaltozott
az dllapotunk. Igazabdl nekiink
a gyogyulds csak az amputacio
utani rész beforradasa, nem egy
kronikus betegséget kellett le-
gyulrnunk. Itt jegyzem meg, hogy
én 15 éve nem voltam beteg, nem
kapok el virusos vagy baktériu-
mos fertézéseket, rendszeres vér-
ado6 vagyok. Ezeket a tarsadalmi
rossz beidegzédéseket el lehet
mozditani, amiben egy kicsit ne-
kiink, akik szerepelni tudnak, van
kiildetésiink az eredményeink al-
tal. Igenis, hangot kell adni annak,
hogy bizonyos kategoriak tisztul-
janak le az emberekben és adjak
at a gyerekeiknek is. Hogyha ez
végigmegy a generacidkon, on-
nantdl mindenki helyén kezelje és
jol értelmezze a dolgot, és nekiink
a sorstarsaimmal is sokkal kony-
nyebb lesz.

- Versenyeket nyersz, spor-
tolsz, példdt mutatsz. miutdn
felépitetted a sajdt lelkedet,
merthogy nemcsak fizikdlisan,
hanem mentadlisan is gyogyul-
nod kellett az elmult 15 évben.

- Kezdjiik ott, hogy eleinte a
baleset utdn hétkdznapi életet
prébaltam élni, pontosan ugy,
amit az ember logikusan gondol,
hogy el6szor vissza kell illeszkedni
a tarsadalomba és meg kell talalni
a helyét. Nagyon sok olyan pilla-
nat volt, amikor magyarazkod-
nom kellet vagy el kellett mesél-
nem, hogy most miért jovok ugy
le a lépcsén, miért 1épek igy, mi
tortént? Oridsi kdnnyebbség volt,
hogy a megj6tt a lehetéség az éle-
tembe és a sport altal ki tudtam ki-
csit bontakozni.

- Mi a nagy elképzelésed, ami
elhangzott, amikor a dijat dtvet-
ted?

- Ezek nem konnyU kérdések.
Amikor elkezdték nekem mon-
dani, hogy példakép vagyok és
nagyon sokszor nem csak a sors-
tarsaim, hanem az épek szamara
is, akkor éreztem, hogy egy olyan
teriletre keriiltem, amit nem ta-
nitottak meg nekem, és talan
masnak sem. Az ember a sajat
bérén tanul, de én mégis nagyon
Ovatosan prébalom ezeket a kér-
déseket kezelni, mert nem sze-
retnék hibazni. Tehat én el6szor
csindlom, és azt mondom, hogy
az eredmények utan lehet barmit
kozvetiteni, tapasztalatokat atad-
ni, segiteni.

- Mit tanitott meg neked ez
a baleset és a felépiiléssel jdro
kiizdelmed? Hogy ha ovatosan
is, de eltervezted, hogy szeretnél
tdmaszt adni azoknak, akik a te
tapasztalataidat szeretnék meg-
kapni?

- Abszolut azt vallom, hogy
mindent egyitt kell fejleszteni,
mind a testi, tehat a fizikai ténye-
z6ket, mind a lelki, és a szellemi,
tehdt a mentalis dolgokat. Tanulni
kell, tapasztalni kell, mdvelédni.

r:\ﬂ'n
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Hogyha ezek mind 6sszhangban
vannak, akkor az emberrel nem
torténnek ilyen dolgok az életé-
ben. Olyan életet éltem 25 éves
korom elétt, hogy a bulizason ki-
vil még egy-két huncutsagban
is benne voltam, itt kiemelném,
hogy mindenki masfajta utravalot
kap gyerekkordban és akit jobban
felszerelnek, annak az szerintem
sokkal simabbd teszi az ember Gt-
jat. Nem becslltem meg az életet
tizen-huszonévesen, és szerintem
ez egy Utbairanyitas volt az élettd|,

utélag egyértelmden latom. Azéta
sem mindig mikdédom hibatlanul,
vannak még mindig olyan dolgok,
amikben hibazom, hogyha innen
kozelitjiik meg, akkor ezekre a
kérdésekre tudok vélaszolni. Ha az
0sszképet nézi az ember, akkor ra
fog jonni, hogy ezek miért jelen-
nek meg az életében. Ezért azok
a folosleges kérdések, hogy ,ez
miért velem tortént?” nem fogjak
foglalkoztatni.

- Gdbor, hol tartasz most? Ki-
nek és mit szeretnél dtadni? Mi-
ben ldtod azt a bizonyos pluszt,
hogy segitesz a sorstdrsaidnak?

- Abban a szerencsés helyzet-
ben vagyok, hogy Budakeszin van
egy kis csoportunk, amit harom és
fél éve megalmodtunk, és minden
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honap masodik szerdajan talalko-
zunk. Ez egy 6nkéntes csoport, a
mi oldalunkrol, akik régebbi ese-
tesek, a tapasztalatainkat osztjuk
meg, az osztalyokon fekvék bat-
ran bejohetnek, kérdezhetnek. Az
mar nagy dolog, hogy kérdeznek.
Egyre oldottabb a légkdr és egyre
nagyobb rutinunk van nekiink is.
Ez az egyik platform, a masik pe-
dig az, ami bennem mér kordbban
is érlel6dott, aztan megfogalmaz-
ta az élet: megkeresnek. A har-
madik, azt pedig egy kozosségi
kozpont, amit megalmodtam és
keresem a partereket hozz4, ahol
szakérték segitségével szeret-
nénk a sportolni, mozogni vagyo
sorstarsainkat 0sszefogni és az 6
résziikre egy olyan komplexumot,
ahol a tapasztalatok cserélédnek
és egy pezsgb kozosségi élet fog
megvaldsulni, azon felil, hogy
lehetéséget fognak tudni kapni a
fejlédésre.

- Mi az életigenlésed? Hogyan
tudndd o6sszegezni az életfilo-
zéfiddat? Mit javasolsz az olva-
soknak? Akdr, akik daganatbol
gyogyulnak most éppen, akdr
azoknak, akik egyszeriien csak
nehéz élethelyzetben vannak.
Vagy példdul nagyon égeté most
ez a kérdés, hiszen az orszdg,
kontinens, az egész emberiség
van nehéz helyzetben...

- Csak a tapasztalataim alapjan
tudok szélIni, sok olyan helyzetet,
amikben mas emberek vannak,
én nem éltem &t. Lehet, hogy

(s
Koszonetet mondok a
tamogatéimnak:
OrtoProfil Kft, Eltex Kft, Brin-
galand Kft, Vamtanacsado
Kft, Media Markt — Dr. Zatrok
Zsolt elethosszig.hu, Magyar
Triatlon Szévetség, Magyar

Paralimpiai Bizottsa
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tudnék adni nekik tandcsot, de
azt hiszem, hogy abban hiteles
az ember, amit megélt. En dgy
érzem, hogy mindig maximalisan

kell figyelni a kdrnyezetre, és ami-
kor kell, akkor hagyni kell, hogy
segitsen, akarmilyen karakan is
az ember. Es, ami nagyon fontos:
keresni kell a jovébe mutaté dol-
gokat, célkit(izésekkel kell élni és
a megvaldsitashoz kellé hit is kell,
hogy legyen mindannyiunkban.
Az elsé dolgom volt, amikor ez
a mostani vészhelyzet kialakult
(Covid-19 - a szerk.), hogy a sokat

megélt 85 éves nagymamamhoz
forduljak, és megkérdezzem neki
milyen tanacsa van. Az 6 édesany-
ja élt mar meg hasonléd méreti
helyzetet, de Iényegében eltelt
azéta minimum két emberdltd
(szerényen szamolva), de akko-
riban teljesen mas volt az életvi-
tel, a kozlekedés. Most egy olyan
helyzet éllt el6 az emberiség éle-
tében, amiben az 0Osszefogdsra
van sziikség. Sokan szolaltak mar
meg és mindenki bdlcsességgel
és pozitiv megkozelitéssel nyilat-
kozik ebben a mai ember szdméra
ismeretlen helyzetben. Azt sugja
a belsé hangom, hogy évatosnak
kell lenniink, minden kijelentéssel
és feltételezéssel, mert hatast gya-
korolunk azonnal egymadsra. Itt
most jelenleg minden Uj, minden
kizokkent a megszokottbdl, elde-
formalodtak a tervek, késébbre
halasztédnak a tervezések. Most
mas megkozelitésbdl éljiik meg a
<M
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Gdbor idén is szdmos jé do-

kmagazint arészvevéknek.

hétkdznapjainkat. A helyzet még
barmerre fordulhat.

- Egy nagy egésznek vagyunk
a nagyon pardnyi részei. llyen
aspektusdt gondoltad a jovébe
mutaté dolgoknak vagy arra
gondoltdl, hogy a magunk kis
emberi mivoltdban a jeleniink
hatdrozza meg a kézeli és a tdavo-
li jovonket?

- Valahol a kett6 kozott. Mind-
egyikre sziikség van ahhoz, hogy
valahonnan ki tudjunk kerllni és
valahova el tudjunk jutni. De elé-
szor latni kell, hogy jelenleg hol
tartunk és azutan hova szeret-
nénk eljutni. Azt is meg kell érteni,
hogy miért vagyunk egy bizonyos
helyzetben. Ami nekem nagyon-
nagyon sokat segitett, az az uta-
zas volt, a vilagot latés kilonb6zd
orszagokban és kontinenseken.
Nem voltam kozlékeny ember, ke-
riltem a szerepléseket, ha abban
az id6szakban, valaki azt mondta
volna, hogy ki tudok allni 800 em-
ber elé el6adést tartani az életem-
rél, nem vettem volna komolyan.
Es valahogy az élet mindig azt
hozta, amitél legjobban tartot-
tam, azt tette oda télcan elém,
hogy oldjam meg.

Meg kell oldani dolgokat, meg
kell taldIni azokat a feladatokat,
amikben felismerem a kis kiildeté-
semet, és aztan kiizdeni a kit(izott
célért, ami olyan sikereket hoz,
amit nem tud megkérddjelezni
senki. Vajda Mdrta

loggal szinesitette a tuddsdt,
tenni akardsdt, hogy 6romet
okozzon az embereknek, ilyen
volt a Mdtra Aquatlon OB ren-
dezése, tovdbbd véraddson
valé részvétel csoportosan, a
P&G keretein beldil.

2020. szeptember 13-dn ott
lesz személyesen A rdk ellen...
Alapitvdny sz(ir6napjdn Gyon-
gyos Fé terén és dedikdlja a




Cimlapsztori @=8=11c]5V[Ne]S

Torvény, ami minket véd!

- Allamtitkdr ur, olyan lett ez
a torvény, amilyennek tervez-
ték?

- Igen, véleményem szerint
olyan lett. A Magyar Orvosi
Kamara (MOK) hivta fel a fi-
gyelmiinket arra, hogy tobben
visszaélnek az emberek jéindu-
lataval. Egyrészt olyan,papirokat
osztogatnak” (oklevél, bizonyit-
vany - aszerk.), amelyek 6sszeté-
veszthetéek szakképzettséggel
vagy akar egyetemi diplomaval,
masrészt a természetgyogyasza-
ti és a pszichoterapias tevékeny-
ség a hozzdjuk forduld szemé-
lyek részérél nagyfoku bizalmat

feltételez, ezzel visszaélni nem
engedheté meg. Az egyeztetés
kovetkeztében 2019 nyaran a
kormanyzat Ugy dontott, hogy
sziikséges tObb teriileten tor-
vényt médositani a visszaélések
felszamolasa érdekében.

- 2019 tavaszdn a Magyar
Orvosi Kamara akkori elndke
az aposztrof doktorsdg kérdé-
sét kérte szabdlyozni tiltdssal
vagy egyéb szankciokkal. Az
elkésziilt torvényben joval tobb
kérdéskor keriilt szabdlyozdsra
vagy ujraszabdlyozdsra. Miért
volt ez indokolt?

- Valéban a felvetés az un.
aposztrof doktorok (olyan sze-
mélyek, akik megfelel6 végzett-
ség nélkiil ugy keltették példaul
egészségiigyi  szakképzettség
latszatat, hogy a valédi Dr., dr.
cimhez kisértetiesen hasonlit6
‘Dr. vagy ‘dr. cimet hasznaltak - a
szerk.) tiltdsa érdekében érke-
zett. Ezt kdvetden tobb kdrben
egyeztettliink a MOK-kal és ezek
az egyeztetések vezettek végill
oda, hogy szintén a MOK javasla-
tara kerdlt be a térvényjavaslat-
ba a pszichoterdpias tevékeny-
ség végzésének szabdlyozasa.
Az Uj szabdlyokkal nemcsak a

Magyar Orvosi Kamara el6z6
vezetése értett egyet, hanem
a jelenlegi vezetés is tobbszor
kifejezésre juttatta, hogy mesz-
szemenden egyetért az aposzt-
rof doktorsag megsziintetésére,
a természetgydgyaszati tevé-
kenység jogosulatlan végzésre
és a pszichoterapiaval torténd
visszaélésre elkésziilt Uj szank-
ciorendszerrel.

- Kiterjesztették a kuruzslds
vétségét a biinteté torvény-
konyvben (Btk.), igy a jovében
az ellenszolgdltatdsért vagy
rendszeresen végzett jogosu-
latlan orvosi gyakorlat mel-
lett a jogosulatlanul végzett
pszichoterdpids  gyakorlat,
valamint a nem-konvenciond-

(Az Orszaggydlés 2019. de-N
cember 11-én elfogadta,
2020. februdr 15-én hatélyba
[épett a torvény, ami az egyes
térvényeknek az egészségligyi
szolgdltatdsok fejlesztésével,
valamint a bizonytalan mi-
néségd, tisztdzatlan hdtterd
egészségligyi  szolgdltatok
tevékenységének visszaszori-
tdsdval Gsszefliggé mddositd-
sdrél szol.

\ J
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lis gyogyito és természetgyo-
gydszati eljdrdsok folytatdsa
is egy évig terjed6 szabadsdg-
vesztéssel lesz biintethetd.
Hogyan lesz ez tetten érhet6?
Van appardtus arra, hogy a
rengeteg szolgdltatot ellen-
Orizze?

- Nem tervezzik azt, hogy
atfogd ellendrzések induljanak
és hajtévadaszatot sem szerve-
zlink. A most életbelépett tor-
vény elsédleges célja az, hogy
ha valakit sérelem ér, akkor le-
het6sége legyen ezt a bnildo-
z0 szervek - rend6rség, ligyész-
ség - felé jelezni, tovabba, hogy

ha valaki szélhamossag aldoza-
tava valik, legyen megfeleld jogi
védelme. A masik célunk a tor-
vénnyel az, hogy oktatas cimén
embereket megtévesztve tizez-
rekért, szazezrekért ne adhassa-
nak értéktelen, végzettségnek
tln6 dokumentumokat.

- Komplementer medicina
képvisel6i kérében az a hir jdr-
ja, hogy a ,szakma” vélemé-
nyét nem kértek ki a torvényal-
kotds folyamatdban. Kik vettek
részt az elokészitésben? Volt-e
tdrsadalmi egyeztetés a nor-
maszévegrol?

- Volt egyeztetés természete-
sen, de nem kérdezhettiink meg
mindenkit, mert ezdltal akar
évekig is eltarthatott volna a
tarsadalmi egyeztetés, ekdzben
pedig a szélhamosok tovabb te-

vékenykedtek volna. Tébb meg-
hatdrozd szakmai érdekképvise-
leti szervezet megkérdezése és
véleményének beépitése ugyan-
akkor megtortént.

- Egyre tobb az un. tapasz-
talati szakérté, akik kiilonb6zo
betegklubok, civil szervezetek
égisze alatt tevékenykedve dt-
adjdk azt a tuddst, ami alapjdn
6k meggyogyultak. Felmeriil a
kérdés: mi lesz veliik?

- Amig nem azt allitjak, hogy
Ok a jogszabalyoknak megfeleld
természetgydgyaszati vagy pszi-
choterdpias tevékenységet foly-

tatnak, addig minden tovabbi

nélkil mikodhetnek. Viszont azt
nem dallithatjdk magukrdl, hogy
egészségligyi szakképzettség-
hez kotott gydgyitd tevékenysé-
get folytatnak és annak folytata-
sara jogosultak.

- Akik pszichoterdpids vagy
természetgyodgydszati  tevé-
kenységet nem orvosként vé-
geznek, 6k hogyan lesznek
tdmadhatatlanok a meglehe-
tésen szigoru térvény szem-
pontjdabol?

- Olyan szakképzéseken kell
részt vennilk, amiket ezen te-
vékenységek jogszerl végzése
érdekében megfeleléen akk-
reditdltak. Abban az esetben
minden tovabbi nélkil folytat-
hatjak a tevékenységet. Csak az
akkreditaciéval nem rendelkezd,
megfelel6  mindségbiztositasi

“_,_\.."'\.ﬂ
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eljaras nélkili, kétséges tudast
add ,képzések” ellen 1éplink fel.
Az, ami szakmailag megfelel az
el6irasoknak, azt minden tovab-
bi nélkil lehet folytatni. Ahogy
ez minden mas életteriileten
elvards, aki jogkdvetd magatar-
tast tanusit, annak nincs mitdl
tartania.

- Mi lehetett az oka annak,
hogy a torvény életbelépése-
nek hirére vehemensen han-
gulatot keltettek bizonyos cso-
portok?

- J6 a kérdés és a megkdze-
lités, mert ebben az esetben
kifejezetten  hangulatkeltésrol
beszélhetlink. Sok embert azzal
sikerllt elbizonytalanitani, hogy
elhitették vellk, ha j6 szandé-
kdan segitenek masokon, azzal
mar blntethetévé valnak. Ez
nem igy van! Csak az biintethe-
t6, aki kifejezetten, tudatosan, az
embereket megtévesztve, meg-
felel6 szakképzettség nélkdl
folytat olyan tevékenységet, ami
egyébként engedélyhez kotott.

Az orvosi tevékenység is, a
természetgydgyaszati tevékeny-
ség is és a pszichoterapias tevé-
kenység is engedélyhez kotott.
A vonatkozd jogszabalyok leirjak
azt, hogy milyen feltételek men-
tén, milyen képesitéssel lehet
ezeket a szoéban forgé komp-
lementer terdpidkat, alternativ
gyégymoddokat folytatni. Csak
azt biinteti a torvény, aki az em-
berek johiszem(iségével vissza-
él, és jollehet nem rendelkezik
a szlikséges papirokkal, mégis
olyan latszatot kelt, mintha a
sziikséges felhatalmazasok és
okiratok birtokéban lenne.

- Vannak olyan szervezetek,
amelyek érdekképviseletre jon-
nek létre. Van-e lehet6ség arra,
hogy a toérvénymddositdssal
kapcsolatban bdrki javaslattal
éljen, van-e forum, ahol javas-
latokat tehetnek?

- Médosité inditvanyokat bar-



mikor lehet tenni, azokat meg is
tudjuk vitatni, de az elkvetkez6
idében mar nem latok leheté-
séget a torvénymodositasra. A
hatadlyba lépett torvény eléké-
szitése sordn minden bejovd
észrevétellel foglalkoztunk, és
ha az egybeesett a jogalkotasi
céllal, akkor azt be is fogadtuk,
ugyanakkor azt kovetéen, hogy
az Orszaggy(ilés elfogadta a tor-
vényjavaslatot, a jogalkotasi fo-
lyamatban tovabbi modositasra
mar nincs lehet6ség.

- Akiket ez a torvény biin-
tetdjogi része leginkdbb érint,
azok koziil jelentkeztek-e mo-
dositdsi javaslattal?

- Nem, senki nem jelentke-
zett, és valdszini nem is fog-
nak jelentkezni. Messzirél ordit,
hogy az aposztréf doktorsag
visszaélés volt. Nagyon sajndlom
azokat az embereket, akik szaz-
ezreket vagy milliékat koltottek
arra, hogy ilyen nem létez6, mas
jéhiszemU személyeket egyér-
telmien megtévesztd cimeket

vasaroltak vagy szereztek min-
denféle alacsony szinvonalu
képzésért cserébe.

- A Kormdny elkotelezett
az egészségmegorzésben,
tobb eszkozzel tdmogatja az
ismeretterjesztést, az életmod-
vdltdst. Az egészséget meg-

tartani érdemes, aki elveszti
ilyen-olyan okbdl, nem veheti
meg ujra, és szabdlyozhaté
ugyan torvényekkel, amit el-
rontanak akdr megfelel6 vég-
zettséggel rendelkezék akadr
hamis papirokkal kuruzslok,
de az, ahogy mondani szoktdk:
halottnak a csék... On szerint
alakithatoé-e a kozgondolkodds
ugy, hogy az egészségpolitika
kommunikdciéjanak a fékusza
az egészségiigyi elldtorend-
szerrdl az egészségre, az egész-
ségmegorzésre irdnyuljon?

- Véleményem szerint nem-
csak hogy lehet, hanem kifeje-
zetten kell is a kdzgondolkodast
befolydsolni abba az irdnyba,
hogy mindenki a sajat egészsé-
ge meg6brzésére, a betegségek
megelézésére foékuszaljon. Ez az,
amit minden ember - végzett-
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ségtol flggetlenil - leginkabb
a sajat maga életében tud elér-
ni. Es aki mar betegséggel kiizd,
l[ényeges, hogy szakemberhez
forduljon!

Természetesen, mindenkinek
az az érdeke, hogy minél késébb
keriiljon olyan helyzetbe, hogy
szakemberre legyen sziiksége.
A kormanyzat az elmult évek-
ben szdmos olyan intézkedést
tett, amelyek a megel6zésre he-
lyezik a hangsulyt. Egészségtu-
datossag terjesztése, szlirések,
felvildagositasok,  Egészségfej-
lesztési Irodadk (EFI) egészség-
hézak, egészségre nevelés azok
a jelentés lizenetek, amelyekkel
minden embert meg kivanunk
szolitani.

A tudatformalas nagyon fon-
tos, merem allitani, hogy talén a
legfontosabb.

- Fél év alatt biztosan ér-
keztek visszajelzések, vannak
tapasztalatok pro-kontra... Ho-
gyan fogadta a piac ezt a célki-
tiizésében fontos - mégis elég
,hangosan’ sziileté - torvényt?

- Az \j szabalyozés sziiksé-
gességét jol szemlélteti az a mé-
didban ,almentds” torténetként
nagy port felvert eset is, amikor
egy személy, magéat jogosulat-
lanul egészségiigyi dolgozonak
adva ki, nyilatkozataval megté-
vesztette a kozvéleményt, ugy
téve, mintha az altala kozoltek
szakmailag megalapozottak let-
tek volna. Vajda Mdrta
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Uj élethelyzetben az egyiitt-
mukodés a legfontosabb

Vigydzzunk egymdsra!

A koronavirus-jdrvany idején és azutdn is!

Kérinterju

rAz elmult hetekben az internetes hiradasokban, kozosségi oldalakon és a hi-1
vatalos kozleményekben megjelent, mindannyiunkat egyforman foglalkozta-
to kérdésekben kutaté-orvost, gyakorlo-orvost, pszichiatert, szociologust és
onkologust kérdezek meg a koronavirussal kapcsolatos kutatasok eredménye-
irdl, a maszkok hasznalatarol, a korulotte kialakult tanacstalansagrol - tudni-
illik altalaban az kell feltegye magara, aki beteg, de most talan mas a helyzet
és a kialakuloban 1évé gazdasagi valsagrol, a munkahelyek megorzését segité
home office (tavmunka) szabalyairdl, a daganatos betegekre vonatkozoé speci-
alisabb tudnivaldkrol, és arrél hogy a normal lelki allapotunk megodrzéséhez
Lvan-e ésszerli napirend egy ilyen, panikkal is tetézett élethelyzetben...

J

PROF DR. KISS ISTVAN
kutato-orvos, Pécsi
Tudomdnyegyetem Orvosi
Népegészségtani Intézet
igazgatdja, A rdk ellen..
Alapitvdny kuratoriumi
elnéke

- Tobb hazai kutatdsi ered-
ményr6l olvashattunk hireket

nemrég, izoldltdk a virust, meg-
taldltdk a virus genom-jdat. Mit
jelentenek ezek bévebben?

- Valéban, a Nemzeti Nép-
egészségligyi Kozpont jelen-
tette be, hogy izolaltdk a vi-
rust, illetve roviddel ezutdn a
Pécsi Tudomanyegyetemen a
Szentagothai Janos Kutatékoz-
pont virolégiai kutatécsoportja a
bioinformatikai kutatocsoporttal
egylttmikodésben leirta a virus
genomjat, azaz megallapitottak
a koronavirus 6rokité anyaga-
ban (ami egyébként RNS, és nem
DNS, mint az emberi sejtekben) a
nukleotidok sorrendjét. Az izola-
[3s és a tenyésztés azért fontos és
nélkiilozhetetlen, mert igy tanul-
ményozhat6 a virus kisérletesen,
megfigyelheték az dltala okozott
elvaltozasok a megfert6zott sej-
tekben, tanulmanyozhatok a
fert6zés egyes lépései, kiprobal-
hatok egyes terapias stratégiak,
illetve nem utolsoé sorban lehe-
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tévé teszi a virus szekvenalasat
(@ genom leirdséat). Ez utdbbi
tortént Pécsen. Ez pedig lehet6-
vé teszi, hogy a virusgenomban
bekovetkezé mutacidkat vizsgal-
hassak, a virus terjedését pon-
tosan nyomon lehessen kovetni
(pl. milyen forrasbdl, hany hely-
rél, melyik altipusok érkeztek
Magyarorszagra), illetve kozvet-
ve segitséget nyujthat a védéol-
tas kifejlesztéséhez is. A muta-
ciék helye és gyakorisdga segit
azt is elére jelezni, hogy lehet-e
hatékony védooltast Iétrehozni a
virus ellen, illetve a koronavirus-
ellenes gydgyszerek kifejleszté-
sében is elengedhetetlen.

- Sok informdcio kering ar-
rél is, hogy ez a covid-19 virus
gyorsan mutdlodik, ezért kell
a szokottndl joval komolyabb
elévigydzatossdg...

- Az Uj koronavirus mutacios
gyakorisaga jelen tudéasunk sze-
rint alacsonyabb, mint példaul



az influenzavirusé. Eppen ezért
feltételezhetd, hogy ha a virus
velink marad, akkor nem kell
majd évente Uj oltast kapni, mint
az influenza ellen, hanem a vé-
ddoltas valdszinlleg tartésabb
védettséget eredményez majd.
Az elbvigyazatossag a virus mas
tulajdonsagai miatt sziikséges,
elsésorban a fert6z6képessége
és a betegségnek az influenzanal
magasabb legalitdsa miatt, ami
kilondsen idésebb és/vagy mar
fenndlld krénikus betegségek-
ben szenvedd emberekre jelent
magas kockazatot.

- Egy-egy uj betegségre kifej-
lesztett vakcina és gyogyszerek
kutatdsa milyen folyamatot je-
lent?

- Az 0j véddoltasok és gyogy-
szerek kifejlesztése altalaban
éveket vesz igénybe. Az elsd
[épések a laboratériumi vizsga-
latok, amelyek a véddoltasok
esetén a megfelelé antigének
kivalasztasat, azonositasat je-
lentik. A masodik [épésben, a
preklinikai vizsgalatok soran sejt-
és szovettenyészetben, allatki-
sérletekben vizsgaljak azt, hogy
sikeriil-e megfelel6 immunva-
laszt kivaltani, vannak-e nem ki-
vant hatasok, illetve hogy milyen
moédon a leghatékonyabb és
legbiztonsagosabb a védéoltas
beaddsa. Ezutdn a human klini-
kai vizsgélatok kovetkeznek, 3
egymast kovetd fazisban. El6szor
néhany tucat emberen vizsgaljak
a biztonsagossagot, majd tobb
szazas csoporton a hatdsossa-
got, immunogenitast, mellékha-
tasokat, végil a harmadik fazisu
klinikai vizsgalatokban tobb ezer
vagy akar tobb tizezer ember be-
vonasaval még részletesebben
és pontosabban tesztelik mind-
ezeket. Ezutan kovetkezhet a
vakcina engedélyezése.

A gyogyszereknél hasonlé az
eljarasrend, de természetesen
ott nem az immunogenités, ha-
nem a biokémiai/biolégiai ha-
tasmechanizmusok  vizsgalata

torténik az adott szakaszokban.

A fentiekbdl adddoéan arra
kicsi az esély, hogy rovid idén
belil hatékony véddoltast al-
litsanak elé, és termeljenek is
nagy mennyiségben. Természe-
tesen a hihetetlen eréfeszitések,
amelyeket a koronavirus-jarvany
legydzése érdekében kutatointé-
zetek, gyogyszergyarak és egész-
ségligyi hatdsdgok kifejtenek,
jelen esetben biztosan szamot-
tevéen leroviditik a véddoltasok
eléallitasanak id6tartamat.

Egyre tobb helyrdl hallani,
hogy reményteli probalkozasok-
rol szamolnak be a koronavirus-
véddboltasokkal  kapcsolatban.
Egyet azonban biztosan tudni
kell: a jelen jarvany (Eurdpa,
Amerika) felszamoldsa szinte
biztosan nem véddoltasok se-
gitségével, hanem jarvanylgyi
intézkedésekkel fog torténni. Ep-
pen ezért nem szabad a csoddra
varni, hanem nagyon komolyan
kell venni azokat a szabdlyokat,
amelyek a virus terjedését igye-
keznek meggatolni.

A virusellenes gyogyszerekrél
meg kell jegyezni, hogy itt az ad-
hat reményt, hogy olyan gydgy-
szereket prébalnak ki az uj ko-
ronavirus-fertézésben szenvedé
betegeken, amelyek mas virus-
fert6zésekben valamennyire mar
hatékonynak bizonyultak. Igy
tehat a gyogyszerfejlesztés teljes
folyamatat ezeknél a szereknél
nem kell végig jarni, hanem egy
ismert, engedélyezett szert kell
kiprébalni (és az Uj célra valo fel-
hasznaldsdt engedélyezni) egy
masik korokozé/betegség ellen.
E terlileten is tobb igéretes koz-
leményt olvashatunk, de ismét
hangsulyozom, hogy a kulcs a
betegség terjedésének meg-
elézése. Anndl is inkdbb, mivel
az eddig vizsgalt/alkalmazott
gyogyszerek nem szazszazalé-
kos hatékonysaguak, tehat nem
jelentenek tokéletes és abszolut
biztos megoldast a fertézésre.

- Mit vdrhaty\nk tehdt az or-
._:\_' L]
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vostudomdnytal, hogy a leheté
legnagyobb biztonsdgban le-
gyiink?

- Meggyd6zddésem, hogy lesz
COVID-19 véddoltas, ami hosszu
tdvon majd védelmet biztosit a
virus ellen. Persze érdemes be-
legondolni abba is, hogy az inf-
luenza-védéoltasoknal altaldban
jelentés mennyiségl vakcinat
nem sikerll felhasznalni, mert
sokan nem veszik komolyan,
nem kérik a véddoltast. Remél-
hetdleg ez a hozzéallas a korona-
virussal kapcsolatosan mas lesz,
akaér az idei jarvany tapasztalatai
miatt.

A haldlozas ardnyokat is biz-
tosan csokkenteni lehet, ha majd
a jelenlegi tlineti terapia mellett
széles korben lehet hatékony vi-
rusellenes szereket is alkalmaz-
ni. Azt sajnos nem remélhetjiik,
hogy minden koronavirusos be-
teg meg fog gydgyulni, hiszen
az influenza is minden évben
szed halalos aldozatokat, annak
ellenére, hogy hosszu idé 6ta fej-
lesztenek gyégyszereket az influ-
enzavirus ellen.

- Mit tehetiink mi magunk?

- A jelen helyzetben a helyes
és felelés magatartas az, ami
nagyon nagy valdszinlséggel
megvéd bennlinket a megfer-
t6z6déstdl. Nem véletlen, hogy
azokban az &zsiai orszagokban,
varosokban, ahol nagyon szigo-
ra jarvanylgyi intézkedéseket
hoztak és a lakossag is felel6sen
betartotta azokat, igen alacsony
a fertézottek szama, igy példaul
Hong Kongban vagy Taiwanon,
de akar Vietnamban is.

Taiwan és a fert6zés kezdeti
epicentruma, Vuhan kozott sza-
mos kozvetlen replléjarat van,
tehat kifejezetten nagy volt a
kockazat, de mégis a majdnem
24 milli6 lakos kozil jelen pilla-
natban 376 fert6zést tartanak
nyilvan, azaz az egymillié lakosra
esé Uj megbetegedések szama
kb. 16. Ez utébbi Olaszorszag-
ban és Spanyolorszagban 2000
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és 3000 kordl van, tehdt béven

tobb mint szazszor gyakoribb.

Taiwant annak idején sulyo-
san érintette a 2003-as SARS ko-
ronavirus- jarvany, és ezért min-
denki tisztdban volt azzal, hogy
mennyire komolyan is kell venni
a prevenciés intézkedéseket.
Melyek is a legfontosabbak?

« Maradjunk otthon! Hacsak
nem feltétlenil szikséges
(pl. betegdpolds, bevasarlas,
olyan munka, ami nem vé-
gezheté otthonrol), ne hagy-
juk el lakdsunkat! Az olyan al-
kalmakkor, amikor erre mégis
kénytelenek vagyunk, tgyel-
junk arra, hogy tartsunk meg-
felel6 tavolsagot masoktol
(minimum masfél, de inkabb
két méter).

+ Lehetdség szerint igyekez-
ziink minél kevesebb dolog-
hoz hozzaérni, és (pl. boltbol
kijovet) fertStlenitsiik a ke-
ziinket.

« Ne nyuljunk arcunkhoz, or-
runkhoz, szemiinkhoz.

« Hazaérkezéskor vessik le az
utcai ruhat, mossunk szap-
pannal alaposan kezet.

+ Masokra is vigydzzunk, ne
csak magunkra: ha tlinete-
ket észlellink magunkon, ne
menjlnk masok kozelébe, ne
veszélyeztessik 6ket.

Ezen kiviil még tobb szabaly,
tipp létezik, de kettdrdl szeret-
nék szét ejteni:

Ne Uljink fel azoknak a fél/
altudomanyos, néha kifejezetten
ostobasagokat allité ,informaci-
oknak’, amelyek leggyakrabban
a kozosségi médidban terjednek,
jészandéku, de naiv ismerdseink
megosztasai révén. Csak hiteles
forrasbol tajékozodjunk.

Végul a maszk haszndlatarol:
az emlitett azsiai orszagok pél-
daja azt mutatja, hogy a kovet-
kezetes és helyes maszkviselés
csokkentheti a jarvany terjedé-
sét. A helyesen viselt maszk — bar
nem nyujt abszolut biztonsagot
- de csokkenti a megfert6z6dés

kockazatat. Vigydazzunk, nehogy
a maszk igazgatdsa okdan az ar-
cunkhoz nyulassal tobb kocka-
zatot okozzunk, mint amennyi
a haszon. Ugyeljiink arra, hogy
a levételkor ne érjink a kilsé
felllethez, és az egyszer haszna-
latos maszkokat jol lezart nejlon-
zacskoban (akar duplan is lehet)
dobjuk el.

PROF. DR. HEGYI GABRIELLA

belgydgydsz szakorvos, a
Yamamoto Intézet alapitdja
és vezetdje, a PTE Konfuciusz
Intézet stratégiai és szakmai
vezetdje, A rdk ellen..
Alapitvdny kuratoriumi tagja

- Mitél mds ez a virus az influ-
enzavirustol?

- Az Uj koronavirus hama-
rabb okoz haldlt, és gyorsabban
is fertéz, mint a hagyomanyos
influenza (az elédjének szamitd
SARS-jarvanyhoz képest viszont
alacsonyabb a haldlozasi rata).
Tovabbi bizonytalansagra ad
okot, hogy a kiilonb6zé orsza-
gok altal koézolt adatokban ha-
talmas a kiilonbség a haldlozasi
ratat tekintve. Mig marcius 20-ai
adatok szerint Németorszag-
ban minddssze a fert6zottek 0,2
szézaléka vesztette életét, ad-
dig Olaszorszagban tdbb mint 8
szézalékuk. Ezekbdl a szdamokbol
tehdt nagyon nehéz kovetkez-

tetéseket Ievonp\i - az mar vala-
g
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mivel drulkodébb, hogy az olasz
elhunytak kevesebb mint egy
szazaléka volt olyan, aki megfer-
té6z6dése el6tt nem szenvedett
semmilyen betegségben.

- Mikor lesz vége a jdarvdny-
nak - kérdezhetjiik mindannyi-
an?

- Egyel6re gy néz ki, hogy
ez inkdbb hoénapok, mint he-
tek kérdése, és mar nem kérdés,
hogy a jarvany mérséklése vagy
elfojtasa a jobb stratégia. Az op-
timista vélemények szerint az
Uj koronavirus az influenzdhoz
hasonléan szezondlis jarvannyal
jar, tehat a hideg, téli hénapok-
ban joval tobb megbetegedést
okoz, és ahogy melegszik az id6,
fokozatosan visszahuzédik. Ha
igy is lesz, kulcsfontossagu, hogy
mire Ujra rdkapcsol a jarvany, az
emberiség mar jobban fel legyen
készllve ra - ha sikeriil kifejlesz-
teni a betegség kezelésére al-
kalmas terapias szereket, illetve
idoével a fertézés megel6zésére
szolgalé oltéanyagot, sokkal
konnyebb lesz korddban tartani
a koronavirust. Azonban egyal-
talan nem biztos, hogy igy lesz.

A Torontdi Egyetem fert6z6
betegségekkel foglalkozé kuta-
téja, Allison McGeer a Washing-
ton Postnak igy fogalmazott:
»Ez a virus azt csindl, amit akar. A
terjedési tulajdonsdgait egydlta-
Idn nem ismerjiik.” Ezért fontos a
karantén megtartasaval a terje-
dési gorbe laposan tartdsa. Bar
a lakossag atfert6z6dése valdszi-
nileg igy sem kertilhetd el majd,
de ismert, hogy csak az esetek
kis szdzalékdban jar komoly tu-
netekkel.

- Nem ez az elsé koronavirus-
jdrvdny, mitél ennyire fert6z6 a
mostani?

- Eddig hét, embereket is
megfertézé koronavirus-tipust
figyeltek meg a szakemberek,
amelybdl négy enyhe lefolyasu
megbetegedést el6idéz6é vagy
tinetmentes fertézésekkel jar,
hédrom azonban halélos szovéd-



ményeket okozhat. Ezek ese-
tében nincs kordbban szerzett
immunitas az emberekben, ezért
veszélyesek.

Az els6, a 2003-2004-es SARS-
jarvany emberrdl emberre csak
nehezen terjedt, de huszszéza-
lékos haldlozasi ardnyt mutatott.
A 2012-ben felbukkant MERS a
legveszélyesebb, mert harminc-
szazalékos a haldlozasi rataja,
viszont emberrél emberre egy-
altaldn nem terjed. Ez a virus a
Kozel-Keleten még mindig aktiv.

A jelenlegi SARS-CoV-2 je-
[61ésU virus kevésbé jar haldlos
szovédményekkel, az éltala oko-
zott tlinetegylttest nevezzik
Covid-19-nek, viszont kdnnyen
terjed emberrél emberre, és et-
tél sokkal nagyobb a fertézési
mutatdja, igy pedig dsszességé-
ben t6bb aldozatot is szed, mint
a masik ketté.

- A maszkokat miért kell
most mindenkinek viselnie, aki
indokolt esetben, de kimegy a
lakdsdbol?

- A koronavirus-jarvany miatt
Csehorszagban mar mindenki-
nek maszkot kell viselnie a koz-
tertleteken,  Németorszagban
Jena vérosdban hoztak hasonlé
intézkedést, Ausztridban pedig
a boltokban és szupermarketek-
ben kotelezé maszkot viselni a
vasarloknak, ami szerdan lépett
érvénybe. Nalunk is ajanlatos
lenne. Azért kell viselniink, mert
ezzel védjik egymast. Ez a leg-
fontosabb intézkedés a jarvany
terjedésének megfékezésére
- vélekedik a Magyar Orvosi Ka-
mara kiadott kozleményében.

Az Egészséqgugyi Vilagszerve-
zet (WHO) szerint csak a korona-
virus-fertézotteknek és az Sket
kezel6knek kéne maszkot visel-
nitik, a német Robert Koch Inté-
zet szerint azonban ez mindenki-
nek hasznos. A tiiringiai Jéndban
el is rendelték a maszk kotelez
haszndlatat kozterlileteken és
ugyanerre készilnek a Hessen
tartomanybeli Hanauban is.

Lothar Wieler, a Robert Koch
Intézet elndke azt mondta, a
széjmaszk haszndlata masok
védelmére azért fontos, mert
az megakadélyozza a virus szét-
froccsenését, amikor a visel6je
kohdg vagy tlisszent. Ismert
tény, hogy jéval tobben vannak a
virussal fertézottek, mint ameny-
nyi pozitiv tesztelési eredmény
sziletett. J6 néhdnyan viszont
nem tamogatjdk a maszkviselést,
példaul azért, mert nincs bel6lik
elég a kérhazakban és patikak-
ban, amivel nem értek egyet.
Hidny van a szijmaszkokbol.
Fontos tehdt, hogy ne beszél-
junk kotelez6 maszkviselésrol.
El6bb be kell szerezni 6ket... A
WHO tigyvezetd igazgatdja, Mic-
hael Ryan ugy foglalt allast, nincs
bizonyiték arra, hogy a maszkvi-
selésnek barmilyen pozitiv ho-
zadéka lenne a jarvany megfé-
kezése szempontjabdl. Ryan azt
is mondta, hogy a hatés akar ép-
pen ellenkezé is lehet esetleges
+helytelen hasznalat vagy illesz-
kedés miatt".

Véleményem szerint a meg-
felel6 tavolsagtartds a kontakt
érintkezésekben (1,5 m egymas-
tél) és a sebészi maszk hasznos
mindenkinek , de ha kdzvetleniil
tébb emberrel vagyunk kapcso-
latban, akkor biztonsdgosabb
az FFP2 / FFP3 maszk specidlis
szlir6vel elldtva a védelmiink-
be. A viselés megakadalyozza
a fertézés tovabbterjedését, de
ehhez természetesen a gyakori
kézmosas és az 6ltozékek azon-
nali levetése és otthoni 4tolt6zés
is fontos!

- Milyen a lakossdg egyiitt-
miikodése? Betartjak a kozle-
ményekben kozzétett szabd-
lyokat arra vonatkozoan, hogy
pl. telefonon keressék a hdzi-
orvost, a szokdsos recepteket a
,felhében” keressék?

- A hatékony intézkedések ko-
vetkeztében - féleg a veszélyez-
tetettebb korosztdly, az idések
védelmében he}\yes volt a rész-
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leges otthonelhagyési tilalom
bevezetése, a délel6tti bevasar-
las elrendelése. Ugyanakkor, a
fiatalok korében latunk tiirelmet-
lenebbeket, akik maszk nélkil
kozlekednek és sajnos a kozuti
kozlekedésben is nagy a zsufolt-
sag a jarmuveken, idésebbeknél
sem latunk mindenkinél masz-
kot (talan, mert nem lehet kapni
sem, de hézilag is készithetd!).

A haziorvosok utasitast kap-
tak arra vonatkozdan, hogy tele-
fonon alljanak rendelkezésre és
a gyanus esetekben mintavétel
lehet6ségét kezdeményezzék. A
patikdkban is kdnnyebb a recep-
tek kivaltasa. A korrekt és valos,
gyakori tajékoztatasra mindenki-
nek sziiksége van, azaz hol, mer-
re és mekkora a jarvany kiterje-
dése, mert ez segit megértetni a
lakossaggal a helyzet komolysa-
gat és noveli a felel6sségérzeti-
ket is. Ezért is tért at a jarvannyal
kapcsolatos kormanyinfé a rész-
letesebb tajékoztatdsra.

- Vadltozhat-e a pdciensek
(szak)orvoshoz jdrdsi beideg-
zddése ezutdn?

- Véleményem szerint ez a jar-
vany — az amerikai kollegék sze-
rint egy Ujabb 2001/11/11, azaz
sosem lesz mar olyan az életlink,
mint el6tte volt. Sem pszichés,
sem gazdasagi, sem politikai,
sem tarsadalmi értékrendben,
azaz még korai lemérni a hata-
sat az élet minden részére, de
kétségtelenul varhatd, hogy ez
egy hatalmas torést jelent a vilag
minden érintett régidja lakos-
séga életében. Ujra kell kezdeni
- mint a nagy haboruk utan - és
reményeim szerint, ahogy ez tor-
tént 1945 utan is, az emberek po-
zitiv akarata és cselekvési inditta-
tasa, életlink jobba formalasanak
érdekében kialakulnak majd ko-
z0sséqi, tarsadalmi Osszefogas-
mintak, hogy segitsiik egymast
ebben...

Nalunk kulturaja — beidegz6-
dése - van az orvoshoz jarasnak
(féleg az alapellatasban), elsé-
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sorban az id6sebb korosztély ré-
szérdl, amely (érthetéen) a tarsas
kapcsolatok egyik tere, de k6z0s-
ségi életforma is... Nos, ezt most
tanulja mindenki, hogy nem
azonnal és nem korlatlanul el-
érhetd az orvos, de ugyanakkor
biztonsagosan és faradhatatla-
nul tud tanacsot adni telefonon,
ha sziikséges.

A jov6be senki sem lat, de ta-
lan ez az id6észak jé példat mutat
mindenkinek a tirelemre, onfe-
gyelemre és az éngondoskodo,
felel6s egészségmagatartasra.

NEMETH MARTA
szociologus, komplex
miivészeti terapeuta,
munkajogi szakokleveles
tandcsado, A rdk ellen..
Alapitvdny kuratoriumi tagja

- A jelenlegi kommunikdcio
azt nyomatékositja: ,maradjon
otthon, aki teheti”. Felkésziilt-e
erre az uj helyzetre a tdrsada-
lom?

- Erre a helyzetre nem lehetett
felkészilni, néhany hénappal
ezel6ttig nem latszott olyan ok,
ami miatt tdmegeknek otthon
kellett volna maradniuk, otthon-
rol kellett volna dolgozniuk és
otthon kellett volna tolteniuk a
szabadidejiiket — a 21., de mar
a 20. szazad is arra szocializalt,
hogy fogyassz minél tdbbet,
utazz minél messzebb, minél ol-

csObban, porogj allanddéan em-
berek kozt - és ha mindezt nem
teszed, akkor furcsa vagy.

Ezeknek az (izeneteknek kell
most egy pillanat alatt megalljt
parancsolni és homlokegyenest
masképp viselkedni: otthon ma-
radni, minél kevesebb szemé-
lyes érintkezésre szoritkozni. Ez
nem kénnyd - és minél tavolabb
allt valaki kordbban attol, hogy
otthon foglalja el magat, an-
nél nehezebb. Aki nem szokott
hozza ahhoz, hogy napokon at
magaban van és képes magat
egyedil is jol érezni, vagy ah-
hoz, hogy otthon is értelmesen
el tudja magat foglalni, az foko-
zottan nehéz helyzetben van.
Ugyanigy azok is, akik sz(ikos,
rossz lakaskoriilmények kozt él-
nek, vagy sokadmagukkal élnek
sz(ikos térben, ingerszegény
kérnyezetben. Epp ezeknél a
csalddokndl jellemzé, hogy a
technikai felszereltségliik sem
megfelel6 ahhoz, hogy az inter-
net adta lehetéségeket kihasz-
nélhassdk személyes kapcsolat-
tartdsra vagy munkdra. Sajnos
épp ezek az emberek azok, akik-
nek gondot okoz az interneten
valé téjékozddas is, igy sokkal
kevesebbet tudnak a virus altal
okozott veszélyekrol.

Mindenkinek sok bonyodal-
mat okoz az atdllas, de azok,
akiktél ez a kényszer( helyzet
mindent elvesz, a munkat és a
szocidlis kapcsolatokat egyszer-
re, még kellemetlenebbil érzik
magukat és keresik a kibuvokat.

Fontos lenne, hogy mindenki
megértse: sajat és csaladjuk, sze-
retteik személyes biztonsagat
is veszélyeztetik azzal, ha nem
tartjak be a higiéniai és a szoci-
alis tavolsagtartasra vonatkozo
el6irasokat.

Ne feledkezziink el azokrol
sem, akik nem tudnak otthon
maradni, barmennyire szeretné-
nek is — a mi védelmiinkben, a
mi ellatasunkért dolgoznak, be-
csiiljik meg 6kst is azzal, hogy
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rajuk is vigydzunk azzal, hogy
otthon marad, aki csak tud!

- Sem a tdvmunkdnak, sem a
tdvoktatdsnak nem volt komo-
lyabb kultirdja kordabban Ma-
gyarorszdgon, lehetséges, hogy
most ez a helyzet kikényszeriti a
kialakuldsat?

- Igen, egészen biztosan ha-
talmasat valtozott az elmdult he-
tekben az oktatds és a munka
vilaga is. Fontos megérteni, hogy
mind a digitélis oktatas, mind a
home office egy mas szemléletet
és a korabbitdl eltérd eszkozoket
kivan - és itt korantsem kizaro-
lag a technikai eszkdzparkrdl kell
beszélnlink.

Mésképp idbzitve és mas mo-
don kell kiosztani a feladatokat,
mas médon lehet szdmot adni a
tudasrol, kapcsolodni egy pro-
jekthez. Masféle oktatasi mod-
szerekre van szlikség, a korabbi
gyakorlattdl teljesen eltéré ta-
mogatési és segitdi rendszerre.
Més modokon kell odafigyel-
niink egymasra és sajat magunk-
ra is: a mentalis egészség részét
képezi, hogy nem kizardlag
tanulunk vagy dolgozunk, de
tagjai vagyunk kisebb-nagyobb
kozdsségeknek, szocidlis életet
éllnk.

A szocidlis interakcidk forma-
janak is ki kell alakulnia, nem var-
haté el senkitél, hogy ebben az
Uj helyzetben azonnal ugyanazt
a kognitiv teljesitményt nyujtsa,
mint kordbban. Raadésul egy
komoly szorongds is van min-
denkiben, az ismeretlen veszély
mindannyiunkat fenyeget — nem
azonos mértékben, de minden-
kinek kihat a csalddjara, magan-
életére, munkajara - ezért foko-
zottan érvényes az, hogy nagyon
nagy empatiaval és tiirelemmel
kell kdzelitentink egymaéshoz.

- Vannak-e specidlis munka-
jogi szabdlyok a tavmunkdra?

- Igen. Ez a speciélis helyzet
azt hozta magaval, hogy noha
tovabbra is a hatalyos Munka
Torvénykonyve (Mt., a 2012. évi



. torvény) az irdnyadé dokumen-
tum a munkajogban, de életbe
l[éptek kilonleges szabalyok
is, melyeket a 47/2020. (lll. 18.)
Korm. rendelet tartalmaz.

Erdemes figyelemmel kisér-
ni, hogy ezek az intézkedések
meddig lesznek hatélyban, de
pillanatnyilag az a helyzet, hogy
a 6. § (4) bekezdése lehetbvé
teszi, hogy a munkaéltaté és a
munkavallalé barmely munkajo-
gi kérdésben eltérjen a torvényi
szabalyozastol, ha errél meg tud-
nak egyezni. Ez azt jelenti, hogy
a munkaviszony valamennyi
tényezlje (bérezés, munkaidd,
munkaid6é-beosztds, tadvmunka,
szabadsag stb.) egyeztetés tér-
gyava valhat munkaltato és dol-
gozo kozott.

Nagyon fontos kitétel a meg-
egyezés és a kozos akarat - vagy-
is tovabbra sem léphet egyolda-
[Gan egyik fél sem olyat, amelybe
a masik fél nem egyezett bele
- ugyanakkor ez a két fél kozt
fenndllé hierarchikus eréviszo-
nyok miatt meglehetésen ingo-
vanyos talaj. Munkaltatéknak
is foroghat kockén a léte - de a
munkavallaléok tobbségét mar
egyetlen, bevételt nem hozé hé-
nap is a konkrét megélhetését
is veszélyezteté helyzetbe hoz-
hatja, méghozza csaladostul. Itt
is szlikség lenne mindkét fél ré-
szérdl kell6 empatiara, belatasra
- hiszen a munkaviszony is egy
hosszu tavy, bizalmon alapulé
kapcsolat optimalis esetben.

- Mit tehet egészsége megor-
zéséért az, aki otthon marad?

- Akar hosszabb idére oftt-
hon marad valaki, akdr naponta
munkdéba jar, nagyon vigyazzunk
a testi-lelki egészséglinkre! A
megszokottnal alaposabb higi-
énia, a megfelelé taplalkozas, a
napi szintl mozgas és az elégsé-
ges alvas mellett nagyon fontos,
hogy megdrizziik és hasznaljuk
is kreativitdsunkat, alkotoked-
viinket. Ha eddig nem volt idénk
ilyesmire, akkor is prébaljunk

meg az Uj koriilmények kozt sza-
kitani idét arra, hogy kikapcso-
[6djunk, ellazuljunk.

Elhatarozhatjuk, hogy meg-
tanulunk valamit - az online tér
sok lehet6séget kindl az onallé
tanuldsra. Fontos, hogy a passziv
befogadéds (olvaséas, filmnézés)
mellett igyekezzlink az aktiv al-
kotdmunka helyét is megtaldlni
az életlinkben. Ez lehet képz6-
mivészeti alkotas, iras, zenélés,
éneklés vagy tanc - de lehet
akar a f6zés, sités, varras, him-
zés, kotés is - a [ényeg az, hogy
Ugy talaljunk 6rémot valamiben,
hogy aktivan hozzéatesziink mi is
a kozvetlen vagy tdgabb kornye-
zetlinkhoz.

DR. SVASTICS EGON

onkologus-sebész, A rak
ellen... szakmai tandcsadoja,
onko-segito

- A jelenlegi virushelyzetben
milyen specidlis tudnivalokat
kell/lehet a daganatos betegek
szdmdra elmondani? Kihez for-
dulhatnak kérdéseikkel a bete-
gek?

- A virus sok emberen at-
megy, tudomdsunk szerint min-
den feltling tlinet, vagy panasz
nélkil. Tobbeknél azonban |3-
zas, kohogéses influenza-szer(
tlneteket produkalhat. A kor-
hazi kezeléseket igényl6 ese-
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tek szinte kizarélag a nyugdijas
korosztalybdl keriilnek ki. Ezek
kb 20%-anal akar légzési nehéz-
ség, fulladas miatt mesterséges
[élegeztetésre is sziikség lehet.
Ok legtdbbszor ismert és kezelt
un. cardio-pulmondlis, sziv és
tidébetegek. A haldlesetek ko-
zllik kertlnek ki.

A kordbban kezelt dagana-
tos, reményeink szerint mar
gyogyult betegek ugyanolyan
koronavirus fert6zédési rizikéval
birnak, mint a tobbi emberek.
Felmeriil6 kérdéseikkel elsésor-
ban a haziorvosukat kereshetik
meg telefonon.

- Az aktiv kezelési szakasz-
ban mik a teendék?

- Az éppen kezelés alatt allo
betegek virusfertézédési esélye
kissé nagyobb. Egyrészt a ke-
zelésre varas soran tobb beteg-
tarssal is kozelebbi kontaktusba
kertlhetnek, pld masfél méter
tdvolsagon belll kell Glni ma-
sokkal. Ennek veszélye gondos
szervezéssel, betegbeosztassal
csokkenthetd. Ez az egészség-
lgyi ellato rendszer feladata.

A masik fontos kérdés az,
hogy a meglevd betegség és az
aktudlis kemo - sugarkezelések
gyengitik az immunvédekezést.
Ezt csak az onkolégus orvos-be-
teg kapcsolatban lehet megitél-
ni és megbeszélni.

Az orvos ismeri a beteg mel-
lékbetegségeit és a szikséges
kezelés rizikéit is. O elhalaszt-
hatja a kezelés elinditasat, dozis
redukciét (kisebb gyogyszer-
adagot) hatdrozhat el. A kezelés
elmaradasanak veszélyeit csak a
betegséget ismeré szak-onkolo-
gus tudja mérlegelni és megitél-
ni.

- A rehabilitdcioban Iévé be-
tegeknél mik a teendék?

- A rehabilitacidban levé be-
tegek csatlakozzanak a ,Maradj
otthon!” mozgalomhoz. Sza-
mukra fontos egy egész napos
program kialakitdsa. Ha van te-
rasz vagy kert a lakdshoz, t6ltsén
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tobb id6t odakint — a csokkent
autéforgalom miatt észrevehe-
téen jobb a varosok-falvak leve-
gdje. Ha van kiskertje, akkor itt
az ideje a kerti munkaknak.

Ha bérhazban lakik, kezdjen
el nyitott ablak mellett naponta
tornaszni (a TV-ben beindultak
a torna programok kifejezet-
ten korosabbaknak). Tudnivald,
hogy a testmozgas, a sport a leg-
jobb stresszoldé gydgyszeriink.

Etkezéskor keriiljon sok zold-
ség, salata, kaposztafélék, tej-
termékek, konnyen emészthetd
fehérjeforrasok, mint példaul a
hal az asztalra.

- Az immunerésités egy fon-
tos szempont minden betegség
elkeriilésében. Koztudott a szo-
rongds és a stressz elkeriilése
lényeges ebben a kérdésben.
Hogyan lehet a daganatos be-
tegeket ebben a helyzetben -
szdmukra megnyugtato, kelloé
informdciéval - tdmogatni?

- A legjobb immunerésité,
stressz- és szorongasoldo a rend-
szeres testmozgds, a lehetdsé-
gekhez mérten végezheté sport.
Ugyanakkor kertlni kell a rém-
hirterjesztd szomszédasszonyt,
legylink optimistak a jarvanyt
illetéen is. Legyenek rendszeres
olvasoi az Eletigenl6k rakellenes
életmodmagazinnak!

/HI'V.IA ONKO-SEGITONKET! )
A rék ellen... Alapitvany koz-
remikodésével dr. Svastics
Egon onkoldgus téritésmen-
tesen ad tanacsot a vészhely-
zetidején daganatos betegek,
illetve hozzatartézoik szamara
naponta 10-14 déra kozott a
06-30-921-6949 mobiltele-
fonon, valamint a Medicina
Egészségkozpont orvosai
10%-o0s kedvezménnyel
igény szerint elldtast tud-
nak nyujtani (labor, kotdzés,

\katetercsere,|nfu2|obekotes). )

DR. PREZENSZKI ZSUZSANNA
pszichidter

- Van most idénk mindenre,
amire eddig nem volt” szok-
tunk ilyen énidére vdgyni, de a
most hozzdjott ,pdnik” nélkiil...
Milyen természetes reakciok je-
lentkeznek ilyenkor?

- A kényszerl karantén az
elsé napokban felboritja a meg-
szokott ritmust. Minden a feje
tetején all, minden kusza, atlat-
hatatlan. A megszokott dolgok, a
bedllt ritmus, a kiszamithato ke-
retek a biztonsdg érzetét adjak.
igy mikor ez borul, mindenki bi-
zonytalanng, ingerdltté fesziltté
valik. Az otthonlét elsé napjai-
ban mindannyian zavartan él-
lunk...

Van, aki azért, mert a sok ra-
szabadult, parttalan idében nem
tudja, mihez kezdjen, egyediil
és elveszettnek érzi magat. Van,
aki azért, mert az otthonlét, ott-
honi munka megszervezése fel-
boritotta a csaldd megszokott
ritmusat, rengeteg Uj feladatot,
atgondolni és atszervezni valét
adott. Sokan ugy érzethetik, a
sok vératlan tennival6 eldrasztja,
maga ala temeti 6ket.

- A szabadidére mindany-
nyian vdgyunk, de a szoban is
benne van: szabadon vdlasz-
tott idotoltésre... Mit is tegyiink
a ,kényszerpdlydn’ kapott sok
idovel, az idé hasznos eltolteé-
sével?
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- Sokkal kdnnyebb az érzelmi
rendezettséget fenntartani stabil
keretek kozott. Készitsiink napi-
rendet!

1. Induljon a nap egy rovid
tervezéssel, attekintéssel, és za-
ruljon a nap szambavételével.

2. Erdemes beosztani a tenni-
valdidat. Tartsunk fel egy korabbi
életiinkh6z leginkabb hasonlité
tervet, ritmust.

3. Osszuk szét a feladatokat! A
csalad minden tagja, a gyerekek
is — életkoruknak megfeleléen -
vegyenek részt a élet mindenna-
pi feladatainak ellatasaban.

4. Ismerjik el a jol végzett
feladatot- adjunk érte dicséretet
onmaginknak is, és a kdrnyeze-
tinknek is!

5. Szénjunk id6t a regeneralo-
dasra, kikapcsolddasra! Minden-
nél fontosabb most a testi-lelki
jollét meg6rzése - fontosabb,
mint barmilyen feladat elvégzé-
se. A legtobbet ezzel tehetjik
meg magunkért és kdrnyezetiin-
kért.

6. Alljunk meg idénként egy-
egy perc erdgydujtésre, Onma-
gunk higgadt 6sszerendezésére!

- A ,vigydzzunk egymdsra!”
»maradj otthon!” iizeneteket
jol értelmezik az emberek? A
kozgondolkoddsunk mekkordt
tud vdltozni jo iranyba?

- A dolgok Uj rendje egy id6
utan beall. Magatdl is Ujra szer-
vezddik az életliink, némi prak-
tikus atgondolassal, a fontos-
sagi sorrendek kijelolésével, a
tennivaldk ujra strukturdlasaval
a biztonsagot jelentd Uj menet-
rend kdnnyebben kialakithato. A
kialakult Uj helyzet, még ha el is
tér az élet ,normal menetétél” a
stabilitds érzését adja - példaul
a hivatalos kommunikacié révén
kovethet6 lépések betartasaval:
a ,Maradj otthon!” és a ,Vigyaz-
zunk egymasra!” hivomondatok
is megtamogatjak a belsé biz-
tonsag megélést.

Vajda Mdrta
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Az 50. szuletésnapomra
uj életet kaptam...

Az én torténetem - ami szamomra, a csalddom, ismerdseim szamara is szin-
te hihetetlen - tavaly marciusban kezd6dott. Hasi panaszokkal és puffadassal,
faradékonysaggal kerestem fel a haziorvosomat. Hasi ultrahangra kaptam be-
utalot, de a rendeldintézet csak nyari idépontot tudott adni, igy elmentem egy
maganorvoshoz. A féorvosné mindent rendben talalt...

Mar aktualis volt az éves né-

gyogyaszati  sz(révizsgalatom.
En mindig odafigyeltem erre és
minden évben elmentem. Dr.
Gulyas Zoltan ndégyogyasz on-
kolégus féorvos régi ismerésém,
alapos vizsgalatot végzett. Hiive-
lyi ultrahang, vérvétel és vizsga-
lat kovetkezett. Ekkor derdilt ki,
hogy mindkét petefészkem meg
van nagyobbodva, és a tumor
értékeim is emelkedettek. Mivel
Gyongyoson lakom, egyenesen
Budapestre iranyitott Dr. Pélfalvi
Laszlé6 négyodgydsz onkoldgus
sebészhez. Palfalvi doktor meg-
erbsitette, hogy valdban pete-
fészek cisztam van, amit minél
elébb meg kell operalni. A mu-
tétre aprilis kozepén kerdilt sor és

a mutét kdzben deriilt ki, hogy
nem petefészek cisztdm, ha-
nem daganatom van, méghozzé
rosszindulatu. Mint der(ilt égbdl
a villimcsapas, ugy ért ez a hir.
A féorvos nagyon bizakoddan
beszélt, és nyugtatott, hogy ke-
moterapiat kell kapnom és utana
Ujbdl megmiit. Lelkileg teljesen
0sszeomlottam.

A csalddom, a parom, a fiam
tartotta bennem a lelket. Nem
tudtam elhinni, hogy ez velem
torténik, alom volt nem is valo-
sag. En, aki egész életében oda-
figyelt az egészségére, megpro-
bélt egészségesen élni, étkezni,
nem dohanyozni, nem inni. Ez
velem nem torténhet meg!

Gydgyszertarban  dolgozom
szakasszisztensként, a betegek,
vasarlok felé az egészséges élet-
modot és a szlrévizsgalatok je-
lentéségét hirdetem, de sajnos
a napi stresszt én sem tudtam
elkerdilni. Probéltam a betegsé-
gemet aldzattal elfogadni, feldol-
gozni és megérteni, hogy eznem
ok nélkil tortént. De mitdI?!

Felidéztem az elmult 5-6 év
eseményeit és ekkor jottem r3,
hogy édesanyam betegsége és
haldla lelkileg nagyon megvi-
selt. Anyukam halala utan évekig
nem tudtam 6t elengedni és én
is megbetegedtem.
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Felfogtam és tudtam, hogy
a multat le kell zarni, a jelenben
kell éni, mert csak igy tudok
meggydgyulni, a csalddomnak is
szliksége van rdm.

Minden a fejben dél el. En Ggy
dontéttem, hogy meggydgy-
ulok. Mivel az elmult évek na-
gyon megviseltek, elkeseredett
és faradt voltam, a pozitiv gon-
dolkodas felé vettem az iranyt.
Nagyon nehezen tudtam eleinte
magaméva tenni, de azt hiszem
sikerilt. Alternativ gyégymodot
kerestlink a kemoterapia mellé,
hogy konnyebben viseljem és
a gyogyulasomat is el6segitse.
Ekkor bukkantunk ra egy étrend-
kiegészitére (gydgygombara) és
amikor kiengedtek a korhazbol,
elkezdtem szedni. Onkoldgiai
kezelésemet Dr. Bodoky Gyorgy
professzornal kezdtem.

Az els6 kemoterapias keze-
[és utdn nagyon rosszul voltam,
nem tudtam enni és tobb kildt
fogytam, de nem adtam fel. A
hajam 10 nap utan kihullott, ami
lelkileg nagyon megviselt, de a
csalddom tovébbra is mellettem
allt, tdmogatott a gyégyuldsban.
Az étrend-kiegészit6t az els6 ke-
zelés utdn mar nagyobb adag-
ban szedtem és 3 hét mulva, a
masodik kezelés utdn mér sem-
mi bajom nem volt, tudtam enni,
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inni és ez igy ment a kezelések
végéig. A vérképem végig j6 volt.

A kezelések ideje alatt ke-
restem valamilyen alternativ
terdpiat, ami szamomra megfe-
lelé. Ekkor inditott Gydngydson
Dr. Gyurky Melinda féorvosné
csikung tanfolyamot. Utdnanéz-
tem, hogy tulajdonképpen mi is
az a csikung? Rogton felkeltette
az érdeklédésemet és jelent-
keztem a tanfolyamra. Mér az
elsd par éra utan éreztem, hogy
mennyire jél vagyok téle, nyu-
godtabb, energikusabb és a me-
ditaciok altal lelkileg is kezdtem
rendbe jonni. Azdta sem hagy-
tam abba, rengeteg erét, ener-
gidt, kitartast adott a csikung,
az életemre pozitiv hatdst gya-
korolt. A kezelések leteltével
mar vartam nagyon az oktébert,
amikor Palfalvi doktor elvégezte
a masodik nagymdtétet. Az elsd
vizitnél mondta, hogy a mitét jol
sikerdilt, jol reagdltam a kemote-
rapiara, tumormentes vagyok. Ez

volt életem egyik legboldogabb
napja.

Az 50. sziiletésnapomra kap-
tam egy Uj életet és rajtam all,

hogy a hétralevd idémet, hogy
toltdm el itt a Foldon. A negyed-
éves vizsgalati eredményeim
azéta is rendben vannak és re-

mélem, hogy azok is maradnak.
Ugy élem az életemet, mint a
betegség el6tt, viszont a stresszt,
a negativ energidkat és nega-

tiv szemléletet magam mogott
hagytam egy életre.
Koszonetemet  fejezem ki
a csodalatos orvosoknak és
egészségligyi szakembereknek,
akik kozvetve vagy kozvetlen
segitettek, hogy visszanyerjem
az egészségemet. Koszonet a
csalddomnak, paromnak  Ka-
rolynak, fiamnak Marknak, akik
a nagyon nehéz pillanatokban
mindig mellettem alltak és biz-
tattak, édesapamnak, anyésom-
nak, akik elhalmoztak imaikkal,
sogoromnak, ségornémnek és a
[anyoknak. Koszdnettel tartozom
a munkatarsaimnak, barataim-
nak, ismeréseimnek és nem utol-
sosorban a magazin szerkesz-
téinek, akik lehet6séget adtak a
torténetem megjelenitésében.

Eletigenlésem

A csaldd, szeretet, hit és ki-
tartds nélkiil taldn nem sikeriilt
volna iddig eljutnom. Goethe
szavait idézve: ,Szeretni és sze-
retve lenni a legnagyobb bol-
dogsdg a vildgon.”

Baldzs Monika
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sziiletésnapi interju Dienstmann Tamdssal,

aki azt vallja, az élet csoddlatos

_

(Fﬁggésége az adakozas, szeret és tud is dolgozni, nincs szamara Iehetetlen.x
34 év kanadai élet utan 1991-ben jott vissza és kezdte meg élete Ujraépitését,
ami konkrétan is épités... hazak, amiket akar sajat magunk osszecsavarozha-
tunk, a technoldgia kifejlesztésében a do it yourself (DIY) betanitas is benne van.
Emberi és szakmai kapcsolatok mindsége, fontossaga, a pénz aramlasais széba
keriilt, és elhangzott, hogy mi a legfontosabb t6ke a joléthez: a szeretet. Az élet
és embertarsaink szeretete. A végén korbejartuk a cég telephelyét, ahol a fa-
lon egy ,motivacids tabla” szembesit az élet minden teriiletére érvényes fontos
szintekrél. Dienstmann Tamds sportember, épitési vdllalkozo jeles sziiletésnapja

adta az apropot, hogy beszélgessiink egy jot...

J

- Dienstmann Tamds név jol
cseng a sportvildgban, az okta-
tdsban és az épitéipari szakmd-
ban is. Hogyan foglalod ossze
eddigi életedet, amiben van egy
mdsodik sziiletésnap is?

- 1940-ben szllettem Buda-
pesten. A haboru élményeit a sz6
negativ értelmében végigéltem,
mint kisgyerek. Tizenhat éves vol-
tam az 56-os forradalom idején,

részt vettem benne olyannyira,
hogy géppisztollyal a kezem-
ben fogtak el az oroszok, egy ro-
vid fogsag és jo adag verés utén
megszoktem, ugyhogy igen, van
egy masodik sziiletésnapom is
november 4-én. Sikerilt emig-
ralnom. Kanadaban kotottem ki,

ahol harmincnégy évet éltem.
Megéltem mit jelent egy megala-
zott ciganynak lenni. Gyakorlati-
lag csaknem lekdptek a kanadai fi-
atalok. Szerintlik mas voltam, egy
alacsonyabb rendd, semmirevalé.
Mar amikor valamennyire tudtam
németil, egy német srdcon ke-
resztll elkeriiltem egy kajak-kenu
klubba, ahol egy rongalt csénakot
sem akartak odaadni, hogy hasz-
néljam, de valahogy kiharcoltam,
ami egy tizenhat éves sracnak
nem volt konnyld dolog. Nem
voltam tehetséges sportold, de
mazochista mddjara kiizdottem,
edzettem. Ugyhogy a masodik év-
ben ugyanazok az emberek, akik
elészor kikerlltek, ,nehogy riihe-
sek legyenek télem’, a vallukon
vittek, mert két Kanada-bajnok-
sagot nyertem a klubnak. Mivel
a kanadaiak féleg szérakozasnak
vették ezt a sportot, igy abban is
szerencsém volt, hogy jottek mas
magyar kenusok, akikkel sokkal
komolyabban tudtam edzeni.

- A kajak miatt mentél Kana-
ddba?

- Nem, én egy menekiilt didk
voltam, akinek nagy szerencséje
volt, hogy az életét tudta menteni.
El6sz6r Ausztridban, aztan Német-
orszagban és onnan Kanadaba.

AT
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Sok ezren hagytak el hazankat és
kilonbozé orszagok jelentkeztek,
hogy ennyi és ennyi magyart be-
fogadnak, igy keriiltem be, mint
didk a kanadaiakhoz.

- Hogyan taldltad fel magad
olyan fiatalon, egyediil? Ekkor
lettél igazdn stratéga?

- A kizdé énem mar nagyon
koran kialakult. Négyéves voltam,
amikor kozeledett a szovjet front
és kevés kivétellel az ingdsagain-
kat vagonokba raktdk, a nyugat
felé indulasra. Aztan jottek az an-
golok és szilankka bombaztak az
allomast, ugy hogy annyi ruhénk
maradt, ami a héatunkon volt. A
legkedvesebb jatékom egy kék
szinU kis roller volt, és amikor pa-
koltunk be a menekdlésre, sirva
konyorogtem, hogy hadd vigyik,
de oft kellett hagyni. Akkor, oft
négyévesen a szivemet tépte ki,
hogy a kék rolleromat félredobtak,
mivel csak azt lehetett vinni, ami
az élethez a legsziikségesebb volt.

Elég kordn megértettem az
Uzenetet, hogy harcolni kell. Tigris
leszek, mert a nyuszikat megeszik,
igy amennyire lehetett, az életem-
ben mindig tigrisként harcoltam.
Ezért, latszolag a semmibdl rovid
id6 alatt kétszeres Kanada-bajnok
kajakos lettem.
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Anydm szavai csengtek a fu-
lemben: fiam, neked ezt a lapot
osztottak. Harcolnod kell! De most
mar visszatekintve azt mondha-
tom, hogy a sok megprébaltatas
altal az élet kedvezd dolgot pro-
dukalt szamomra, kordn megta-
nitott dolgozni, keménynek lenni,
eredményt felmutatni.

- Hogy jott a kajakozds?

- A gydrban, ahol Montréalban
dolgoztam kis német nyelvtuda-
som segitségével, egy német fiu
vitt le a helyi kajak-kenu klubba.
Ahogy késdbb kideriilt, ez életem
forduldpontjat jelentette. Ez volt a
hely, ahol eredményt produkalva
tudtam megbecsulést szerezni.

- Milyen sikereid voltak ver-
senyzéként?

- Tehetségtelen versenyzé vol-
tam, de a végeredmény mégis az
lett, hogy kilenc kanadai és négy
észak-amerikai bajnoksagot nyer-
tem, ha kétszer annyi munkaval
is, mint mas atlagversenyzd. Le-
csusztam egy olimpidrdl, annak
ellenére, hogy két éven keresztiil
a Simonyik Arpad nevl partne-
remmel, minden kajak-kettes
versenyt megnyertiink nemcsak
Kanadéban, hanem az USA-ban is.

- Hogyan lettél a kanadai vd-
logatott vezeté edzdje?

- Jott a Tokidi Olimpia, és on-
nan kihagytak minket, hogy ne
a magyarok, hanem a kanadaiak
képviseljék az orszagot. Akkor
elhatédroztam, hogy felhagyok a
versenyzéssel. Még az amerikaiak
se vertek meg soha minket, ezért
ez egy rettentd nagy pofon volt
szamomra. Ezutan irtam a vildg
legjobb edzdjének, Granek Ist-
véannak, aki magyar volt. O volt az
elsé, aki kdnyvet irt a kajak-kenu
edzés elméletérél. Kildott egy
példanyt a konyvébdl, ami alap-
jan a télem szokasos vehemenci-
aval elkezdtem edz6skodni, a néi
kajakozast els6ként megszervezni
Kanadaban.

Kihirdették, hogy a kovetkez6
olimpidra edzének azt viszik, aki-
nek a legtdbb versenyzéje lesz a

csapatban. Mondanom sem kell
ez nekem sikeriilt. Am azt mond-
tak: ,Dienstmann te itthon ma-
radsz, mert tdl fiatal vagy” igy a
mexikéi olimpiarol is lemaradtam.
Ez legaldbb akkora pofon volt,
mint a négy évvel korabbi tokidi.

Erre Ugy dontottem ,hagyom
az egészet”, cinikusan kijelentve,
hogy akkor fogok az olimpiaval
foglalkozni, ha az olimpia jon hoz-
zam. Mit ad Isten, az olimpia 1976-
ban Montrealba jott. Igen ém, de
kiirtdk, hogy a sportszervezésben

sag fényes koreiben dolgozhas-
sak.

- Hogyan kaptdl megbizdst az
olimpiai sportszervezé igazga-
toi posztra?

- Két évvel az olimpia el6tt,
amikor 34 éves voltam, lehetett
jelentkezni az olimpian szerepld
21 sportdg szervezési igazgatoi
posztjara. Egy nyugélloményu ta-
bornok lett az operativ kdzpont
vezetdje, aki nem asztal melletti,
hanem harcokban edzett ember,
valdsaggal szikrazéd, figyelmes,

(
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pedig én voltam
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csak diplomésok vehetnek részt
és azok kozt is a sportdiplomasok
vannak elényben. Nekem nem
volt diplomam, de még érettsé-
gim sem. Rossz diak voltam, nem
érdekelt a tanulas. Azéta viszont
autodidakta mdédon folyamato-
san tanulok.

Akkor két évvel az olimpia el6tt
a megszokott hatalmas lendu-
lettel estem neki a szervezésnek,
elészor onkéntesként fizetést sem
kaptam érte, de beérett a gyU-
molcs, mert késébb én lettem az
elsé fizetett edz6 és szerveztem
versenyeket még Amerikédban
is. Gy(jtottem az eredményeket,
bizonyitékokat, hogy valamikor
majd az olimpiai szervezd bizott-

LIS

re vontadk, miért
egy diploma nél-
kuli  jelentkezét
vélasztott,  kije-
lentette: ,engem
hivtatok vezet6nek, akkor bizzatok
a dontésemben, ez a gyerek meg
tudja csindlni, ha nem fogadjdtok
el a vdlasztdsomat, itt hagyom az
egész hdbelevancot.”

igy keriiltem 34 évesen az
olimpia szervezési igazgatdjanak
poziciéjaba. Fel kellett néndm a
kihivashoz, mint el6tte mindig, de
sikerlt, ugyanis késébbi harom
tovabbi olimpidra hivtak meg
tanacsadoként, és Szoulban én
terveztem a kajak-kenu és evezd
[étesitményt.

- Mikor jottél haza, hogyan in-
dult djra itt az életed?

- 34 év utan, 1991-ben jottem
vissza Magyarorszagra, mert azt
mondtak, rendszervéltas lesz.



Visszatértem az 6seim nyomdo-
kaiba, akik francia, német (elzaszi)
és magyar eredetl templomépi-
ték, mdmarvany-késziték, diszfes-
ték, aranyozok voltak.

Ugyanazzal a harom lyukkal
tértem vissza Magyarorszagra,
amellyel kimentem 1956-ban, egy
a fenekemen, ketté a zsebeimen.
Mert az utols6 egymillié dolldros
hédz, amit Kanaddban épitettem, a

gazdasagi valsag miatt elveszett,
minden vagyonom, 34 év munka-
jarament.

[tthon, barataim azt mond-
tdk ,Tamds ne szamits semmire,
ha nem Mercedes-szel, BMW-vel
mész az Uzlettars irodaja elé, sem-
mibe vesznek”.

Nullarél kezdtem ujraépiteni
az életemet Magyarorszagon 51
évesen, egy 12 négyzetméteres
albérleti szobabdl. Hidba volt meg
az anyanyelv, az itteni rafinéridval
a rendszervaltés el6tti, de még az
utdni Uzleti csibészséggel nem
voltam tisztaban. Halat adok a J6-
istennek, hogy nem pénzzel tér-
tem vissza, mert kifosztottak vol-
na. Meg kellett tanulnom, hogy
miként mikodnek a dolgok a
rendszervaltozasra varé6 Magyar-
orszagon. Most van egy olyan cé-
gem, aminek az értéke kb. 2 milli-
ard forint.

- Ha anno 16 évesen csak egy
icipicit kedvesebbek, elfogadob-

bak veled, akkor is ilyen kitarto
ember lennél?

- Azt tudom mondani halas va-
gyok ezekért a megprébaltataso-
kért, mert attol lettem az, aki va-
gyok. Van egy mondasom, hogy
a komfortzénan belll semmi ér-
demleges nem torténik, minden
fontos azon kivil torténik. Azt is
mondom a barataimnak: ,barmi-
nek tarthatsz engem, csak norma-

lisnak nem”. A normdlis emberek
a komfortzénaban az emberiség-
nek még semmit sem adtak.

- Mi a jelenlegi vdllalkozdsod
sikere?

- Az olimpidkon épitési és
szervezési igazgaté, majd ta-
nacsadé voltam, megtanultam
mindazokat a szabalyokat, amik a
szakmaban elengedhetetlenek. A
konny(szerkezeteket késébb sa-
jatitottam el, akkor azok még nem
[éteztek.

Mindegyik olimpia egy kilon
kihivas volt épitészetileg is. Szo-
ulban mindent télem kérdeztek,
- marmint épitészetileg - még a
vizvezetékek atméréjét is. Azt
hiszem ennyit még 6t diploma
elsajatitdsaval sem tanulhattam
volna. A konnylszerkezeteket
Eszak-Amerikaban fejlesztették
ki, mert a hideghdboru utan csok-
kent a hadiiparbol adodé acélipa-
ri megrendelés. Tanulmanyoztam

a témat. Elmentem Houstonba,
.-\'-ﬂ'-"-'
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és az utolso fillérembdl megvasa-
roltam a kdnnyl acélszerkezetes
technoldgidt. Magyarorszdgon
megvasaroltam egy telepet, és
most nagyon boldog vagyok,
mert a munkam hobbim.

- Kozismert adakozé vagy...

- Annyi mindent kaptam a Jois-
tentdl, hogy ezt valahogy meg kell
osztanom masokkal, vissza kell
fizetni. Ez nalam olyan, mint a dro-
gosnal a drog, fligg6ség, ha egy
ideig nincs, mibdl adakozzak, bor-
zaszt6 szegénynek érzem magam.

- Mihez kotod a jotékonysd-
got? Hogy kezdédott?

- Oriasi 16kés volt ebben, az
hogy az ismeretségi koromben
volt egy harmas ikerrel megéldott
csaldd, akiknek egy otvenmilliés
hézat ajanlottam fel a Jonak lenni
j6 tévémdsorban. A cégem majd
belerokkant, de mégis j6 volt. Ujra
megcsinalnam!

Tuléltik és raadasként meg-
kaptam Istent6l az adakozas szel-
lemiségét. Régen nem tudtam
megbocsajtani, haragtarté vol-
tam... Most csak nevetek az en-
gem ért sérelmeken és egy elége-
dett, boldog ember vagyok, akit
pozitiv gondolatok vezérelnek.

- Mi az életigenlésed?

- A megprobdltatasokon, ki-
tartason, hiten, kemény munkan
keresztiil vezet az ut el6re... Ne-
vezhetem szerencsének, vagy
akar tréningnek is, hogy ilyen
nagyszerl leckéket kaptam. ,Az
acélt is tlizben edzik!” Tudatosnak,
kovetkezetesnek, de ugyanakkor
megértének, nagylelkiinek kell
lenni. Szeretetet kell sugdrozni és
adni. Létszikségletem a pozitiv
gondolkodas, a jogapihenés és a
meditécio.

Az életemre visszanézve, ren-
geteg isteni adomanyt kaptam,
amiért végtelenil halds vagyok,
de tudom, hogy nincsenek vélet-
lenek...

- Ehelyiitt is boldog sziiletés-
napot, egészséget, tovdbbi sike-
reket kivanunk!

Vajda Mdrta
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Ne a nemek miértjét, hanem az igenek hogyanjat keressiik!

Kormanyprogram a

Nemzeti Rakellenes Program

interju prof. Dr. Polgdr Csaba OOI-féigazgatéval

(Az, hogy a betegségeket altalaban a legjobb, leghatékonyabb megel6zni, az\
mar szinte mindenki szamara egyértelmii. Ugyanez vonatkozik a daganatos
betegségek megelozésére, a betegségbdl valé gyogyulasra is. A kormany-
zat is tesz lIépéseket, hogy a rak megel6zése minél szélesebb korben ismertté
valjon, ezért elkésziilt a Nemzeti Rakellenes Program, amely része a Nemzeti
Népegészségiigyi Programnak, amely intézkedés most kormanyszintre emel-
kedett. A megel6zés lehetéségeinek hogyanjairél, eszkozeirdl Prof. Dr. Polgdr

\Csabdval, az Orszdgos Onkoldgiai Intézet (OOI) féigazgatdjdval beszélgettiink. )

- Professzor ur, eztton is ko-
sz6ném Onnek, hogy elfogadta
a 2020. dprilis 2-3. kozott ter-
vezett - a jelenlegi veszélyhely-
zetben elhalasztott - ,Tegyiik
szerethet6vé a rdkellenes élet-
modot!” konferencia védnoki
tisztét és 6rom szamomra az
is, hogy meghirdetésre keriilt
Nemzeti Rdkellenes Program-
rol, mdr tudunk konkrétumok-
rol beszélgetni. Hogyan kap-
csolédik On, személy szerint a
program megvaldésuldsdhoz?

- A Nemzeti Rakellenes Prog-
ram elsésorban Prof. Dr. Kasler
Miklés nevéhez kotddik, 1993-
ban hirdette meg el6szor az Or-
szagos Onkoldgiai Intézet a rak-
ellenes programot. Ez t0bbszori
feltjitdson esett &t, mig végll a
2018-as valtozatot miniszter ur
kezdeményezésére az Intézet
ismét frissitette, és 2018 novem-
berében - ezuttal elészor a rak-
ellenes program torténetében
- kormanyprogram szintjére is
emelkedett. Ez gyakorlati szem-

pontbdl rendkivil fontos, mert
igy a programgyakorlati kivite-
lezésére is lehetéséglink nyil-
hat. Ez egy komoly perspektiva
a magyar tarsadalom szamara.
Ebben nekem annyi a szerepem,
hogy az Orszagos Onkoldgiai
Intézetet jelenlegi megbizasom
alapjan én vezetem és nyilvan-
valé, hogy a szakmai részek
jelentés részének kivitelezése
rank harul.

Ettdl fliggetlendl a rakellenes
programoknak az az alaptulaj-
donsaga, illetve sajatossaga,
hogy azok nem csak az egész-
ségligyi — azon belil az onko-
[6giai - ellatd rendszert érintik,
hanem teljes tarsadalmat felole-
[6 cselekvési programtervnek
kell lennie.

- Mit jelent ez konkrétab-
ban?

- Harmonizéltan, egymassal
Osszekapcsolodva kell a prog-
rampontokat ~ megvaldsitani.
Konkrétabban; kellenek kor-

manyzati intézlfxedések, termé-
M

szetesen kell hozzd a kozponti
forrasbol gazdasagi hozzajaru-
las, kell a szakma hozzajéarulésa,
de ezen kivul 0©ssztarsadalmi
feladatok is vannak. A civil tarsa-
dalomnak, az egyénnek, illetve
a civil szakmai szervezeteknek is
megvan a szerepe, és ezen tul-
mutatéan a célok eléréséhez a
kommunikacios csatornak, illet-
ve az uUgynevezett egészséges
és beteg embereknek az eduka-



ciéja is hozza tartozik, amiben
a médianak is rendkivili nagy
szerepe van.

igy csatlakozhat ez a terve-
zett rakellenes konferencidahoz,
ahol a ,nemzeti rakellenes harc”
kérdéseit 4 pillérre bontva tar-
gyaljdk majd, a civil tarsadalom,
a média, a szakma-oktatas, illet-
ve a kormdnyzati intézkedések
tiikrében. En azért véllaltam el
a védnokséget, mert a magyar
rakellenes program célkitlizései
abszolut 6sszekapcsolddnak a
jelen konferencia meghirdetett
torekvéseivel.

- On szerint hogyan teheté
szerethetévé a rdkellenes élet-
mod? Mik a teendbk az egész-
ségben eltoltott évek meghosz-
szabbitdsdért?

- Tudjuk azt, hogy a rendszer-
valtas 6ta a sziletéskor varha-

sZOROBUSZ ,
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to6 élettartam Magyarorszagon
is 7-8 évvel nétt. De van még
tennivaldnk ezen a téren, mert
tovébbra is 6-7-8, akar 10 évvel
is elmaradunk az Amerikai Egye-
stilt Allamokhoz vagy a jobb
gazdasagi korilmények kozott
[év6, szerencsésebb torténe-
lemmel rendelkezé nyugat-eu-

ropai orszdgokhoz képest. Egy-
részt az életkor és azon bellil is
az egészségben eltdltott évek
szamat jelentdsen lehet novel-
ni, és ezért érdemes tenni min-
denkinek, az egyén szintjén és
a tarsadalom szintjén is, azért,
hogy minél tobb munkaképes,
egészséges évet tolthesslink
el. Tovabba fontosnak tartom,
hogy ha elérjuk a nyugdijkorha-
tart, akkor egy egészséges élet-
modot folytatd tarsadalom tag-
jaihoz hasonléan a nyugdijban
eltoltott aktiv évek is altaldban
években, akar évtizedekben is
mérhetdk lesznek nalunk is.

- ANemzeti Rdkellenes Prog-
ram - a nevében is benne van,
hogy rdkellenes - a megelézést
tiizi zdszlajdra. Mit tehet a kor-
mdnyzat, a szakma a prevenci-
Os torekvésekben?

- Szdmos intézkedés eddig
is tortént, de most reményiink
a szakma részérél, hogy kor-
manyzati szinten egy szerve-
zett, rendszerezett és maganak
a rakellenes program pontjai-
nak megfelel6en haladd, 6ssze-
kapcsolédd kormanyzati intéz-
kedések és anyagi tdmogatasok
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lesznek. A kormdnyzat a legfon-
tosabb feladatat elvégezte, kor-
manyprogram szintjére emelte
az 5 elembdl &llé Népegészség-
Ugyi Programot, aminek az
egyik terllete a Nemzeti Rak-
ellenes Program, ez a legfonto-
sabb. Nyilvanvalo, és reméljik,
hogy ehhez a kovetkezd évek-
ben az évi koltségvetésben is
megfeleld anyagi hozzajarulas
fog kapcsolédni. Azonban azt el
kell mondanom, hogy a Magyar
Kormany eddig is szdmos intéz-
kedést hozott anélkil, hogy lett
volna hivatalosan elfogadott
nemzeti rdakellenes program.
Hogy csak az elmult 1-2 évtized-
nek a kormanyzati intézkedéseit
roviden felsoroljam: 2002-ben
vezették be Mikola miniszter ar
idején népegészséguigyi szUrés-
ként a mammografids szdrést.

2018 novemberében indult
el a rendkivil aktudlis vastag-
és végbélrakszlrési program,
2012-ben a dohényellenes, il-
letve a nemdohanyzdkat védé
torvénycsomag elfogadasa volt
rendkivili jelentéségl kdzpon-
ti intézkedés a rakellenes harc-
ban, 2014 é6ta elérheté a valddi
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megel6zést jelenté HPV oltas a
13 éves lanygyermekek részére.
Ezek a sz(irések ingyenesek a
célcsoportok szamara, és a jo-
vében is folytatédni fognak. Je-
lenleg elindult az ugynevezett
implementdaciés program kere-
tében, ugyancsak kormanyzati
tdmogatdssal a dohanyos riziké-
populdciéknak az alacsonyddzi-
su CT-vel vald sz(irése, illetve tu-
domasom szerint a kormanyzat
tervbe vette, hogy tdmogatast
fog adni ahhoz, hogy a HPV ol-
tast ki tudjuk terjeszteni a fiu-
gyermekekre is az idei vagy a
jovo évtol kezdve.

- Az Orszdgos Onkologiai
Intézetben elsésorban gyogyit-
jak a rakbetegeket. A Nemzeti
Rdkellenes Program élén mit
tehet az intézet azért, hogy a
rdkellenes életmodot népsze-
riisitse? Milyen eszkozeik van-
nak ehhez?

- Tobbek kozott egyik eszko-

zlink, hogy civil kezdeményezé-
sekhez adjuk a tdamogatdsunkat,
szakmai részvétellinket, a véd-
nokséglnket. Szamos rakelle-
nes civil szervezetnek miikodési
otthona is itt az Onkoldgiai In-
tézetben van, rendszeresen biz-
tositunk helyiségeket a kilon-
b6z6 rendezvényekhez, azokat
szakmailag tamogatjuk is. Ezen
tul természetesen az intézmé-
nylink gyakorlatilag is érintett
a rakellenes program kivitelezé-
sében, sz(r6kdzpont vagyunk a
mammografids szlrésekben, a
kolorektalis sztirésekben, az ala-
csonydozisu tudorak szirésben
is részt veszunk. Ezen tulmené-
en évek 6ta van az intézetnek
egy ugynevezett beteg oktatasi
programja, havonta egyszer kol-
legdink tartanak betegeknek,
illetve nem beteg laikusoknak
ugynevezett  betegedukacios
programokat valtozdé temati-

kaval. Es, amikoﬂr a média lehe-
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téséget ad és hiv benniinket,
- amennyiben nem politikai
célzaty, vagy szenzéacidhajhdsz
média-megjelenésekrdl van
sz6, hanem valddi szakmai és
informéciés tartalommal bir6
megkereséseket kapunk - akkor
természetesen ezekre kollega-
immal egyttt 6rommel véllalko-
zunk.

- On egyetemi tandr. Az ok-
tatds szerepét hol ldtja? Az or-
vostanhallgatokat hogyan ké-
pezik arra, hogy a megel6zésre
is felhivjdk a figyelmet késobbi
munkdjuk sordn?

- Szerencsés helyzetben va-
gyunk ebbdl a szempontbdl,
mert a Semmelweis Egyetemen
2014-ben vjraalakult az Onkolé-
giai Tanszék, amiben az 6tod és
most mar az Uj curriculum sze-
rint a negyedéves hallgatéknak
onéllé féléves tantargy az on-
kolégia oktatdsa Budapesten. A
felndvekvé orvosgeneracié egy



kollokviummal Zzaruld féléves
tantargyként tanulja mar az on-
kologiat. Amikor én végeztem
ezen az egyetemen, erre nem
volt lehet6séglink. Nyilvanva-
[6an az egyetemi oktatas is lép
elére az egészségligy fejlédé-
sével, illetve az igényekre rea-
gal. Ebbél a szempontbdl annyi
a specialis szereplink, hogy az
onkoldgiai tanszéket kiilsé tan-
székként az Onkolégiai Intézet
adja és Kasler professzor Ur utan
a tanszék vezetésére én kaptam
lehetéséget. Uj tankonyvvel fél-
éves tantargyként oktatjuk a bu-
dapesti medikusokat 2015 6ta.

- Van olyan intézet a hazai
egyetemi oktatdsi palettdn,
amelyik a hiteles komplemen-
ter gyogymodokat - amiket a
hagyomdnyos orvoslds is kezd
az utobbi idokben elfogadni -
emeli be vdlaszthato tantdrgy-
ként az oktatdsba, ezzel kozeli-
ti a kétféle gyogyitdst. Err6l mi
avéleménye?

- Az Onkoldgiai Tanszék veze-
téjeként, vagy az Onkoldgiai In-
tézet féigazgatojaként nem én
vagyok az illetékes ebben a kér-
désben. Amit errdl én el tudok
mondani, hogy a Semmelweis
Egyetemen is alakul egy ilyen
komplementer  medicinakkal
kapcsolatos képzés. A Iényeg,
hogy megfelel6 minéségu, vagy
tudomdanyos megalapozottsa-
gu hattérrel, egylittmiikodéssel
rendelkezé oktatdsi program
legyen. Nem kotelezé tantargy-
ként, de felvehetd tantargyként
folyamatban van a kinai gyégy-
maéd oktatdsanak a meghonosi-
tasais.

- Féigazgato ur, mit szol ah-
hoz a térvényhez, ami 2020.
februdr 15-én lIépett hatdly-
ba? 2019 tavaszdn a Magyar
Orvosi Kamara akkori elndke
nytjtotta be, az un. ,aposztrof
doktorsdg” megsziintetése, il-

letve tiltdsa céljabol? Kuruzs-
ldsellenes torvényként hiresiilt
el, mivel kiszélesitésre keriilt a
komplementer, vagy alternativ
gyogydszatbol jol élé, szélhd-
mos kategoridk biintethet6-
ségére. On szerint betarthaté
lesz ez a torvény?

- Egyrészt nem ismerem a
torvény részletes szovegét, mi-
vel nem rank vonatkozik, azon-
ban, magéval a céljaval, ami a
médian keresztil kommunikaci-
ora kerllt vagy a Magyar Orvo-
si Kamara tett kdzzé a torvény
kommunikalasa révén, azokkal
egyetértek. Az a véleményem,
hogy a komplementer medici-
nanak is art, hogyha a kuruzslok
ebbdl {izleti alapon sdpot huz-
nak. Ennek a jogi érvényesitését
vagy egyaltalan a szakmai meg-
hatarozésdt annak, hogy egy
adott komplementernek ne-

vezett medicina alkalmazhat6
vagy semleges, vagy akar karos,

nyilvanvaléan egyenként kell
megvizsgalni. Mivel régebben
azt a hibat elkovette az ugyne-
vezett hagyomanyos orvoslas,
hogy tiltotta ezeket a komple-
menter medicindkat, én sem-
miképpen sem szeretnék sum-
mas, akar ellenvéleményt, akar
tdmogatd véleményt mondani.
Amennyiben ezek m6gott meg-
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felel6 tapasztalat és pozitiv ha-
tasu kezelések allnak, akkor mi
nem ellenezziikk. Amit nagyon
fontosnak tartunk, hogy emiatt
a tudomdanyos bizonyitékokon
alapulé hagyomanyos onkolo-
giai kezelésektdl ne lépjenek
vissza a betegek.

Egyes ugynevezett kuruzslo,
onkoldgusszerl Uzleti képzéd-
ményeknél az is félmerult, hogy
amellett, hogy valami komple-
menternek nevezett vagy hitt
medicinat javasoltak, egyesek
lebeszélték a betegeket a ke-
moterdpiardl, a sugarterapiardl,
és sajnalatosan volt olyan eset,
hogy a mutéti ellatasrdl is. Ha
egy nem megalapozott haté-
konysagu barmilyen szert java-
solnak, és amellett lebeszélik a
beteget a bizonyitottan haté-
kony kezelésekrdl, arrél termé-
szetesen azt gondolom, hogy
a bintet6jogi kategoridaba kell
tartoznia.

- Avastagbéldaganat sziirés
jelenleg egy kiemelt prioritdst
élvezé szelet a daganat-meg-
el6zésben. On szerint mit te-
hetnek a civil szervezetek és a
média azért, hogy a statisztika
szerinti 30%-os részvétel elérje
a 60%-ot, hogy a sziirés hire el-
érje azt a célk6zonséget?

- A legfrissebb adatok szerint
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609.000-en kaptak meg a szék-
letvérvizsgalatra a meghivét, és
korilbelil 30%-ot megkozelité
[étszdm vett részt. Amit lehet
itt hangsulyozni, hogy érdemes
elmenni, ingyenes, fajdalmatlan
vizsgalatrél van sz6, székletmin-
tat kell csak produkalni, élete-
ket ment, csonkoldé miitéteket,
kemoterapiat, sugarkezeléseket
lehet elkerilni, és bizonyos ese-
tekben a rak kialakulasat is meg-
felel6 idében végzett beavatko-
zassal el lehet kerdini.

Azt is nagyon fontos ismer-
tetni, hogy ezzel jelentésen,
nemcsak korai stddiumban fol-
fedezhetd, hanem nagyon sok
esetben rdkmegel6z6 éllapot-
ban, valéban megelézheté az
invaziv raknak a kialakuldsa. Ami
tehat lényeges a figyelemfelhi-
vés szempontjabdl, hogy a szl-
leiket vigyék el fiatal-kozépkoru
honfitarsaink, ez az 50-70 év
kozotti férfiakat és ndket érinti,
tehat a harmincas generacioé ne
hagyja, hogy a sziilék, nagyszi-
6k nem menjenek el, vagy ne
kuldjenek el legaldbb egy szék-
letmintat erre a vizsgalatra.

- Mik a bé egy év alatt elért
eredmények?

- A609.000 meghivott beteg-
b6l a 30%-0s részvétel mellett
326 rosszindulatu rékot sikerilt
eddig a b6 egy év alatt kisz(rni,
és ami ennél is fontosabb, hogy
2.732 esetben rakmegel6z6 al-
lapot - polip - stddiumban ke-
rilt felismerésre az elvéltozas a
vastagbélben. Egy endoszkopos
vastagbéltiikrozéssel egybekot-
ve a polipok eltavolithatok, és
ezzel, valdban ennél a 2.732 em-
bernél megelézziik a rak kiala-
kuldsanak a lehetéségét. A kozel
tébb mint 300 korai stddiumban
felfedezett betegnél, pedig a
gyogyuldsi esélyek jelentésen
novekednek.

- Miért van ellendllds ennél

a sziirésnél? Mit tudnak tenni
az 6dzkodds enyhitésére?

- Ami ellendllast jelenthet,
hogy akinél a székletvérteszt
pozitiv, ott sajnos egy vastag-
béltiikrozésre sziikség van. En
azt gondolom, hogy ez nem kell,
hogy visszatarté erd legyen,
ugy van folépitve a rendszer,
hogy aki kéri, annal bdditas-
ban vagy akar rovid altatdsban
is elvégezhetd ez a vizsgélat. A

legkellemetlenebb része a vas-
tagbéltiikrozésnek, — ezt tapasz-
talatbél mondhatom, mivel 51
évesen tul vagyok mar egy tiik-
rozésen — az el6zé nap délutani
hashajtds, amit azonban egy
ilyen cél érdekében mindenki-
nek érdemes felvallalni.

- Az interjuban mdr emlitett
konferencidn az Onkoldgiai
Intézet képviseletében is tarta-
nak eléaddst a Nemzeti Rdkel-
lenes Programban valé szerep-
vdllaldsdrol. Mirél szol majd ez
az eléadds?

- Tobbek kozott azokrol, hogy
mik a szakmai részei a Nemzeti
Rékellenes Programnak és azon
beliil az Orszégos Onkoldgiai In-
tézet szervez6, irdnyitd szerepét
is ki fogjuk fejteni. Ismertetjiik
azt, hogy a rakellenes harcban
szakmai oldalrél tdgabb érte-
lemben az egészségiigyi intéz-
mények és szlikebb értelemben
az Orszagos Onkoldgiai Intézet
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mit tehet azért, hogy a végsé
célt, a daganatos haldlozasok
szamanak 10%-os csokkenését
2030-ig elérjlk, hogy sikeresek
lehessiink a rékellenes kiizde-
lemben.

- Féigazgato ur, mi az élet-
filozéfidja, ami szerint él, ami
szerint egy Orids intézményt
vezet?

- Pragmatikus ember |évén és
gyakorlé orvosként én mindig

azt mondom, hogy a legfon-
tosabb a baj megel6zése, és a
probléma elkertilése. Vallom, ha
eléttiink van barmilyen feladat,
nemcsak egy daganatos beteg-
ség kialakuldsa, hanem akdrmi-
lyen egészségligyi, szervezési
vagy korhazi probléma megol-
dasa, akkor ne a nem miértjét,
hanem az igen hogyanjat kell
keresni. Es szerintem ugyanez
vonatkozik mindazokra, akik
ezekben a dolgokban, akar a
médidban, a civil tarsadalom-
ban, a szakmdaban, az egyete-
meken, vagy akar a korményzati
korokben az onkologia ligyéért
tevékenykednek. Az a véle-
ményem, hogyha igy éllunk a
kérdésekhez, feladatok megol-
dasahoz, akkor egyrészt nem
ismeriink lehetetlent, mésrészt
elére vissziik az lgyeket, nem
pedig a kibuvok keresésére pa-
zaroljuk az idét.

Vajda Mdrta
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A daganatos betegek
szolgalataban
veszélyhelyzet idején!

Onko-segité vdrja hivdsdt, ha kérdése, elldtdsi igénye van!

A daganatos betegek, rehabilitacio alatt allok veszélyhelyzet idején torténo
ellatasa esetleg nem a megszokott médon torténik, hiszen a rendeldk, korha-
zak a hagyomanyos értelemben zarva vannak a mindenkor sziikségszeriien
meghozott rendeletek szerinti veszélyhelyzet visszavonasaig. Ezért A rdk ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvdny lehetéségeit felmérve e téren is
megnyugtaté megoldasokat kinal.

A rék ellen... Alapitvany szak-
mai tandcsaddja, 2018 Gszétdl
onko-segit6je, dr. Svastics Egon
vallalta, hogy telefonon kon-
zultaciot tart, tanacsod ad, kér-
désekre vdlaszol, amennyire
lehetésége engedi konkrét ,ut-
baigazitast” is ad kinek hova le-
het fordulnia konkrét ellatasért.

Felmerild kérdéseikkel a da-
ganatos betegek, illetve hozza-
tartozéik szamara dr. Svastics
Egon onkologus naponta 10-
14 o6ra kozott a 06-30-921-
6949 mobiltelefonon dijmente-
sen ad tanacsot.

A Medicina Egészségkozpont
orvosai térités ellenében szak-
személyzetet, elldtdst tudnak
biztositani (labor, kotozés, katé-
tercsere, infizidbekdtés) az Elet-
igenlék magazin olvasdi szamdra
10%-os kedvezménnyel, a Buda-
pest, Xll. Budakeszi u. 36/c ma-
ganrendelében (telefon: 06-1-
510-0510).

A rdk ellen... Alapitvany és az
Eletigenlék magazin Facebook-
oldaldan kuldott (privat Uze-
netben és nem kommentben),

valamint a szervezet kdzponti

cimére, a rakellen@rakellen.hu
email cimre irt segitségkérést to-
vabbitjuk Svastics doktor ur felé,
aki belathat6 idén beliil jelent-
kezni fog és segitséget nyujt.

A rdk ellen... Alapitvany a
téritésmentes kdzhasznu telefo-
nos szolgaltatassal azt szeretné
elérni, hogy mindenki a lehet6
legtirelmesebb moédon, szakmai
tanacsokat és segitségnyujtast
maga mellett érezve tudja elvi-
selni a veszélyhelyzetet.

(szerk.)
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A dijmentes onko-segit6 szol-
gdlatot, az Eletigenlék ma-
gazint, a rdksziiréseket a sze-
mélyi jovedelemadé 1%-abol
miikodteti a kozhasznu szer-
vezet. Ezért kérjiik, idén is ren-
delkezz addd 1%-dval A rdk el-
len, az emberért, a holnapért!
Tdrsadalmi Alapitvdny javdra!
Info: http://rakellen.hu/hu/
egy-szazalek
Kb'szb'njﬁk!J
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Hivatasa az
egészségfejlesztés

Az idei Semmelweis Nap alkalmabdl Miniszteri
Elismero Oklevéllel dijaztak Prof. Dr. Kiss Istvdn, a
Pécsi Tudomdnyegyetem Orvosi Népegészségtani In-
tézet igazgatojanak munkassagat, amihez ezuton is
gratulalunk! Biiszkeség A rak ellen, az emberért, a

holnapért! Tarsadalmi Alapitvany szamara is az el-
ismerés, mivel a kuratorium elnoke Kiss Istvan pro-
fesszor ur 2017 ota. Egyetemi kutatoi, intézetigaz-
gatoi és professzori énjét, az egészségfejlesztés
teriiletén elért eredményeik tiikrében jartuk koril

a dij apropdjan.

- Orvosi Népegészségtani
Intézet csak a Pécsi Tudomdny-
egyetemen van?

- Minden egyetemen van, csak
mas néven. A prevenciora foku-
szal, ami a Kar mas intézeteiben
és klinikain is roviden széba kertl,
de ott mégis csak a gydgyitas van
kézéppontban.

- Mikor kaptdl kinevezést az
intézmény élére?

- 2013-ban lettem igazgatd.
Elétte az intézet nagyon eredmé-
nyes korszaka volt a daganatok
molekularis kutatdsa, ami most
is teritéken van, de a prevencié
tobbi részével mostansag hang-
sulyosabban foglalkozunk. Egész-
ségfejlesztés, varosi egészség,
dohanyzés, az orvostanhallgatok
lelki egészsége, kemoprevencid,
kornyezetegészségtan, balneolé-
gia, kutyas projekt - az eb prébal
daganatokat kiszimatolni -, és a
hatranyos helyzet(ek, elsésorban
a romak egészsége. llletve a kari
Egészségprogram.

- Mi is ez az Egészségprog-
ram?

- Nélunk sokaig elvalt az elmé-
let a gyakorlattél. Amit tanitunk,
amit az orvosok kommunikalnak

az egészségrdl, azt csindlni is kell.
Kidolgoztunk egy kari tervet, hogy
a hallgatdk és a dolgozok egészsé-
gi dllapota is javuljon. A tankdnyv

nem biztos, hogy minden helyzet-
re alkalmazhaté. Van egy masik
nem ortodox Ut, amit tudatni kell,
hogy odajohessenek hozzank.
Néhany nagyon jépofa rendez-
vényt csindltunk pl. vizkampaényt.
Vizautomatak elhelyezését szer-
veztik meg a kar épiletébe. Azt
kértiik a hallgatoktdl, dolgozoktol,
hogy két-harom hétig csak vizet

LA

fogyasszanak. Aztan késébb lift-
kampany: lift helyett hasznaljanak
[épcsét..., egészség-coaching.

Mindezek  népszer(sitésére
van facebook, instragram felii-
letiink. A f6célunk, hogy a kari
dontéshozatalba  mindenképp
ker(iljon be az egészségmegObrzés
szempontja.

- A hallgatok felé vagy az
egyetem falain kiviilre is eljut-
tatjdatok a kutatdsaitok eredmé-
nyeit?

- Az ut6bbi idében nagyon
is igyekszlink kitorni az elefant-
csonttoronybdl, és ,hirdetni az
igét” Ennek megfeleléen tébb
kiilsé programban részt veszilink,
szamos munkatarsam szervez
egészségfejlesztési programokat
cégeknél, iskoldkban.

- Mit szeretsz jobban, kutatni,
oktatni, intézményt vezetni?

- Ami a leginkébb z(ir6s, az az
intézetvezetés. Nem lehet min-
denkinek megfelelni, nyilvan en-
nek ellenére valahogy mikodik a
dolog, mert azintézetiink tobb te-
rileten is jol teljesit. Tobbfélekép-
pen lehet intézetet vezetni, nem
vagyok egy hajcsér tipus, nagy
szerepe van a csillagok szerencsés
egydttallasanak is, és vallom, ami
bevalt, azon nem kell valtoztatni.
Tavaly janudrban az év intézete
lettlink. Az oktatds és a kutatas
mindig egyitt volt, taldn mert
egyetemen kezdtem, tehat sza-
momra igazdn nem kilonvalaszt-
haté a kérdés. Amit ma publika-
lunk egy folyéiratban, az holnap
az eléadason mar elhangzik.

- Ha gyogyito orvos lettél vol-
na?

- Akkor pszichiater lennék, mi-
vel ennek csaladi gyokerei van-
nak, anyukam pszichiater volt,



és ha kedvenc filmet kérdeznek
télem mindig a Széll a kakukk
fészkére, vagy a Rain Man-t mon-
dom. Most is érdekes szamomra
elgondolkodni azon, hogy milyen
bonyolult az elme mukddése, f6-
leg azutan, ha megbetegedik. A
klinikai (apolastani gyakorlaton)
sok tapasztalatot nyertem, amikor
egy hdnapot eltdltdttem a pszi-
chiatriai klinikan. Erre készlltem,
de végiil nem igy alakult. Az egye-
temen 0tod évtdl a Kozegész-
ségtani Intézetbe keriiltem. A
pszichidtria csak hallgatdként volt
a szakiranyom.

- Véleményed szerint miért
érzik megbélyegzettségnek a
pszicholégushoz jdrdst az embe-
rek?

- Egydltalannemtartom helyes-
nek, ha valaki stigmatizaltsagként
éli meg a pszicholégushoz jarast,
de azt plane nem, ha valaki ezért
megbélyegez valakit. Ha a testi
egészség apolasat dicséretesnek
tartja a kozvélekedés, akkor a lel-
ki egészség gondozasat is alap-
bél annak kéne tartani. Tisztelni
kéne az illetét azért. Persze azt
nem mondom, hogy mindenki-
nek pszicholégushoz kell mennie,
mert van, amit meg lehet oldani
kapcsolatok rendezésével, medi-
tacidval, jogaval, de bizonyos em-
bereknek vagy bizonyos helyze-
tekben feltétlenil szakemberhez
kell fordulni, van akinek pszicho-
l6gushoz, van akinek pszichiater-
hez, van akinek coachhoz.

- Hogy lettél kutatoorvos?

- Az egyik kozegészségtan
vizsgam utan, 6tédévben Morava
Endre professzor, aki akkor az
intézet igazgatdja volt, megkér-
dezte lenne-e kedvem ott dol-
gozni. Elmondta, hogy mivel
lehet foglalkozni: a tépldlkozas
és a daganatok kérdéskorének
allatkisérletes vizsgalata, ami ne-
kem nagyon érdekes volt. A Koz-
egészségtani Intézet allatkisérle-
tes részlegére keriiltem. Valtas és
fiatalitds zajlott az intézetben és
Morava professzor Ur igyekezett
modernizalni. Kordbban a fertéz6

betegségek voltak a vezeté ha-
lalokok, manapsag a daganatos
és sziv-érrendszeri kronikus be-
tegségek. A prevencidban is ezek
megelézése a 6 téma. O ezt a
valtozast szerette volna érvénye-
siteni. T6lem ez nem volt idegen,
hallgaté koromban a Bioldgiai
Intézetnél didkkoroskodtem a ké-
miai karcinogenezis mibenlétével
foglalkoztam. A Kozegészségtani
Intézetben elsé munkam patka-
nyokon kisérletezve a D-vitamin
és az eml6rak kapcsolata volt.
Arra az eredményre jutottunk,
hogy a bevitt D-vitaminnal csok-
kenteni lehet a daganatkialakulas
kockézatat. A taplalkozés egész-
ségmegdrzé hatasa azéta is a fé
témam, kiléndsen a daganatok
megel6zésével kapcsolatban.

- A daganatok genetikdra,
kornyezeti drtalmakra, életmod-
beli szokdsokra vagy lelki dol-
gokra vezetheték vissza?

- A genetikai tényezékrél ma
még azért érdemes kevesebbet
beszélni, mert ezeken nem tu-
dunk valtoztatni. A befolyasol-
haté tényezék bebizonyosodtak,
hogy tobbet nyomnak a latban,
mint a véletlenszerliek. Sajat
egészségemen sajat magam ak-
kor tudok valtoztatni, ha az élet-
moédomat  valtoztatom  meg.
Furcsa ezt mondanom, mivel az
egyik kutatési terliletem a daga-
natok iranti egyéni fogékonysag...
A kornyezeti tényezbékkel ugyanaz
a helyzet, azon is kevésbé tudunk
valtoztatni.

- Sziirés és/vagy immunrend-
szer-erdsités fontosabb? Melyik-
nek van els6bbsége a megel6-
zésben?

- Ha igy merdil fel a kérdés, azt
mondom a sz(irésekre jaras. Min-
den daganat-tipusra érvényes,
hogy minél korabbi stadiumban
ismerjlik fel, anndl nagyobb ra az
esély, hogy végérvényesen meg
tudjuk gydgyitani. Ezt célozza a
szlirés. Akkor fedezziik fel a da-
ganatkezdeményt, amikor még
tinetet nem okoz. Az immuneré-
sitést viszont az életmdd részének
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kell tekintentink.

- Mi az, hogy immunrendszer,
hol van az benniink?

- Az immunrendszer a szer-
vezetbe kerllé idegen anyagok
felismerésére és elpusztitdsara/
eliminaldséra hivatott sejtek, szo-
vetek, szervek 0sszessége, ami a
szervezetlink minden részén je-
len van. Nagyobb nyirokszerveink
példaul a Iép, timusz, csontveld,
de a szervezetben szamos nyirok-
csoma is van.

Ujabban deriilt ki, hogy a bél
faldban levé nyirokcsomok és
sejtek sokkal fontosabb részei az
immunrendszernek, mint gondol-
tuk. Az immunrendszer a daga-
natsejteket is ,idegenként” ismeri
fel, és — els6sorban a T-sejtek se-
gitségével - elpusztitja azokat.

- Egy kordbbi interjuban az
mondtad, hogy van a kutatdsok-
nak olyan stddiuma, amit hama-
rabb az emberek tudomdsdra
kellene hozni. Mire értetted?

- J6 csomo kutatdsi ered-
mény csak nagy késéssel jut el
a lakossadghoz és nem megfele-
16 emberektdl, nem megfelelé
formaban. Ez kilondsen igaz
példaul a daganatmegelézéssel
kapcsolatos eredményekre vagy
a taplalkozéstudomany legujabb
eredményire. Itt kiilondsen fontos
lenne, hogy megfelel6en képzett
szakemberek adnanak hirt réla.
Jelenleg a prevenciénak nincs
meg sem a presztizse sem az in-
tézményes formdja, ami ezt biz-
tonsaggal megtehetné.

- Hogyan Idtod, mitél szeret-
heté az élet mostandban?

- Hm... Most a kislanyomnak
van egy kiskutyaja és a hosszu sé-
tak miatt nagyon tudom értékelni
a természetet, még az esét, vihart
is. Azt mondom, mindenben meg
lehet taldlni a jét, minden rossz
mellett van jo. Annyi er6t minden
helyzetben 6ssze kell tudni szed-
ni, hogy a pici jot megléssuk.

Aztan oriljink neki nagyon,
mert a rossz mindig ott van és a
megtalalt jé segit atjutni a rosz-
szon! Vajda Mdrta
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Mitol fligg a bioldgiai
életkorunk?

Avagy hogyan lehetiink 60-80 évesen is
fiatalok és energikusak?

Létezik a valés napta-
ri korunk, amit éven-
te megiinnepeliink
és a személyi igazol-
vanyunkban rogzitve
van. Miért van az, hogy
abioldgiai és a pszicho-
légiai korunk sokszor
mégis teljesen mast
mutat, amikor a tiikor-
be néziink? Van, aki 30
évesen 45-nek latszik
vagy éppen forditva,
60 évesen 45-nek.

Sok beteg jon hozzdm na-
ponta mindenféle panasszal. Egy
résziik mar 40-50 évesen is arra
hivatkozik, hogy ,az 6 kordban
ez mar természetes” probléma,
hisz ez a panasz az 6 koranak a
normalis velejaréja. Pl. régdta
fajnak az izileteik, emiatt alig
tudnak mozogni, rancosak, fa-
radékonyak, sokszor tulsulyosak
vagy éppen koérosan sovanyak,
stresszesek vagy depresszidsak,
alvaszavarral kizdenek, sziv-,
gyomor-bélrendszeri probléma-
ik vannak. Régéta dohanyoznak,
rendszeresen fogyasztanak alko-
holt, rendszertelenill és egész-
ségteleniil étkeznek, inaktiv éle-
tet élnek.

Amikor nagyon panaszkod-
nak, meg szoktam kérni Oket
mosolyogva, hogy saccoljdk

meg az én életkoromat. Hiszen
nekem semmi panaszom nincs,
nem szedek gydgyszereket, nem
fajnak az iziileteim - pedig tobb-
nyire joval id6sebb vagyok télik.
Legtobben minimum 10-15 év-
vel fiatalabbnak gondolnak, de
volt néhany engem még nem
ismerd beteg, aki husszal keve-
sebbnek tippelt.

Szoktdk gyakran mondani
az emberek, hogy ,annyi éves
vagy, amennyinek érzed magad”.
Ugyanabban az életkorban tehat
nagyon kilonb6zé korunak lat-
szanak az emberek. A bioldgiai
vagy a pszicholdgia életkorunk
joval fiatalabb is lehet a valds fi-
zikai korunknal. Mi miatt lehet ez
a nagy kilonbség?

Olvastam egy cikket arrol,
hogy volt egy par hénapig tartd
kisérlet, amelyben kb. 70 éves
kori embereket két csoportba
osztottak. Az egyik csoportot
egy olyan tdborba vitték, ahol
ugy kellett viselkednitik, mintha
egyetemistak lennének - rend-
szeresen tanultak, olvastak, spor-
toltak, nyelveket tanultak, kreativ
tevékenységeket végeztek, ve-
télkeddket szerveztek nekik, tan-
cos rendezvényeken vettek részt,
sokat nevettek - kdzben végig
fiatalosan viselkedtek. Elhitték,
hogy ujra fiatalok, a tudatukban
nap mint nap ezt régzitették.

A masik csoportban 70 éve-
seknek megfelel6 tevékeny-

ségeket végeztek, mintha egy
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id6sek otthondban lettek volna.
Hat hénap utadn az elsé csoport
tagjai visszafiatalodtak a lelkiik-
ben, ami megjelent a fizikai vo-
nasaikban is, tehat ranézésre is
latvanyosan sokkal fiatalabbnak
tlntek a masodik csoport tagja-
indl, kisimultak a rancaik, javult a
[atasuk, a rugalmassaguk, a gon-

dolkozéasuk. Tehat sikerilt ujra
elhinnitik magukrol azt, hogy fi-
atalok, hogy nincsenek korlataik,
barmit meg tudnak ebben a kor-
ban is tenni.

Gyakran mondom betege-
imnek, ismeréseimnek, hogy a
Jte hited, a te valésagod!” Mert
mindig az valésul meg, ami a tu-
datunkban van, amiben er6sen
hisziink. Az persze mas kérdés,
hogy az valds hit vagy egy téves
hitrendszer része, amin esetleg
érdemes lenne elgondolkozni és
atalakitani vagy lecserélni.



Ha ugy gondolja valaki, hogy
az 6 koraban korlatai vannak,
nem képes valamit megtenni, ak-
kor az biztos nem is fog sikerdilni.
Fiatalsagunk egyik titka, hogy
higgyik el, mindenre képesek
vagyunk. 70-80, de akér 90 éve-
sen is barmilyen Uj tevékenység-
be belekezdhetiink. Akér extrém
tevékenységek is lehetnek ezek

- elkezdhetiink futni, tancorak-
ra jarni, jégazni, hegyet maszni,
ejtéerny6zni, nyelveket tanulni,
utazni - kinek mi a vagya.
Betegeimrél tudom, amikor
belépnek az ajtéon, hogyan tap-
lalkoznak, hogyan gondolkod-
nak, milyen az energiaszintjik,
hogy tesznek-e valamit az egész-
séglik fenntartasa, a megelézés
érdekében. A betegek zOme saj-
nos még mindig azt gondolja,
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hogy az egészségért, a fiatalsag
megdrzéséért semmit nem kell
tenni.

Az én elvem a gydgyitasban is
az, hogy nem elég a fizikai szin-
tlinket, a fizikai test tlineteit ke-
zelni. A haromszintld gydgyitas
hive vagyok — a testi, a lelki és az
energetikai szintet is egyforman
rendbe kell tenni, egészséglink

érdekében egyensulyban kell
tartani. Ugyanezt gondolom a
fiatalsdgunk megérzésérdl is. Ha
helyesen taplalkozunk, helyesen
gondolkodunk és az energetikai
rendszerlink is rendben van, az
visszatlikr6zédik a kinézetlinkon
is. A testi-lelki-szellemi harménia
ragyogéva tesz minket.

Ezeknek a szinteknek a nor-
malis mikodése nem csak az
egészségUnkke\!,ﬂL\anem a biolo-
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giai korunkkal, a fiatalsagunkkal
is nagymértékben 0sszefiigg.

Fizikai szint

A legals6 és legs(r(bb, ala-
csony rezgési szintlink, a fizikai
testlink. Ezen a szinten els6-
sorban a helyes taplalkozassal,
rendszeres mozgassal, de a meg-
felel6 ideju pihenéssel is tudunk
segiteni a fiatalsagunk és egész-
séglink megdrzése érdekében.
Nagyon fontos minden kéros és
Oregité tényezd kikiiszobolése.
Ez els6sorban az erds szabad-
gyok-képzd, testiinket mérgezd
folyamatoknak a kizarasat jelenti
az életiinkbél (dohdnyzas, alko-
hol, tulzott mértékd napozas és
szoldrium elhagydasa) az egész-
ségtelen tapldlékok (sok szén-
hidrat, édességek, tul zsiros éte-
lek) kerlilése. A bérgydgyészati
készitmények megfelelé megva-
lasztaséra is oda kell figyelniink,
hiszen a béron keresztiil felszi-
vodoé karos anyagok azonnal a
keringésbe keriilnek. A fizikai
aktivitds mellett fontos a kielégi-
té mértékd és idejl alvas, meg-
felel6 mennyiségli pihenés, az
,€nidd” biztositasa. Buntetlendl
hosszd tavon nem lehet a tes-
tlnk mérgezését, kizsigerelését
meguszni, a szervezetiink el6bb
vagy utébb ,benyijtja a szam-
I3t~ Ne sajndljunk magunktol
semmit, ajandékozzuk meg ma-
gunkat akdr egyszerl dolgokkal
és figyeljik a testlink jelzéseit. A
betegség is egyfajta figyelemfel-
hivas, hogy valamit nem jél csi-
nalunk, valtoztatnunk kell.

Fizikai szinten 8 éve foglalko-
zom algakkal, Eurépa legjobb
alga  készitményével, amely-
ben harom mikroalga és egy
makroalga van. Mindegyik sejt
szinten hat mas-mas terlileten,
a négy alga egyditt fejti ki hata-
sat. Ezek a sejtszint( folyamatok
- sejt tisztitds (méregtelenités),
sejt taplalds és sejt védelem (an-



tioxidans hatas). Tobb mint szaz
betegséget lehet megelézni
ezzel a készitménnyel. F6 hata-
sai - immunrendszer erdsités,
energetizalas - és az erds sejtre-
generdld hatasa egyedildllo, az
Ossejtek 25%-at be tudja indita-
ni, egyetlen taplalék sem képes
erre az algadkon kivil. Nagyon
er6s a daganatellenes hatdsa,
ami elsésorban az egyik algaban
[évé hatdanyag, az Astaxanthin
erés antioxidans (szabadgyok-
lek6td) hatdsanak koszonhetd,
ami hatvanszor er6sebb a C-vita-
minnal. Extra bonuszként fiatalit
is az anti-aging hatas miatt, amia
sejtmegujitd, regenerdld képes-

sége és erds antioxidans hatdsa
miatt érvényesdil.

Egy 6si, kb. 3,5 milliard éves
teljes értékd taplalékrél van szo,
4000 hatéanyaggal. En magam
nyolc éve folyamatosan fogyasz-
tom, jarvény idején sincs sziik-
ségem gydgyszerekre, erés bak-
térium-, virus,- és gombaellenes
hatdsa van.

Ezen a szinten az algak mel-
lett Eurdpa legjobb mindségl
Omega-3  készitményével s
foglalkozom két éve. Egyetlen
hatéanyag, de kiemelked§ jelen-
tésége van elsésorban a sziv-ér-
rendszeri és a daganatos beteg-
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ségek megeldzésében és az agyi
funkcidink megtartasaban. Itt a
fiatalitd hatas a bér mindségé-
nek, szerkezetének javitasaban,
a jo kognitiv funkciokban, a kon-
centraloképesség  javuldsaban
rejlik. Ha az omega 6:3 arany 4:1
alad keril, - a magyar lakossag
értékei zommel 50:1 arany felet-
tiek — akkor a statisztikak alapjan
75%-kal csokken a sziv-érrend-
szeri és a daganatos haldlozas.
Eletmédvaltassal nagyon
szépen elmulaszthaté a beteg-
ségek, problémak nagy része
- emésztési zavarok, izlleti gyul-
ladasok, keringési problémak,
hasi panaszok, faradékonysag,

kimeriltség, magasvérnyomas,
visszatéré 1éguti hurutok, tulsuly,
0démak, reflux, bérgydgyaszati
betegségek, ndégyodgyaszati-, il-
letve férfiaknal a potencia prob-
[émdk. A fizikai szinten a haté-
anyagok lassan, folyamatosan
éplilnek be és fejtik ki hatasukat.

A kovetkezo szinten
gyorsabban valésulhatnak
meg a fiatalito és
egészségjavito hatdsok, ez a
lelki szint.

Itt elsésorban a helyes gon-
dolkodasrol van sz6. A pesszimis-
ta, rosszindulaty, gyakran mér-
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gelédé és idegeskedd, hazsartos,
félelmekkel és dnbizalomhiany-
nyal teli emberek sokkal ore-
gebbnek latszanak a koruknal,
ugy érzik semmire sem képesek
és gyakrabban betegednek meg.
Az optimista, jéindulati embe-
rek ezzel szemben ragyognak,
majd kicsattannak az egészség-
tél, vidamak, sokat nevetnek,
mindenbe batran belevignak,
legyézik a félelmeiket, mindenre
képesnek tartjadk magukat.

Ezen a szinten a German
Gyogytudomannyal (GNM - Ger-
man New Medicine) foglalkozom
hét éve, ami a fizikai betegsé-
geink mogotti lelki okokrdl szol.
Ennek lényege, hogy a tartésan
fenndlld rossz érzések beteg-
séget valtanak ki, ha nem Allit-
juk le idében. Mindig a beteg
megélése szamit, ott alakul ki a
betegség, ahova vetiti az érzést.
A fejlédéstan alapjan muko-
dé, egyértelmien kiszamithato
rendszer. Az embridé fejlédése
soran kialakul6 3 csiralemezre
lebontva besorolhaté az 6sszes
betegség. Negyven éve fedezte
fel Dr. Ryke Geerd Hamer. Fon-
tos, hogy ne maradjunk tartésan
rossz érzésekben, tanuljuk meg
helyesen kezelni a gondolatain-
kat és elsésorban az érzéseinket.
Fontos teendd a megbocsatés és
elengedés is. Minél hamarabb le
kell zarni a konfliktusainkat, lelki
fajdalmainkat.

A 3. az energetikai szint, az
energetika rendszeriink,
csakrdink, merididn pdlydink
helyes miikodéséral,

az energetikai blokkok
felolddsdrol szol.

Ezen a szinten pillanatok alatt
meg tud val6sulni a gyogyulas.
Az elsé két szint rendben tarta-
saval alapbdl javulni fog a har-
madik szint is. Ugyanazok a f6
hatdsai, mint az algaknak, csak
a gyogyulas sokkal gyorsabban



megy végbe ezen a szinten. Az
energiak erdsitik az immunrend-
szert, emelik a rezgésszintet — igy

energikussa tesznek -, regene-
raljak a sejteket, fiatalitanak.

A megoldas kulcsa a magyar
szblasokban rejtézik.
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,Ne muljon el nap a te hara-
goddal!”
,Jobb félni, mint megijedni

helyett ,Jobb bizni, mint fél-
nil”

Bocsassunk meg minden ko-
rabbi sérelmet, az 6sszes lelki,

\”

fizikai bantalmazast masok-

nak és sajat magunknak is.

+A nevetés a legjobb orvos-

sag!”

»Ha boldog vagy igazad van,

ha nem vagy boldog nincs

igazad!”

,Légy hélds mindenért!”

Egyik kedvenc mondatommal
zarom cikkemet, ,A stressz meg-
betegit, a szeretet meggydgyit!”
Az Osszes betegség Osszefog-
lalhaté ezzel a mondattal. Min-
denre a SZER-ETET a megoldas a
GYUL-OLET helyett.

Sikeres megfiatalodast kiva-
nok mindenkinek!

Dr. Boros Judit
hdziorvos
+36-30-638-0195

........................................................................

Sikertényezok és csapdak
a gyogyulas utjan -
holisztikus szemmel

Tudjuk-e, valojdban mi dll az
egészségiink utjaban?

A nem tudas, a rossz szokésa-
ink és a tudattalan sodrddas.

NEM TUDJUK, MILYEN TOR-
VENYSZERUSEGEK MENTEN
MUKODIK A SZERVEZETUNK, a
lelki-szellemi, gondolati-érzelmi
hatdsok milyen modon, milyen
befolyast gyakorolnak a fizikai
testlinkre.

NEM ISMERJUK A RENDET,
amely életlink valamennyi ele-
mét meghatdrozza. Pedig ez
nem titok.

NEM ISMERJUK MAGUNKAT, a
valds szlikségleteinket, igy NEM
AZT ADJUK MAGUNKNAK, AMI
KELLENE AZ EGYENSULYHOZ.

Mindezek alapjan gyandtla-
nul és ontudatlanul sodrédunk
bele a kronikus allapotokba,
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betegségekbe, amelyekbdl ad-
dig nincs menekvés, ameddig a
RENDbe, egyensulyba visszave-
zetd torvényszer(iségeket nem
ismerjlik fel és nem rendezziik az
életlinket ezekkel harménidba.
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Sikertényezok és csapddk - a
teljesség igeénye nélkiil

Azt gondoljuk, elegendé a fizi-
kai testet gyogyitani - pedig nem.
A fizikai testen megmutatkozo
kovetkezményes elvaltozasok ke-
zelése ugyan nagyon fontos, de
ezek valéjaban tlneti kezelésnek
mindsulnek. Mivel ezek mellett
a tunetet létrehozd folyamatok
valtozatlanok maradnak, azok
tlinetképzé hatdsa megmarad.

Vagyis tlneti kezelésektél nem
varhatunk gyégyuldst. Megoldas,
hogy teljes emberi lénylinket,
azaz lelki-szellemi vildgunkat is
az egyensuly felé forditsuk.
Legtobbszor egy okot, és
tébbnyire kiilsé blinbakot kere-
siink a betegséglink hatterében.
Pedig az életiink minden per-
cében rank zGdulé kiilsé-belsd
hatdsok Osszessége, azaz okok

ereddje hatdrozza meg azt, hogy

egyensulyban tudunk maradni,
vagy abbdl kibillen a szerveze-
tink. Az elhangol6das okét pe-
dig beldil kell keresniink, nem ki-
vil, nem kulséségekben.

Ezek alapjan azt gondolhatjuk,
hogy hibasak vagyunk a beteg-
séglinkben. Tévedés. Senki nem
hibas benne, mert senki sem tu-
datosan hozta létre a betegségét,
hanem akaratlanul belesodré-

dott. Mondhatnank akkor, hogy
véletlenil jutottunk oda, de nem.
Nem véletlendl, hanem térvény-
szer(iségek mentén. Viszont nem
szandékosan. A kiutat a torvény-
szer(iségek megismerése ovezi,
s a gyogyulas kulcsa, zdloga az
ezek mentén visszaallitott egyen-
suly.

Véqul azzal is tisztdban kell
lenniink, hogy senki sem kivétel.

oV
PHE

Akkor sem, ha a szervezet tole-
rancidja egyeseknél tovabb tart,
azaz tovabb tudja kompenzalni
a zavaré hatasokat. Ha tovabb
is tudja — ez a kapacitdsa nem
végtelen. Nem szabad visszaélni
ezzel, a torvényszer(iségek felis-
merése mentén mielébb célszerl
a folyamatokat visszaterelni az
egyensuly felé.

Ha mindezt értjik, nem cso-
daszereket keresiink, hanem mi
magunk igyeksziink |étrehozni
a csodat. Mert az benniink van.
Az emlitett torvényszerlségek
pedig nem hitbéli kérdések. Azok
megismerése mindenki szamara
lehetséges, hogy miel6bb ér-
demben a gyogyulds irdnydba
fordulhasson. Miel6bb, hogy a
szervezet ne jusson olyan szél-
séséges allapotba, ahonnan mar
csak nagyon nehezen lehet visz-
szajonni. Miel6bb, amig lehetsé-
ges. Miel6bb, és ha sikeril meg-
gyégyulni, megtapasztalhatjuk,
hogy ez a legnagyobb szabad-
sag. Félelem, lemondas, korlatok,
kiszolgdltatottsag nélkil - testi,
lelki, szellemi harmonidban.

J6 utat, s miel6bbi ,megérke-
zést”!

Dr. Darnéi Tibor

holisztikus orvos

Tréning — hop.gyogyuljvelem.com
Konzultdcié - darnoitibor.hu
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A tibeti eredeti
hangtalterapia

a komplementer gyogydszatban és az egészségmegébrzésben

~A természetnek is van hangja, szél vagy a hangok rezgése. Buddha energidja dt-
alakul ezen hanggd. Vagy behatol a zengétdlba, dobba és azok megszélalnak. Es
az osszes istenség, felsobbrendii lények és az 6sszes tanitvany meghallhatja eb-
ben a hangban a tanitdst, a meditdciot. Ezen a hangon keresztiil minden egyes lét-

szféra, kiilonbozé tanitdst kap. Igen, néha Buddha nem szébeli tanitdst ad, nem a
szdja beszél, hanem a szive. Minden energia behatol azokba a zengé tdargyakba és
azok hangot adnak ki, megszélalnak. Azok a hangok Buddha cselekedetei, vagy

Buddha energidja dltal nyujtott tanitds.”

(Lama Lobsang Leshe szerzetes)

Az 6si, tibeti eredetl hang-
talakkal végzett ritudlék és ke-
zelések eredete a tavoli multba
nyulik vissza. Kevés informacié
all rendelkezéstinkre azzal kap-
csolatban, hogy pontosan mire
és hogyan hasznaltak eredetileg
ezeket az eszkozoket. Valoszin(-
sithetd, hogy a szakralis, ritualis
hasznalat mellett a mindennapi
élet soran haztartasi eszkdozként
is funkcionaltak, példaul étele-
ket tarolhattak benniik, f6zéshez
hasznaltak 6ket és ettek beldliik.
A talak altal keltett rezgéseknek
és felgyorsitd hatasa miatt pe-
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dig okkal gondolhatjuk, hogy
gyogyitd kezelések soran is alkal-
mazték Sket.

A hangterapias talaknak tobb
elnevezése létezik, nevezik ket
zeng6talaknak vagy énekl6 edé-
nyeknek is. Hasznélatuk India,
Kina, Tibet és Nepal teriiletén
terjedt el. Nemcsak eredeti-
ket, hanem készitésiik mddjat is
misztikus homaly veszi kordil: azt
tudjuk, hogy tébbnyire 7, de akér
12 fém 6tvozetébdl is késziilhet-
nek az &si, tibeti technoldgiadval
dolgozé nepdli és indiai mlhe-
lyekben, azt azonban a késziték
nem aruljdk el, hogy az arany,

i

ezlst, 6n, 6lom, réz, higany és
vas pontosan milyen aranyban
keril az edényekbe. Eredetileg
maga a talak elkészitése is ritu-
alis folyamat volt, szigoru szaba-
lyokkal, aminek része pl. a bojt és
azimadsag.

Létezik manapsag olyan hang-
talkészitési technika is, amelynek
soran a modern technoldgia esz-
kozeinek segitségével, gépekkel
készitenek talakat. Ezekkel az un.
hengerelt talakkal dolgoznak a
Peter Hess modszerét alkalmazé
terapeutdk.



Minden olyan hangtal, amit a
hagyomanyos elkészitési mddon
kovacsolnak, megszélaltatdsakor
egyszerre tobb hangot hallat:
van egy alaphangja, egy vagy
tobb felhangja és alhangjai. Egy
olyan kezelés soran, ahol egy-
szerre tobb talat is haszndlunk —
a Balla-hangterapiaban pl. 14-15
tallal dolgozunk - ezek a hangok
sokszor egyszerre zengenek, va-
[6sdgos koncertélményt nyujtva,
melyhez hozzdadddnak a kiilon-

b6z6 méretl télak altal keltett
rezgések is. A rezgés és a hang
igy egyszerre gyakorol hatdst a
talak kozott fekvé személyre. A
hangok és a rezgések kiméletes,
mégis erbteljes hatdsu “masz-
szazst” adnak a szervezetnek, ez-
altal segitenek beinditani a tisz-
tulast és tamogatjak a szervezet
Ongydgyitd folyamatait.

A hang egyszerre tobb szin-
ten hat az emberi szervezetre. A
hangrezgés fizikai szinten kitolti
és dtmossa az Ureges szerveket, a
sejtekben évé és a sejtkozi folya-
dékot atmozgatja, ezéltal struk-
turdlisan feljavitja. A sejtmemb-
ran atrezgetésével minden egyes
sejtlinkre hatast gyakorol. Joté-
kony hatassal van a nyirokrend-
szerre és az idegrendszerre, op-
timalizalja a test viztartalmanak
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molekularis szerkezetét, aminek
kovetkeztében beindul a méreg-
anyagok kivalasztasa.

Mentdlis szinten javitja a koz-
érzetiinket, segiti az ellazulast,
a relaxacidt, felszabaditja a tu-
datalattiban elzért traumdkat,
pihenteti és harmonizédlja a két
agyféltekét, beinditja a testem-
|[ékezetet. Hatékony kiegészi-
téje a depresszié vagy stresz-
szes allapot kezelésének és a
traumafeldolgozasnak.

Energetikai rendszeriink har-
monizacidjahoz is hasznos segit-
ség: tisztitja az energiatestet és
magasabb rezgésre hangolja a
csakrakat.

A hangtalak altal kiadott han-
gok az alabbi frekvenciakon re-
zegnek:

Alfa hulldmhossz: a mély rela-
Xacio szintjére visz, ellazitja a tes-
tet, lecsendesiti a tudatot.

Théta hulldmhossz: a mély-
meditacidé szintjére visz, ahol
beindulnak az dngydgyité folya-
matok, oldédik a fesziiltség és
az érzelmi blokkok. Segiti a mé-
regtelenitést, a nyugodt 1égzést,
semlegesiti a betegséget okozd
frekvencidkat.

Delta hullimhossz: a mély-
alvés szintjére juttat, sulyosabb
fizikai vagy me\rlﬁlis allapot ese-
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tén kikapcsolja a testérzést, hogy
akadalytalanul at tudja mosni
a testet és az energiatestet. A
testemlékezeten keresztiil meg-
jeleniti a gyermekkori allapotot.
El6fordulhat, hogy a kezelést
kapd személy éber tudattal sem
érzi a testét, illetve megtortén-
het, hogy a kezelés alatt a tudat
is teljesen kikapcsol.

A hangtalterapias kezelés ha-
tékony kiegészit6 kezelést nyujt-
hat az alabbi betegségek eseté-
ben:

+ Stresszeredet( és pszichoszo-
matikus betegségek

+ Pszichés problémak: depresz-
szio, szorongds, panikbeteg-
ség

+ Cisztdk, miomak, daganatos
betegségek

« Asztmatikus és allergids be-
tegségek

+ Immunrendszeri problémak

« Er- és nyirokrendszeri, kerin-
gési problémak

+  Emésztérendszeri problémak

+  Migrén

+  Vérnyomasproblémak

+ ldegrendszeri problémak

+ Alvasproblémadk

Segiti tovabba az elmélyi-
lést és a befelé figyelést, erdsi-
ti a koncentraciét, gyorsitja az
anyagcserét, a mutétek utdni
regeneraciot, oldja a gorcsoket,
hatékony fajdalomcsillapito.

Kontraindikacié: gyégyszerrel
kezelt szivritmuszavar, pacema-
ker.

Haszndlhatjuk a hangtélakat
mindemellett tértisztitasra és
az ivoviz energetizalasara. Hazi-
allatok betegsége esetén is ha-
tékony segitség lehet az ottho-
nunkban egy-egy hangtal.

Kiss Viktoria
Balla-hangterapeuta,

masszér,

aromaterdpids tandcsado
http://aromo-aromaterapia.hu/
06-31-780-5710
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Digitalis detox

JOl tudjuk, hogy a legdragabb
kincsiink az egészséglnk, ami
tébbet ér minden masnal. Azon-
ban sok esetben ezt csak akkor
realizaljuk, amikor mar megtor-
ténik a baj. Eppen ezért nagyon
fontos megfelel6 hangsulyt fek-
tetni a prevenciora. A legtobb
esetben igyeksziink odafigyelni
arra, hogy rendszeresen eljar-
junk kivizsgalasokra, sz(irésekre,
vitaminokat szediink és oda-
figyelink a téaplalkozasunkra,
hogy megdrizhessiik az egészsé-
glinket.

Amikor a hétkéznapokban az
tapasztaljuk, hogy folyamatosan
faj a fejlink, ingerlékenyek va-
gyunk, fronthatast sejtlink a hat-
térben. A mai korban a tudatos
életforma, az egészséges taplal-
kozas, a rendszeres mozgas mel-
lett nem hagyhatjuk figyelmen
kivil a napjainkban drasztikusan
megemelkedett elektroszmogot,
valamint az egyéb artd sugarza-
sokat sem.

Egyre nagyobb szamban je-
lennek meg Ujabb és Ujabb mo-
biltelefonok, - a digitalizacié, a

A

robotizalds koraban kb. 8 mil-
lidrd mobiltelefon van a Fol-
don - amelyeket computerként
hasznalunk. Szamitogépek,
tabletek, wifi-k, kondigépek és
haztartasi gépek mellett kdrnye-
zetlinkben gomba médra elsza-
porodtak az éplletek tetejére

elhelyezett adétornyok. Ezek fo-
lyamatosan kommunikélnak az
okostelefonokkal akkor is, ha azt
nem hasznaljuk, csak magunk-
nal, vagy a kdzellinkben tartjuk.

A férfiak jellemzden a zsebiik-
ben hordjak a mobiltelefonjukat,
amely kimutatottan himivarsejt
torzuldsokat, impotenciat okoz-
hat. Egyre tobb magas frekven-
cias terhelés ér benniinket az
épliletekben és a szabadban
egyarant, amelyeket nemcsak az
adotornyok, hanem a katonai &t-
jatszok, hiradastechnikai eszko-
z0k, bazisallomasok sugaroznak.
Ez jelentésen diszharmonikussa
teszi a levegé frekvenciait, ame-
lyeket felvesztink.

Nagysdgrendi  érzékeltetésre
egy példa: Az SBM/2008 Nemzet-
kézi  Epiiletbiolégiai  ajdnldsok
szerint a 20 mw/m? a hatdrérték a
magas frekvencids terhelések vo-
natkoztatdsdban.

(Mi az elektroszmog?

= )

Az elektromagneses jelenségkor zavard hatésait foglalja magaba,
amely mindenlitt jelen van. Kevés olyan pont van a-bolygén, ahol
ne lenne érzékelhetd és mérheté. Tovabbi terhelést generalnak a
falakban lév6 vezetékek is, az elektromagneses sugarzasok pedig
valtozd mértékd, de jol azonosithatd sejtbioldgiai kockazati ko-
vetkezményekkel jarnak. Az elektroszmog folyamatos jelenléte
negatfv hatdssal van testiink jol szabalyozott m(ikodésére.

Torveny van rd

A jogharmonizélas keretében 2016. november 29-én hazankban
is életbe lépett az EU 2013-ban elfogadott direktivajara épil6 tor-
vény, az elektromdagneses terek hatasanak kitett munkavallalokra
vonatkozé minimalis egészségi és biztonsagi kdvetelményekrdl
[33/2016. (XI. 19.) EMMI rendelet]. Az EU-ban és hazénkban vég-
zett egészséguigyi elemzések aldtdmasztottak, hogy az;e” sugar-
zasok karosité hatdsa mar nem csak a munkahelyeken, hanem a
lakosség korében, a lakasokon belil is kimutathaté. A munkalta-
tok felelésségét a munka torvénykonyve és mas jogszabalyok is

kmegszabjak. == )
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Ez 3.000 - 1.000.000 mw/m?
nagysagra emelkedett, ami olyan
rendszeresen kapott trauma az
emberi szervezet és az élévilag
szamara, amely a leveg6ben éj-
jel-nappal jelen van a falban Iévé
vezetékek, a haztartasi eszkozok,
a vildgitdberendezések, a szami-
tégépek, tabletek, mobiltelefonok
hasznélata altal okozott terhelé-
sek mellett. Mindez sejtbioldgiai
kockazati kovetkezményekkel jar,
igy a méreganyagok tavozasa sem
mUkodik kell hatékonysaggal.

A fogyast, a mozgas altal
elért pozitiv véltozédsokat az
elektroszmoggal terhelt kornye-
zetben sokkal kisebb mértékben
és hosszadalmasabb munkaval
tudjuk aktualizalni, a sejtjeink
energetikailag amortizalt llapot-
ba keriilnek. Ebbdl a logikus és
egyértelmi felvezetésbdl kovet-
kezik, hogy napjainkban alapfel-
tétel az egészséges taplalkozas,
és a rendszeres mozgds haté-
konysaganak novelésére mikodd
elektroszmog védelmet hasznalni.
Ez az egészségprogram kiemelt
szegmense, nem tulzott allitassal
az alapja. Ha stabil az alap, jol m(-
kodik a felépitmény.

Egy magyar taldlmanynak ko-
szOnhet6en azonban védekezhe-
tlink az elektroszmog ellen. Juhdsz
Janost, a SpaceHarmony-System
mUszaki védelmi rendszer kuta-
tasfejlesztéjét a csernobili jelen-
ség motivalta, hogy elinditsa azt a
25 éves innovacioét, amely ma mar
egy mukoédd, és nemzetkozi szin-
ten elismert sugéarvédelem. Mun-
katarsaival egylitt kifejlesztették

az Ugynevezett épiletvédelmi
technoldgiat, de rendszeriik alkal-
mazhato6 autdban, vagy akar egy
személyes mobiltelefonon is.

A szakemberek dltal kifej-
lesztett  SpaceHarmony-System
technoldégia lényege, hogy az
éplletekben mérhetéen csok-
kenti a sugdrzast, és atalakitja a
természetes allapotnak megfele-
16 frekvenciava és hévé, igy egy
lathatatlan aurdt kap az éplilet,
amelyben az egészségligyi kocka-
zat ald csokken az elektroszmog.
A sz(ir§ telepitése ugy kezdédik,
hogy akkreditalt mérémszerek-
kel diagnosztizaljdk az épiiletet,
majd a hatdarértékek ala viszik va-
lamennyi sugdrzési paramétert.
Harom hét utdn kontrollmérése-
ket végeznek, amelyek igazoljak,
hogy az épilet hivatalosan is
z0ld. Ez a lehet6ség nem csupan
intézményi szinten mikodik, de
a lokalis védelem akar egy autdn,
repiilégépen, toémegkdzlekedési
eszkozokon beldl, s6t a mobiltele-
fonra illesztve is hatékony.

Az elektroszmog veszélyeinek
az alapja a sejtkommunikacios
zavar. A digitalizacios terheléssel
elveszitettik a természetkozeli
allapot energidit, ez pedig fizikai
tinetekben is jelentkezik. Egyre
tobb az elektro-hiperérzékeny,
depressziés, autizmusban, de-
koncentraltsagban, faradékony-
sagban, alvaszavarokban, bi-
zonytalan eredetl flilzGgéasban,
fejfajasban, ingerlékenységben,
érdektelenségben szenvedd em-
ber, és a tlinetek zome sajnos mar
a gyerekeknél is el6fordul.

Az okok kozott ott lehet az
elektroszmog, mint stresszhatas.
A Nemzetkozi Elektroszmog Ku-
tatd Intézetek vizsgdlati anyagai
egyértelmien igazoljdk, hogy
a sugarzasok, mint kiemelt rizi-
kofaktorok is hozzajarulhatnak
minden betegség kialakulasa-
hoz. Jelenlétiikkel nehezitik azok
gyogyulasi esélxgi'g, s6t dnmaguk-
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ban is okoznak megbetegedé-
seket. A WHO az elektroszmogot
kiemelt rizikéfaktornak mindsitet-
te, 2B rakkeltd kategoridba sorol-
ta ugyanugy, mint a dohanyzast
vagy az alkoholt. Nem a fejlédés a
probléma, hanem az, hogy olyan
gyorsan kovetkezett be, hogy ha-
talmas lett a szakadék a védeke-
zés és a fejlédés kozott.

Sok évig tartd problémafelta-
ras, technoldgiai elemzés ésasziik-
séges szakteriiletek tandcsaddi
segitségivel a SpaceHarmony-
System létrehozott egy olyan
mUszaki védelmi rendszert, amely
kisztiri és egyben csokkenti is az
arté elektromdagneses sugarakat,
kis- és nagyfrekvencias terhelé-
seket, a radon (radioaktiv nemes-
gaz) sugarzast, geopatikus (a fold
altal kibocsatott és az egészséget
kérositd hatasu sugarzas) torzu-
lasokat egyarant, ezaltal lénye-
gesen csokken a behatasok altal
kialakul6 egészségkarosodasok,
megbetegedések rizikdja.

Segitséglikkel megnyilnak a
sejthartyak, a sejtpotencial zava-
rok rendez6dnek a mobiltelefona-
las, a szamitogépek, elektromos
haztartasi berendezések haszna-
lata, wifi-k és az alap sugarterhe-
[és ellenére is. EzErt az egészséges
taplalkozésban jelen [évé mindsé-
gi tdpanyagok, vitaminok, dsvanyi
anyagok, fehérjék, szénhidratok
és aminosavak sokkal konnyeb-
ben bejutnak a sejtek belsejébe,
igy minéségi és hatalmas energia
ég el sejtszinten, ugyanakkor az
égéstermékek sordn keletkezett
méreganyagok kijutnak a szer-
vezetbdl. Mivel minden pillanat-
ban kolcsénhatasban vagyunk a
sugarzasilag terhelt levegével, -
amelyben az elsé Iégvétellinktd|,
az utolsoéig éllink — ezért elenged-
hetetlen, hogy megprébaljunk
védekezni a sugarzas ellen.

Carla Galli
www.carlagalli.com
06 70 608 3977
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Ezért nevelj inkabb joszivi,
mint sikeres gyereket

Pszichologusként dol-
gozom, tobb mint 15 év
szervezetfejlesztési ta-
nacsadoi tapasztalattal.
A SelfGuide pszicholo6-
giai miihely egyik alapi-
toja vagyok. Coachként
tamogatom ligyfelei-
met céljaik megtalala-
saban és elérésében,
legyen sz6 munkahelyi,
vezetodi vagy személyes
fejlodési igényrol.

Bdr nagyon szeretnénk,
hogy a gyerekeink josziviiek és
mdsokkal torédok legyenek,
valahogy elfelejtjiik erre nevel-
ni 6ket. Pedig a gondoskodds
benniik van mdr egészen kicsi
kortél. Es tébb okunk is lehet
arra, hogy melegsziviinek ne-
veljiik 6ket - még ha a vildg a
sikerességet tobbet is hangsu-
lyozza. Mik ezek az okok és ho-
gyan csindljuk?

- Anya, azt vettem észre, hogy
mivel tébbnyire kedves vagyok
mdsokhoz, meg igyekszem ren-
des lenni, ezért az osztdlytdrsaim
szeretnek. A mdultkor is mindenki
drukkolt nekem, amikor Usztam,
és olyan jo volt ezt hallani. Még
az is feltiint, hogy ahogy jobban
megismertem a kisldnyt, akit ed-
dig kényeskedének gondoltam,
rdjottem, hogy 6 is aranyos és jo
fej — fejtegette nekem a térsas
vilagrol szerzett megfigyeléseit
a zuhany alatt a kislanyom. Per-
sze nagyon buszke voltam r3, és

a gondolatai remekiil példazzak
Adam és Allison Sweet Grant
gondolatait arrél, hogy hogyan
kellene nevelniink a gyerekein-
ket.

Volt a Harvardon egy kutatas,
amibdl az latszott, hogy bar a
szul6k azt valljak, hogy a joszivu-
ség és rendesség fontos értékek,
mégsem ez megy at a gyerekek-
nek. Ok azt gondoljék, hogy az
egyéni elbrejutds, a sikeresség
a legfontosabb érték, sét azt is
hiszik, hogy ezt éppen a szileik
tanitottak meg nekik, mégpedig
azzal, hogy erre figyelnek, a sike-
rekkel kapcsolatban kérdeznek,
és a siker jeleinek ortilnek.

1979 és 2009 kozott szigni-
fikdnsan csokkent az amerikai
egyetemi hallgatdk korében az
empatia, kevesebbet tor6dnek a
naluk szerencsétlenebb helyzet-
ben [évé tarsaik tamogatdasaval,
és kevésbé izgatja Oket, ha azt
tapasztaljak, hogy valakivel in-
korrekten bannak.

Manapsdg kevesebbet
segitiink

Az emberek konkrétan keve-
sebbet is segitenek, ezt mutatja
egy hires kisérlet megismétlé-
se — ami egyébként szerintem
megint hibasan lett megtervez-
ve, és bedllhat azoknak a pszi-
choldgiai kisérleteknek a soraba,
amelyekrdl kiderdl, hogy nem
megbizhatdk. Azért leirom, mert
az eredeti kisérlet tényleg egy a
hiresek kozdl.

Az eredetit a kisérlettervezési
invenciézussagardl hires Stanley
Milgramnek kdszonhetjik: el-
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hagyott tobb szdz megcimzett,
felbélyegzett levelet nagyvaros-
okban (konyvtarakban, kavé-
zbkban, itt-ott), és megszamolta,
hogy hany levél érkezik meg vé-
gll annak koszonhetben, hogy
a becsiiletes megtaldlok bedob-
tdk egy postaladaba, igy segitve
a szamukra ismeretlen feladot
és cimzettet. Milgram ezt a cso-
portokkal szembeni el6itéletek

4 A

demonstralasara hasznalta, de
ez neklink most mindegy, mert
azismétlésben semleges, szemé-
lyes levelekrél van szé, és csak
az arany szamit, hogy hdanyan
segitenek. Marpedig 2001-ben
10 szazalékkal tébben adtak fel
a megtalalt leveleket, mint 2011-
ben (Amerikdban, Kanadaban
az arany nem valtozott). Ha el-
fogadjuk a kutatok kovetkezte-
tését, akkor ez azt jelenti, hogy
csOkkent a segitékészség tiz év
alatt. (Szerintem meg eltlntek
a postaladak az utcakrol, és mig
az ezredfordulén csak néhany
sarkot kellett menni a levéllel a



keziinkben, hogy bedobhassuk,
addig tiz évvel késébb mar je-
lentésen hosszabb turat kellett
megtenni egy postdig, akar at-
tervezve a napi Utvonalat, igy a
két helyzet nem 6sszevethetd.)

Ha ez tehdt nem is megbizha-
té adat, van még olyan is, hogy
az 1995 utdn sziiletettek, bar azt
gondoljak, hogy fontos segiteni
a raszoruldknak, kevesebb sze-
mélyes felelésséget éreznek ez-
zel kapcsolatban.

A sziilok a sajdat
sikerességiiket mérik
a gyerek sikerével

A szerz6k azt mondjak, hogy
a szll6k sajat szul6i sikeressé-
gliket a gyerek boldogulasaban,
elémenetelében mérik, ezért
hangsulyozzdk ezeket a dolgo-
kat. Sok sziil6 példaul azt vallja,
hogy neki nem kell beavatkoz-
nia a gyerekek irigységbdl ado-
do csetepatéiba. Attol tartanak,
hogy ha megteszik, akkor a gye-
rek nem tanul meg kidllni ma-
gaért, és jobban tartanak attdl,
hogy a gyerekik nem lesz ké-
pes majd nemet mondani, mint
hogy nem lesz joszivi. Pedig,
ahogy Granték irjak, semmi ok
nincs arra, hogy ne azt tanitsuk a
gyerekeinknek, hogy torédjenek
magukkal és masokkal. Ha arra
tanitod a gyerekeidet, hogy ve-
gyék figyelembe mésok érzéseit
és igényeit, akkor ezt hol meg
fogjak tenni, hol nem. Ha kovet-
kezetes vagy, akkor 6k is jobban
emlékeznek majd ra, és megta-
pasztalhatjak ennek a reciproci-
tasat - vagyis hogy visszakapjak
a figyelmet masoktol.

Beszélgessetek
a josziviiségrol

Granték észrevették, hogy 6k
maguk is azt kérdezgetik a gye-
rekektdl vacsoranal, hogy: Na és
nyert a csapat? Es hogy sikeriilt a
dolgozat? Miutan erre rajottek,

tudatosan figyeltek arra, hogy
inkabb olyanokat kérdezzenek,
mint: Kinek segitettél ma? Mikor
voltdl udvarias mdssal? Eleinte
mély hallgatas, vagy Jaj, nem ju-
tott eszembe! volt a valasz, de ké-
s6bb a gyerekek ratanultak a do-
logra, figyeltek arra, hogy legyen
valami olyan kedves gesztusuk,
amir6l majd beszélhetnek, és tu-
datosabba valtak benne.

Hogy ez miért jo?

A gyerekek alapvetden segi-
t6készek, mar egyéves korukban,
és késébb is az 6vodaskor alatt.
A legtobb tarsadalom és vallas
alapértéke a segités, a szolidari-
tds, ami meg is van a gyerekek-
ben, ha nem &ljiik ki bel&liik.

Elég sok adat van arra, hogy
a segitokészség nemcsak szé-
pelgés, hanem tényleg elényé-
re valik a gyerekeknek. Azok a
fiuk, akik az oviban szivesebben
segitettek az év6 néninek, har-
minc év mulva tobbet kerestek.

A legjobb tanulmanyi eredmé-
ny( nyolcadikosok nem azok,
akiknek harmadikban a legjobb
jegyeik voltak, hanem akik a leg-
segitékészebbek voltak a tarsa-
ikkal és a tandrokkal. Ez amiatt
is van, hogy a gyerekek kedves-
sége szerethet% teszi 6ket, igy
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kdnnyebb tamogaté kapcsolato-
kat kialakitaniuk a tandraikkal és
a tobbiekkel is.

De nem csak messzire nézve
j6, ha valaki gyerekként joszivd.
Egy kisérletben bdlcsisek oszt-
hattak meg a kapott halacskas
kekszet egy plissallattal, aki-
nek jél lathatdan izlett a dolog.
Vagy megehették egymaguk az
Osszeset. A videodra vett helyze-
tekben aztan elemezték a gyere-
kek arckifejezését, és azt talaltak,
hogy jelentésen tobb oOromre
utalo arckifejezést mutattak azok
a gyerekek, akik adtak a sajatjuk-
bél masnak. Idegtuddsok kimu-
tattak, hogy egy-egy jé cseleke-
det aktivélja az agy jutalmazé
terliletét. A pszicholdgusok ugy
hivjak ezt az érzést, hogy helper’s
high, azaz a seqit6 euforigja.
Darwin azt irta, azok a torzsek,
amelyekben az emberek készek
voltak segiteni egymasnak, le-
gy6zték a tobbi torzset, ez volt a
természetes szelekcio.

Prébéljuk hat meg tudatosan
erbsiteni a gyerekekben az 6sz-
tondsen benniik [évé joszivisé-
get, tor6dést. Mindenki jobban
jarigy.

Szalay Agnes
pszicholégus, coach
Divdny.hu
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A testrol olvasas
rejtett titkai

Amikor taldlkozunk egy idegen
emberrel, az elsé pillanatban
kialakul réla egy altalanos véle-
mény.

Ul valaki a vérdteremben.
JOl el6re csuszva a padon, hatat
gombolyden a hattamlanak en-
gedve, mellkasat 6sszenyomva,
mikozben ldbai erdsen szétter-
pesztett pozicidban legaldbb két
ember helyét foglaljak el. Fejét
két valla kozé behlzva és erésen
lehajtva nyomogatja a telefonjan
a gombokat. Talalds kérdésnek is
feltehetném, de szerintem On is
kitaldlta mar, 6 egy kamasz fiq,
aki lazan, sét idénként nyeglén
tekint a nagyvilagba, mikézben
azt gondolja magaban, hogy
neki sok minden jar, hiszen tér-
foglaldsa is ezt tdmasztja ala.

Latunk az utcan egy idés em-
bert, aki gornyedten, szinte csak
[abat csusztatva, csoszogva jar,
mikozben fejét lehajtva cipeli a
bevésérolt holmijat. Rogton az
jut eszlinkbe, szegény ember, bi-
zonyara nehéz évek, és sok fajda-
lom van mogotte.

Sokszor taldlkozunk csevegd
fiatal lanyokkal, fiikkal, akik ép-
pen az iskolabdl lépnek ki, mo-
soly az arcukon, konnyed a jara-
suk, szabad a mozgasuk. Lathato,
hogy nem nyomja gond a vallu-
kat, élvezik az életet, oriilnek a
pillanatnak.

Kozépkoru férfi all a tér ko-
zepén, egyenes hattal, felemelt
fével, mellkasat kiemelve (s nem
kidillesztve), kezében egy szl
virdgot szorongat. Arcén a vara-
kozas izgalma és enyhe mosolya.
Mit gondolunk réla? Bizonyara
egy els6é randevun var valakire,
és a legjobb benyomast szeretné
kialakitani az ismeretlen holgy-
ben.

El6ttink megy egy holgy,
magas sarku cipéjében alig tud
tipegni, testtartasa feszes, szinte
kényszeres. Fejét magasra emeli,
kezeit szorosan a testéhez tapad-
va tartja, mint aki sajat magdaba
kapaszkodik. Magéra kényszerit

egy altala jénak talalt viselkedés-
format, és mindenaron ezt akarja
kozvetiteni a kulvildggal. Csak
nem veszi észre, hogy az erdl-
tetett attitld hiteltelenné teszi.
Meg sem kell szélalnia.

Talalkozhatunk olyan ember-
rel is, aki fesztelen megjelenésé-
vel, Osszeszedett testtartasaval,
harmonikus mozgdsaval kedve-
z8 benyomast tud kelteni. S bar
[athatéan nem tokéletes min-
denben, ezt el tudja fogadni, is-
meri sajat korlatait, de a tudatos
kontrollja révén uralni tudja test-
hasznalatat, s minden bizonnyal
a gondolatait is. Bizalmat kelt6 a
[atvany.

Mindezek a benyomasok pil-
lanatok alatt formalédnak meg,
és a legtobb esetben nincs is
lehet6ség arra, hogy a futd ta-
ldlkozas alkalméval teszteljik a
meglatdsainkat.

Mas elbiralas ala esnek azok az
alkalmak, amikor két idegen em-




ber taldlkozasa egy valamilyen
kozos utnak a kezdete, legyen az
egy kozos program, éllas interjuy,
orvos-beteg kapcsolat, vagy egy-
szer(i bardti taldlkoz6. Ezekben
az esetekben kovetkezménye
van az elsé benyomasnak, hiszen
a kapcsolat folytatédik a verbalis
kommunikaciéval, amely vagy
megerdsiti, felerdsiti azokat a
gondolatokat, amiket a masikrdl
alkottunk, vagy kétséget ébresz-
tenek az Oszinteséget illetéen.
Megérezziik, hogy diszharmodnia
van a megjelenés, a non verbalis
kommunikacié és a beszéd ko-
z6tt. Ennek pedig nagy szerepe
van abban, hogy megkapjuk-e
azt a bizonyos allast, vagy nem
fogunk megbizni a mésikban, te-
hat a kapcsolatot megszakitjuk.
Amikor taldlkozunk egy ide-
gennel, akkor elészor az egész
embert pillantjuk meg, s csak
utdna vessziik gorcsé ald a rész-
leteket. Nagyjabol néhany pilla-
nat - kutatasok szerint 120 ma-

sodperc és 4 perc kozé tehetd ez
az id6tartam - elegendd ahhoz,
hogy eldodntsuk, szimpatikus az
illetd, vagy sem.

Ez az elsé benyomas sokkal
tébb informaciét szolgaltat a
masik fél szamara, mint a be-
széd. Kilonosen, ha tud a jelek-
bél olvasni. JO hir az, hogy ezt

a benyomast egy jé fellépéssel
pozitivva tudjuk tenni, a rossz hir
az, hogy nehezen tudjuk felilir-
ni beszéddel azt, amit a testlink
uzen.

Természetesen aza cél, hogya
testbeszédiink és a szébeli kom-
munikacionk teljes 6sszhangban
legyenek, mert csak akkor va-
gyunk hitelesek.

Mi a donté ebben? A test-
tartds, az arc és az o6ltozkodés
egysége, harmonidja. (Most a
testtartdssal foglalkozom, az arc-
rél olvasds és az 6ltozkodés kiildn
kifejtésre szorul a kévetkezé6 ma-
gazinokban erre is kitériink.)

A legfontosabb az, hogy nem
tartanunk kell magunkat, hanem
jol hasznalni, hiszen a tartdssal
eleve fesziiltséget generalunk
a testlinkben, ami kedvezétlen
kisugarzast mutat. Ha valaki fe-
szilt, hidnyzik bel6le a harmonia.
Biztosan taldlkoztak mar olyan
emberrel, akar barati, munkahe-
lyi korbél, akar témegkdzlekedé-

si eszk0zOn utazva, akibdl szinte
sitott a negativ energia. ,Vibral”
kordilotte a levegé.

Nem sziikséges nagyon szen-
zibilisnek lenni ahhoz, hogy
megérezziik, a kdrnyezetiinkben
[évé ember nincs harménidban
magaval, ideges, fesziilt, netan
diihos is, és indulatait ugyan
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némileg leplezni prébalja, de
az ingeriiltség, az 6t korilvevd
stressz, szinte kézzelfoghato.
Menekdilni szeretnénk a kozelsé-
gébdl. Erre nem mindig van lehe-
téség, ezért egy egyszerl tech-
nikdt ajanlok feloldasara, ami
konnyedén hasznélhaté. Mivel
a masik ember érzéseit nem tu-
dom megvaltoztatni, magamat
kell megvédenem ennek kdros
hatdsaitél - hogy ne legyek én
is feszilt ettdl. Elképzelem, hogy
egy szép szivarvanyos gémbben
vagyok, olyanban, mint amit
a gyerekek szoktak fujni szap-
panbuborékként, s amelynek
hartyavékony falain keresztiil re-
mekdl kildtok, de nem engedek
be a gémbon beliilre semmiféle
olyan érzést, indulatot, ami meg-
zavarnd a sajat nyugalmamat.
Kifelé barmilyen kapcsolatot te-
remthetek, befelé viszont csak
azt, amit én megengedek.

Mivel szeretnénk j6 benyo-
mast kelteni a masikban, legyen
az a taldlkozas egy uzleti meg-
beszélés, allas interju, vagy egy
bardti taldlkozo, érdemes jol fel-
készlni ra.

A legfontosabb dolog, hogy
jol érezzilk magunkat a sajat
bériinkben. Tudjuk elfogadni
magunkat, s taldn még szeretni
is — egészséges keretek kozott
-, mert benniinket is csak akkor
fognak szeretni és elfogadni, ha
érzik, hogy j6 az onbizalmunk,
egyben vagyunk testi, lelki,
szellemi értelemben egyarant.
Nemrégiben beszélgettem egy
kedves fiatal baratnémmel, aki
elmesélte, hogy iskolds koraban
azt gondolta magardl, hogy 6
kovér, és ezt a gondolatot meg-
osztotta a tarsaival is. Dagadt
vagyok - mondta magardl. Az-
tan néhany nap mulva, amikor a
baratnéje ugy szolt hozza, hogy
»dagi”, komolyan rosszul esett
neki. Akkor doébbent ra igazan,
hogy amit 6 gondol és mond



SN2 Pszicho

sajat magardl, azt a kornyezete
elfogadja és atveszi. Hozza kell
tennem, hogy kifejezetten vé-
kony, j6 alaku lanyrol beszélek,
akinek nemhogy felesleges kili,
de grammjai sincsenek. Szeren-
csére a baratném tanult a lecké-
bél, azéta vigyaz arra, hogy mit
gondol és mond magarol.

A helyes 6nértékelés, dnbe-
cstlés a kulcs. Tudni kell azt is,
hogy nem vagyunk tokéletesek,
még egy mandken, vagy egy hi-
res szinész is taldlhat magan va-
lami olyasmit, amit nehezen tud
elfogadni, vagy szeretne megval-
toztatni. De nem az a cél, hogy
tokéletesek legytink.

A maga nemében minden
ember kilonleges, megismétel-
hetetlen és egyedi. Erre az egye-
diségre van igazan sziikségtink.
Ne akarjunk olyanok lenni, mint
valaki mds, — bar a példaképek
sokat segithetnek a fejlédésiink-
ben - az egyéniségnek fontos
szerepe van az életlinkben.

Problémdt okoz az is, hogy
olyan sok embernek meg aka-
runk felelni, férjnek, feleségnek,
szlil6knek, gyereknek, fénok-
nek, hogy a végén mar azt sem
tudjuk, mi magunk mit akarunk.
Milyen  értékrendet tartunk
kovetendének, és kinek a vé-
leményére hallgatunk igazén?
Mindenkinek nem lehet megfe-
lelni. Legyen fontos szamunkra
az, amit mi gondolunk magunk-
rol, és csak néhany ember vé-
leményét vegylk figyelembe,
akik minden érdek nélkil tudjak
veliink kapcsolatos nézetliket
6szintén megfogalmazni.

Mar-mar kozhelynek szamit,
hogy ebben az elidegenedd vi-
lagban egyre sziikebb hely jut a
valés emberi kapcsolatoknak. A
sz(k csaladra, a kozeli igaz bara-
tokra ebben is szamitani lehet,
segitséguinkre lesznek egy he-
lyes onkép kialakitasaban, nem
tuldicsérve, és nem aladbecsiilve

erényeinket, képességeinket. S
természetesen vannak jol felké-
szilt szakemberek, akik segite-
nek a helyes 6nkép, 6nértékelés
felismerésében, megfogalmaza-
saban.

Az egészséges énkép, a maga-
biztossag megjelenik a testhasz-

nalatunkban. Az ilyen ember
megjelenése  hatdrozottsagot
kozvetit, koszoném, jol vagyok,
a helyemen vagyok, felkésziilt
vagyok. Tartdsa harméniat koz-
vetit, nincsenek folésleges fe-
szliltségei a testében, izmaiban.
Mozgdasa dinamikus, kdnnyed.
Mennyire meggy6z6 lehet egy
ilyen kezdé pillanat az allasinter-
jun, ahol megjelenésiinkkel, mar
a belépés pillanataban jo benyo-
mast tudunk kelteni a munkalta-
téban.

Tehadt, mire figyeljiink?

Az els6 és legfontosabb, hogy
ne akarjunk masnak latszani,
mint amik vagyunk: Ezt minden-
képpen figyelembe kell venniink,
mert gesztusainkbdl, testtarta-
sunkbol azonnal leolvashat6 az
0sszhang hianya. Lathatova valik
az els6 percekben, hogy valamit
titkolni akarunk.

A testtartasunk magabiztos-
sagot tiikrozzon, de mindenkép-
pen mellézzilk azt a magatartast,
amibdl nagyképlség, felsébb-
rendUiség, vagy akar diih, agresz-
szi6 olvashaté Mzzel mar a be-
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[épés pillanataban elveszitettiik
a bizalmat.

A ,bocsénat, hogy élek” tipu-
sU emberre jellemzd, hogy 6sz-
szehlzza magat, jo kicsire, hatha
akkor nem veszik észre és nem
bantjdk. Fejét lehorgasztja, de
legalabbis lefelé billenti, mikoz-

ben szemét szinte folyamatosan
a talajra szegezi. Csak semmi
szemkontaktus! Az félelmet kelt
benne. Vallait elére engedi, hatat
begorbiti, és karjait szorosan a
testéhez zarja, mint aki elére vé-
dekezik, vagy akar 6ssze is fonja,
keresztezi. Ugyanez torténik a I3-
baival is, még 4llas kdzben is. Jol
[athato, hogy 6nbecsilése nega-
tiv, félelemben, szorongasban él,
befelé fordul, szinte azt mondja,
hagyjanak engem békén, szeret-
nék elbdjni egy sarokban. Allas-
kereséknek a kudarc szinte biz-
tosra vehetd.

Létezik a masik véglet is, az
olyan ember-tipus, aki mindig
mindent jobban tud, és ennek
hangot is ad. Mellette elég nehéz
labdaba rugni, fontossaga teljes
tudataban tornyosul a masik em-
ber folé. Szinte elszivja téle a le-
veg6t, csak magat tolja elétérbe.
Testtartasa latszdlag laza, de ez a
lazasag er6bdl szarmazik, mdvi,
nem természetes. Valojaban iz-
mai feszesek, hidnyzik bel6lik
a rugalmassag. Fejét felemelve
tartja, s nem ritkan kissé hatra is
biccenti, ezéltal az orra felemel-



kedik - mint ahogy a kézmon-
das is mondja: fenn hordja az
orrdt. Onnan a magasbdl tekint
le a masikra, minden pillanatban
éreztetve sajat nagyszer(iségét.
Aki mar elért valami magas pozi-
ciot, fénokként konnyen tud tet-
szelegni ebben a pdzban.

A két véglet kozott sokféle ar-
nyalat létezik, s kell is, hogy igy
legyen. Nem egyen-emberekre
van szikség, hanem egyénisé-
gekre, akik megtaléljak a helyl-
ket a vildgban, rataldlnak arra a
feladatra, ami habitusuknak, ér-
deklédésliknek, felkészlltségiik-
nek megfelel. Mas tulajdonsagok
megléte kell, hogy jellemezzen
egy tanitassal foglalkozdt, vagy
egy muvészt, és megint mas

kell ahhoz, hogy valaki példaul
renddr legyen. A fontos az, hogy
ratalaljunk a nekiink leginkdbb
megfeleld feladatra.
Testtartasunk mindenképpen
hatast gyakorol lelkidllapotunk-
ra is. Ha gornyedten allunk, 6sz-
szehuzzuk magunkat, vagy akar
nyegle nemtér6domséggel do-
baljuk szét keziinket-ldbunkat,
egész biztosan nem az 6rom, a
felszabadultsag érzése fog lat-
szani az arcunkon. Az 6rémhoz,
a pozitiv lelkiséghez tartas kell.
Ha nem engedjiik 6sszenyomni
a gerinclinket, ha hagyjuk, hogy
a fejlink szabadon egyensulyoz-
zon a gerinc tetején oly kony-
nyedén, akdr egy gazzal telt lufi,
mar a levegd is szabadabban
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aramlik a tidénkbe. A szélese-
dé mellkasban a sziv munkaja is
kdnnyebb lesz, mikdzben nem
nyomddnak 6ssze a belsé szer-
vek még a hasi tdjékon sem. S
maris szebb alakkal, jobb fizikai
kozérzettel, oromtelibb [élekkel
élhetlink. Olvastam egy konyv-
ben, hogy az izmok nem csak
tukrozik, de eld is idézik az ér-
zelmeket. Ezt felfoghatjuk ugy-
is, hogy nem azért mosolygunk,
mert boldogok vagyunk, hanem
azért, hogy boldognak érezhes-
sk magunkat... Tehdt, moso-
lyogjunk minél tobbet!

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr
06-30-333-3701
batorizsu@gmail.com
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Mégis teremt a gondolat...

Divatos szlogen, hogy ,minden fejben dél el”. A
téma nem hagy nyugodni. Akarhova nézek, elke-
riillhetetleniil szembe talalom vele magam, és azt
latom, hogy ahol feliiti a fejét, hatalmas indulato-

kat kelt. ,,A gondolat teremto ereje” témaja erésen
megosztd, nem lehet ,talan”, vagy ,kicsit” egyetér-
teni vele. Ebben vagy tiszta szivvel hisz valaki, vagy
bodiiletes marhasagnak tartja az egészet.

A két tabor - azigazhivok, és a
teljes tagadok csapata - a vallasi
haboruk ideoldgiai tébolyat idé-
z6 elszéantsaggal fesziilnek egy-
masnak. Mert ez mér régen nem
vélemények Utkoztetése, hanem
harc. Mind a két oldal személyes
tdmadasnak veszi a masik fél el-
téré elképzeléseit. Mintha léte-
zésének alapjait érte volna tama-
das. Nehéz ebben barmely tabor
mellé jé szivvel odaallni.

Abban, amit a ,hivék” képvi-
selnek, (vagy abban, ahogyan
teszik), tényleg van valami, ami
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elutasitast, sét, indulatot valt
ki. Itt van mindjart els6ként az
a rémesen idegesitd szokasuk,
hogy mindenbe valami rejtélyes
mondanivalét latnak bele. Vala-
mi egészen mély, az atlag elme
szamara felfoghatatlan lizenetet
- legyen sz6 akar arrél, hogy az
1-es villamos 6t percet késett,
vagy arrél, hogy megromlott a
Tur6 Rudi. De ennél is rosszabb
a leereszked6, fennhéjazé gég,
ami a titkos, tobblet (izenet meg-
kérdéjelezhetetlen értelmezését
kiséri. Az ember nem tehet mast,
minthogy lelkesen bélogat. Es
bar ropkddnek az olyan szavak,
mint ,transzcendens’, meg ,Uni-
verzum’, meg ,végtelen elfoga-
das’, ez az elfogadas valdjaban
teljesen hidnyzik. Helyette csak
egy rossz érzés marad: kirekesz-
tettség a ,magasabb emberi ér-
tékek” vildagabol.

Valahol mégis santit az egész.
A rejtélyes fogalmakkal korbe-



SN2 Pszicho

rakott értelmezésekrdl kilomé-
terekrél érzédik, hogy minden
»magasabb” torekvése ellenére
nem mas, mint az esendd, szlk
emberi elme taldlménya.

A gondolat teremté erejét 6sz-
szekeveri a Teremt6 gondolatdnak
erejével. Elveszik a lényeg, elveszik
az dsszhang mindazzal, ami tébb,
mint minden emberi.

Aztén ott van a masik oldal:
6k a szkeptikusok, a ,tiszta racid”
képvisel6i, Descartes szellemi
gyermekei. Azé a nagy francia fi-
lozoéfusé, aki jo 500 évvel ezel6tt
a fejébe vette, hogy matematikai
Uton keres magyarazatot a vilag
mUikodésére, és a logika eszkoze-
ivel bizonyitja be Isten létezését.

Azt hiba elfeledni, hogy a
sotét kozépkor babondaba taszi-
tott évei utdn ez egy hatalmas
dolog volt. Madra azonban mar
visszas, hogy ekkora erével ural-
ja a vildgunkat. Mar az rettentd
furcsa, hogy bar Descartes az
altala felépitett gondolati ivben

valéban bizonyitotta Isten léte-
zését, ma mégis a racié uralmat
kotjik a nevéhez. Azt, hogy csak

az valddi, ami ,objektiv’, ,ésszel
megmagyarazhatd’, ,logikailag

aldtdmasztott” Amit meg tudunk
magyarazni.

Aztén ha j6l megmagyardz-
tuk, onnantdl igaz. Még ha az
Osszes, évmilliok o6ta benniink
816, a természettel 6sszhangban
sziletett tapasztaldsunk mond is
ellent neki. Ez tehat a masik oldal:
a szkeptikus az észszerliség olda-
[an kardoskodik. K6zben nem ve-
szi észre, hogy szavai tele vannak
fanatikus indulattal, hogy érvelé-
sei Gnmaga felé torzitanak.

De az a helyzet, hogy hidba
ugrik egymasnak a két tabor, és
hidba utdlom egyforman mind-
kett6t, meggydz&désem, hogy a
gondolat teremt.

Teremt bizony, nem is akdr-
hogy! Mert akdrmerre nézek, csak
az emberi gondolkodds diadaldt
Idtom. Kétes diadalt.

Az emberi gondolat diada-
la, hogy sikerlilt meghdditani
a természetet, melynek kereté-
ben beszennyeztik a légkort.
Szennycsatornat csinaltunk vala-

mennyi folyobdl, szemétlerakdt

az 6sszes nagyvarosbdl. Jelent6-

sen megsokszoroztuk a szétdo-

balt kolas- és sorésdobozokat, ci-

garettacsikket, mtianyag zacskok
<M
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mennyiségét, hamarosan Ujabb
vivmanyként a klimankat is sike-
riil felboritanunk.

Kiirtottunk egy jo6 kontinens-
nyi erdét, és j6 néhany &si civi-
lizdciét. Gyartottunk helyette
béven mobiltelefont, amivel a
gyermekkori mentalis zavarok
eléforduldsdt  eredményesen
feltornasztuk a sokszorosara. Jol
megvédtiik névényvédd szerrel
a maradék terméfoldet, amivel a
termény vitamin-, nyomelem- és
0sszes tapanyagtartalmat a nul-
[dhoz kozelire redukaltuk. Hogy
az igy el@allt taplalkozasi prob-
[émakat orvosoljuk — az emberi
elme Ujabb diadalaként - csi-
néltunk sok-sok mianyag zold-
séget, gyimolcsot. Aztan hogy
még ezekkel se legyen baj, ezt
is kiiktattuk az étkezésiinkbdl.
Most uj kihivasként dntudatosan
néziink farkasszemet az elhizas
rémével Ugy, hogy a ,harmadik
vilag”zome éhezik.

Megtanultuk és bejarattuk a
mérgez6 aggodalmaskodast, a
toxikus kommunikaciét, a ban-
talmazo kapcsolatot.

Amit most a koronavirus
kapcsan teremtilink, félelmetes
példdja mindennek. Hallunk
idegborzol6 rémhireket, hallunk
+Kikérem magamnak” indulattdl
frocsogo bagatellizalast. De szin-
te alig van higgadt helyzetelem-
zés, felkészités a megelbzésre,
tanacs arra, hogy mit tegyiink
okosan, jozanul a kialakult hely-
zetben.

...S ha madr ilyen jdl ldtszik,
hogy mi mindenre vagyunk képe-
sek, ideje lenne tényleg elkezdeni
egylitt gondolkodni egy jobb vildg
megteremtésén...

Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichidter,
»Osszehangolva - Gydgyit a
képzeleted!” Alapitvdny
alapité tagja
www.drprezenszki.hu
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A lelkuink (k)orul...

Az ember tarsas lény, sziiksége van a pozitiv visz-
szacsatolasra, de egy id6 utan, ha az erdfeszitései
ellenére nem kap dicséro szoét, elveszti a kedvet a
probalkozasra. Sokan fel sem fogjak, mekkora ereje
van egy dicséré szonak, egy kedves boknak, egy fel-
becsl6 tekintetnek, vagy egy csodalkozé mosolynak.

,Sosem leszek elég j6 neked!”
Ismerés a mondat, ugye? Hany-
szor feltessziik a kérdést, akar on-
sajnalatunkban, akér haragbol a
masik fejéhez vagva hangos vita
kozben. ,Mindent megtettem,
mégsem érek semmit.” F4j6 gon-
dolat, igaz? Mintha szélmalom-
harcot vivnank valakivel, akinek
a dicséretére vagyunk, és még-
sem kapjuk meg. Er6t, energiat,
pénzt nem kimélve aldozatot
hozunk érte szeretetbdl, remél-
ve, hogy akkor megbecsil majd.

Hanyan szenvedhetnek a
megnemértettségtdl és a szere-
tetlenségtdl? A dicséretis épplgy

a szeretet nyelve, mint a nagybe-
tds ,szeretlek” vallomds. Nem kell
sok hozza: ,Ugyes vagy!, ,Jol csi-
naltad!’,,Mindent megtettél!” Két
sz6 az egész, és maris boldogga
tettlink valakit, aki egy masik em-
ber dicséretére vagyik.

Mi torténik, ha nem dicsé-
rink meg valakit, méltatlanul?
Az, ami vellink. Megkeseredink,
szomoruak lesziink, és szép las-
san elhervadunk, mint a névény,
ami nem kap vizet. Hany gyer-
mek és felnétt kdnyveli el magat
pancsernek, szerencsétlennek,
tehetségtelennek, mert nem kap
egy dicsérd szot?

Gondoljunk csak arra, amikor
beléplink valahovd, és egy vad-
idegen azt mondja: ,Milyen szép
ruhdja van!” Meglepett mosoly-
lyal mondunk kdszdnetet, majd
gyakran orakig dédelgetjik az
érzést.

Mindez fontos vadidegenek-
kel, dm még fontosabb a sajat
csalddunkkal,  kdrnyezetlinkkel
szemben. Gyakran egy arctalan
tomeg egyontet( dicsérete is ke-
vés, mert nincs koztik az az egy,
aki igazén szémitana. Gyerme-
kiink, testvériink, sziileink, nagy-
szlleink, akarki lehet az, akinek a
figyelméért vért izzadunk, mégis
van, hogy egy negativ kritikat ka-
punk téle, és a masik ezer pozitiv
dicséret is kevés, hogy ellensu-
lyozza.

Hogy mondjuk el azt, hogy
nagyon f&j? Takargatjuk vérzé
sebeinket, melyek szemmel nem
lathatok, nyellink egy nagyot,
hogy visszafojtsuk a keser(i meg-
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bantottsdgot, végigmarja a to-
kunkat az epe, vesziink egy hosz-
szabb lélegzetet, és végul csak
bdélintunk szétlanul.

Hogy mondjuk el azt, mennyi-
re megbdantottak minket? Erez-
zlk az igazsagtalansagot, gyak-
ran mégsem adunk neki hangot,

nem mondjuk ki, nem vezetjik
le, csak csendben hagyjuk, hogy
mérgezzen minket és a kapcsola-
tainkat.

Hogy forduljunk szeretettel
valakihez, aki minden igyekeze-
tlink ellenére csak a hibdinkat Iat-
ja benniink? Honnan van annyi
erénk, hogy hagyjuk, megfor-
gassak a sziviinkben a kést min-
den ilyen alkalommal? Honnan
van annyi tiirelmiink, hogy ujra
és Ujra beleszaladjunk a pofon-
ba, amire mar el6tte felvértezzik
magunkat, amire szamitunk.

Mert aki miatt ezt elviseljik
az bizonyéra nagyon fontos ne-
kiink.lgen am, de ezegy id6 utan
alapjaiban mérgezi meg a szere-
tetet. Alattomosan lopakodik be
a szeretetlenség, a harag, a gyU-
[6let, ami kialakul a szdmunkra
fontos személy és kozénk. Egy
id6 utan mar kotelességnek
érezzlk a kapcsolattartast, nem
pedig szeretetbdl. Ha mindig,
minden sikerlink és (igyessé-

glink ellenére csak a kritikat kap-
juk, lassan elveszitjuk a kedvet a
bizonyitasra. Ezmérgezd kapcso-
lat, nem kapunk levegét téle, és
ezért csapzott a szarnyunk, ami
nem enged repdlni.

Annyi tehetséges ember jar
koztlink, akdr iskolatarsak, akar

kollégak, akikre gyakran félté-
kenységbdl aggatunk jelz6ket,
tépkedjik a tollaikat, megbé-
lyegezziik 6ket, mert valamiben
masok, vagy jobbak, mint mi.
Igen, és? Mi van akkor, ha vala-
miben tehetségesebb? A sajat
szomorusagunkat, figyelemhia-
nyunkat vetitjiik ki masokra, sok-
szor észrevétlenil, ezzel mi ma-
gunk is azokkd a bantalmazoékka
valunk, akik minket bantottak.
Haragszunk valakire, mert tobb
dicséretet kap ahelyett, hogy mi
is meglatnank benne a szépet, és
élveznénk azt. Nem latjuk az er6-
feszitéseit, sebeit és fajdalmat,
amiken keresztiilment, elitéljuk
ismeretlendl, ahelyett, hogy mi s
megdicsérnénk, esetleg inspiral-
nank. Miért fukarkodunk a dicsé-
rettel, és miért eresztjik bé lére a
kritizalast, pocskondiazast?
Fajdalmas a tlkor, amit elénk
tartanak ilyenkor. Mi is arra a fi-
gyelemre véagyunk, amit irigy-

[ink embertarsunktdl, ezzel 6t is
r;\ﬂ.ﬂ
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megnyomoritjuk, ahogy szintén
mas benniinket. Ez egy 0rdogi
kor, amibdl csak egy modon le-
het kilépni: Kezdj el dicsérni!

Csak par példa: ,Finomat
foztél!", ,Szépen kitakaritottal!’,
,Okos vagy!, ,Ugyesen megcsi-
naltad!’,,Nagyon tetszik!”

Nem olyan nehéz dolog ez:
szebbé tenni valakinek a nap-
jat, akinek elég egy-két dicsé-
ret egy vadidegentdl, és maris
sokkal szebb lesz a napja. Hogy
mit kapunk mi ezért? Sokakban
felmerdil a kérdés, amire szintén
egyszerU a valasz: egy héalas mo-
solyt, egy elpirult arcot, egy csil-
logd szempart, aki felnéz rank,
mert észrevettiik az eréfeszitése-
it. Ett6l sokkal tébbek lesziink mi
is, mintha visszahtznank valakit
a negativ kritikdnkkal. Ha nem
talalunk semmit a munkajaban,
vagy a teljesitményében, akkor
inkdbb ne is mondjunk semmit,
csak akkor, ha arra kérnek, le-
gylnk teljesen Oszinték, de azt
is lehet finoman, kiméletesen
eléadni.

A dicséret inspirdl, batorit,
feltolt, jobba tesz, és kedvet hoz
Ujabb alkotdsra, bizonyitasra.
Csak prébaljuk ki, kezdjlink el
dicsérni, és mi is jobbak leszilink,
tobbek, mint amennyit egyéb-
ként gondolnank magunkrol.
Nekiink két sz6, ami masnak ha-
talmas jelentéséggel bir. Probald
ki! Kezdj el dicsérni!

Okrés Viktoria
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Ahol arnyék van, ott fény is

Hdrom negativ érzelem, amelyek valojdban érted,
és nem ellened vannak

Erzelmeink jonnek, mennek, felkavarnak, padléra
kiildenek vagy éppen feldobnak, gyakran kdvetni
se birjuk 6ket. Egyes érzéseinket a végtelenségig
megtartanank és fiirdoznénk benniik, masoktél

pedig ahogy csak tudnank, szabadulnank. Szomo-
rusagot, szorongast és diithot atélni valéban kelle-
metlen és nyomaszto6 - de biztos, hogy negativ ér-
zéseink elleniink vannak?

Az érzelmeink gyakran tlinhet-
nek megfoghatatlannak és rajtunk
kival llonak, pedig valdjaban nem
korulottiink, hanem bennlink van-
nak. Kiilondsen a nehéz érzéseink
esetében tlnhet Ugy, hogy csak
jonnek és legyéznek minket, nincs
beldliik kiut, csak varni és remény-
kedni lehet, hogy taldn majd el-
mulnak. A valésdgban azonban
nagyobb hatalmunk van folottak,
mint gondolnank - és ezt a hatal-
mat mar azaltal is megérezhetjlik,
ha kicsit kozelebbrél megvizsgal-
juk 6ket.

Lehet boriis az ég

Milyen kénnyd is lenne min-
den, ha allandéan boldognak,
elégedettnek és kiegyensulyo-
zottnak érezhetnénk magunkat!
Azonban ahogy az esé sem eshet
0rokké, ugy a nap sem suthet foly-
ton; ahogy az ég is néha sziirkévé
valik és beborul, fUjhatnak viharos
szelek, eshet hé és zapor, gy ben-
niink is feltamadhatnak olykor ne-
héz és kellemetlen érzések.

Az, hogy ki milyen gyakran,
és mekkora intenzitassal él at
negativ érzelmeket, szamtalan
kiilso és belso tényezo fiiggvé-
nye és dsszjatéka.

Az azonban biztos, hogy még a
legoptimistabb ember is érez oly-

kor reménytelenséget - a negativ
érzéseink tehat nem gyengesé-
glink vagy kudarcunk jelei, hanem
életlink természetes velejaroi.

A tagadds nem megoldds

A veszteség borzasztéan tud
fajni, a szorongas bénitéan hathat
rank, a diihtél pedig fel tudnank
robbanni - negativ érzéseinktdl
értheté maédon szeretnénk minél
elébb megszabadulni, hiszen ben-
niik lenni - finoman szdlva - nem
kellemes élmény. Réadasul van-
nak olyan élethelyzetek, krizisek,
vagy éppen fizikai és/vagy men-
talis betegségek, melyek esetében
joval tobb negativ érzést éllink at,
mint az optimalis lenne. llyen ese-
tekben kilondsen fontos az, hogy
barmilyen nehéz is, de ne mene-
kiljunk el érzelmeink eldl.

A bagatellizalas és a tagadas
nem megoldas - az érzelmeink
figyelmen kiviil hagyasaval és
elfojtasaval nem mulik el maga
az érzelem, legfeljebb nem ve-
sziink réla tudomast. Lehet,
hogy rovid tavon kellemetlen,
de hosszutavon jobban jarunk,
ha beleengedjiik magunkat az
érzésekbe, hiszen elengedni is
csak ugy lehet 6ket, ha felismer-
juk, atéljiik és megértjiik 6ket.

Az, hogy megengedjik és at-

v

éljik Oket, nem azt jelenti, hogy
bele is ragadunk és hagyjuk, hogy
eluralkodjanak feletttink. Az érzel-
meinknek ugyan nem lehet meg-
parancsolni, hogy legyenek vagy
ne legyenek, de befolyasolni és
megszeliditeni 6ket nagyon is le-
hetséges.

Citrombol limonddét?!

Todd Kashdan és Robert Biswas-
Diener pszicholégusok a The Up-
side of Your Dark Side cimd kony-
vilkben amellett érvelnek, hogy
a szamunkra nehéz érzéseket
tulzas és karos negativnak nevez-
ni, hiszen a negativ kifejezésben
alapbdl van maér egy mindsités.
Szerintik az érzéseket nem lehet
ennyire egyértelmlen megitélni,
hiszen azok nem tisztdn feketék
vagy fehérek, hanem jéval arnyal-
tabbak lehetnek.

Azok az érzések, amelyeket mi
negativnak éliink meg, nem feltét-
lendl és kizarolag rosszak, hanem
hasznos jelzésekként is felfoghat-
juk 6ket, melyek figyelmeztethet-
nek valamire, megvédhetnek min-
ket, és segithetnek abban, hogy
jobban érezzilk magunkat. Ha
csak az alapveté emberi érzelmek
kozott nézink is koril egy kicsit,
maris talalhatunk harom nagyon
j6 példat olyan, negativ cimkével
fémjelzett érzésekre, amelyeket
ha jobban megnéziink, akar kicsi-
vel pozitivabb szinben is felt(in-
hetnek:

1. Félelem és szorongds

A félelem és a szorongas egy
altalunk fenyeget6nek észlelt in-
gerre adott valasz, azaz akkor je-
lentkezik, ha valamilyen veszélyt
érzékellink. llyenkor hevesebben
dobog a sziviink, gyorsabban
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vesszlik a leveg6t, megfesziilnek
az izmaink, vagyis probaljuk fel-
késziteni szervezetiinket az eset-
leges tdmadasra és kilizdelemre,
vagy ha ugy itéljuk meg, hogy
nem tudunk megbirkdzni vele,
akkor a menekailésre. Ha nem fél-
nénk, valdszinlleg nem marad-
nank sokaig életben - nyugodt
szivvel szaladnank at a piroson a
legnagyobb forgalomban, sétal-

nank végig este egyediil egy kétes
hirG kornyéken, vagy simogat-
nank meg egy acsarkodo kutyat.

Az el6bbi példak konkrét és
egyértelmd ingerek, melyek val6s,
fizikai veszélyt jelentenek - félel-
met ezekben az esetekben érziink.
A félelemhez képest a szorongds
tdrgya nehezebben korilhatarol-
hato, altaldban a jovére irdnyul, és
inkdbb pszichés veszély esetén je-
lentkezik. Egy nyilvanos szereplés
elétt, vagy egy Uj tarsasagba ke-
rilve azért szoronghatunk, mert
az oft tapasztaltak és a helyzet
kimenetele onértékeléslinkre, 6n-
magunkrél kialakitott képlinkre
jelent fenyegetést.

A félelem és a szorongas te-
hat valéjaban biztonsagban tart
minket, az életben maradasun-
kat segiti. Onmagaban nem is a
szorongas érzése jelenti a prob-
Iémat, hanem inkabb az, ahogy
viszonyulunk a kivalté ingerhez
és sajat képességeinkhez.

Ha alapvet6en bizunk magunk-
ban, akkor a szorongas ahhoz tud
adni egy lokést, hogy magunkat

legy6zve cselekedjink és men-
jink bele akar szamunkra olyan,
kevésbé komfortos helyzetekbe,
amelyek persze nem jelentenek
tényleges életveszélyt. Ha azon-
ban az dltalunk veszélyesnek érté-
kelt inger fenyegetését elttlozzuk,
ezzel parhuzamosan pedig leérté-
keljiik sajat megkiizdési képessé-
glinket, akkor inkabb elkeriiljik a

helyzetet, igy megeshet, hogy a

szorongas eluralkodik rajtunk és
bortdnébe zar.
2. Diih

A dih annyiban hasonlit a
szorongashoz, hogy ebben az
esetben is valamilyen rank fenye-
getést jelentd veszélyre reaga-
lunk, azonban itt egyértelmden a
tdmadas mellett dontlink. Dihvel
tobb mindenre is valaszolhatunk:
ha nem veszik figyelembe igé-
nyeinket, megsértik hatarainkat,
érzéseinket vagy jogainkat. A diih
nagy energia, és ahogy Kashdan
és Biswas-Diener fogalmazza meg,
Onmagaban se nem j6, se nem
rossz — inkabb az szamit, mihez is
kezdiink vele.

A dith mozgésitja erénket
és cselekvésre késztet, helye-
sen kezelve pedig segit abban,
hogy kialljunk magunkért és
képviseljiik érdekeinket. A diih
altal felismerhetjiik, mire is van
sziikségiink, és mennyi energia
rejtozik benniink.

Fontos azonban hangsulyozni,
hogy diih és agresszi6 kdzott nagy

kiildnbség van: a diih nem jogosit
AL
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fel az agressziv viselkedésre, és
soha nem lehet indok és kifogas,
hogy masokat megsértsiink vagy
bantsunk.

3. Szomorusdg

Tobb kifejezésiink is van a
szomorusagra — lehangoltsag, re-
ménytelenség, fajdalom, bénat,
kétségbeesés -, melyek kozott
arnyalatnyi kulonbségek vannak,
de mind hasonlé érzésvildgot je-
[6Inek. Szomorusagot jellemzéen
akkor élunk meg, ha valamilyen
veszteség ér minket: legyen az
egy kapcsolat vége, egy szeretett
személy elvesztése, vagy ha va-
lamilyen célunkrol, vagyunkrdl le
kell mondanunk.

A szomorusag jelezheti, hogy
idére van szikségink ahhoz,
hogy a megszokott mddon, rit-
musban és lendiilettel folytassuk
a mindennapokat. Megallasra,
Ujragondolasra késztet, esetleg
radobbenthet arra, hogy valtozta-
tasra van sziikséglink. Lehet any-
nyira mély, hogy ugy érezziik, nem
birjuk tovabb, de a krizis minden
esetben egy lehet6ség is, hogy
erésodjiink, és Ujratervezzik éle-
tlinket, ugy, hogy az nekiink pont
jo legyen. Ha voltunk mar igazan
lent, akkor értékelhetjiik igazan
azt, milyen fent lenni: a szomoru-
sag felnyithatja a szemiinket, hogy
mi is szamit valéjaban, mennyi
mindenért lehetlink hélasak, és
ami addig magatdl értet6dé volt,
annak szivbdl tudunk orilni.

Brunner Zsanett Anna
pszichoforyou.hu

(ssairs, HOGY MI IS )

SEGITHESSUNK!
Ugy érzed, ezt a cikked ne-
ked irtdk? Ez nem véletlen! A
Pszichoforyou az olvasokrol
sz0l, és az olvaséink tdmoga-
tdsdval mikodik. Ha szeretnél
még sok hasonlé irdst olvasni,
tdmogass minket!

https://pszichoforyou.hu/
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Onbizalomépités
alvas kozben

” oy

Minden sziil6 alma, hogy gyermeke boldog és sike-
res legyen. Es legtobbiink, amit csak tud meg is tesz
ezért, gyakran azonban ez kevésnek bizonyul. Nem
olyan egyszerii szot érteni még sajat gyermekiink
tudatalattijaval sem. Van egy médszer azonban,
amivel alvas kézben, minden zavaré tényezot ki-
kiiszobolve beszélhetiink egyenesen gyermekiink
szivéhez, életre sz616 pozitiv valtozasokat general-
va. Errdl az igen izgalmas témardl, a SleepTalk®-rol
beszélgettem a hazai bevezetdjével, Gerely Miklos

hipnoterapeutdval.

- Nemrégen tértél vissza Ma-
gyarorszdgra... roviden mutasd
be magadat, Miklos!

- Tiz évet éltem Uj-Zélandon,
aztdn tovabb koltoztem Auszt-
ralidba és tavaly marciusban
koltdztem vissza Magyarorszag-
ra. Tanitoképzé fdiskolat, és az
iparmUvészeti egyetem art és
design menedzser szakat is el-
végeztem. Késébb NLP Master
Practitioner oklevelet szereztem
Bir6 Gyulanal. 2002-ben mentem
ki Uj-Zélandra, elészor nyelvet ta-
nulni, egy féléves nyelviskoldba.
Onnan nem olyan kénny( haza
jonni, sz&p és jo hely.

- Miért mentél Ausztrdlidba?

- Felkérést kaptam az Ausztral
TV és Film Akadémiétdl, hogy ott
tanitsak. Ennek az volt az el6zmé-
nye, hogy 2010-ben vildgbajnoki
cimet szereztem a Nemzetkozi
El6adédmivész Vilagbajnoksagon,
Los Angelesben. A nyolcvanas
évek végétél pantomimeztem a
Karsai Pantomim Rt-ben, innen az
eléadémuivészség.

- Es hipnotizér is vagy,
igy kapcsolodik hozzdd a
SleepTalk®... Lehet mondani jo

értelemben polihisztor vagy?

- Az egészet egy mederbe
lehet terelni; egy szoéval kife-
jezni: kommunikacié. A tanitds
kommunikdci6, a pantomim
nonverbalis  kommunikacio, a

szakdolgozatomat is errél irtam
a tanitoképzén, Néma szinpad,
szotlan katedra cimmel a tanari
testbeszédrdl, az art és design is
kommunikacié, az NLP kommu-
nikécio, a hipndzis egy sajitos
kommunikaciés folyamat a tudat-
alattival, a SleepTalk®-ban a sz(il6
kommunikal a gyerekkel, amig az

alszik.
N
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- Tulajdonképpen mi a hipné-
zis?

- A hipnézistél félnek az em-
berek. Abszurd, de azt is mond-
tdk, a hipndzis nem létezik, és
mégis veszélyes dolog. Hiipnosz
az alvas istene, errdl nevezték el
az 1700-as években a hipndzist.
De valdjaban nem alvds, hanem
egy nagyon fdékuszalt allapot,
amiben a kliens annyira csak a
hipnoterapeutara figyel, hogy
minden mast, még a sajat gon-
dolatait, valésagrél alkotott meg-
gy6zddéseit is képes figyelmen
kivil hagyni. Persze az 6sztonds
és erkolcsi gatak ekkor is miikod-
nek. A téves képzetekkel ellentét-
ben, senki nem fog az ablakon
kiugrani, embert 6Ini vagy olyan
titkot elmondani, amit éberen
ne mondana el a terapeutanak.
Sotét dolgokat, pl. Ongyilkos
merényléket képezni nagyon-
nagyon hosszu id6 és tobb, mint
csak hipnézis kell hozza. Az mar
agymosas.

- Es mi a SleepTalk® lényege?

- Lehet valaki zseni, kozepes
képességl vagy gyenge, de az
onbizalom a lényeg. Ha kozepes
képességli valaki, de aktivan te-
szi-veszi magat az tObbre viszi,
mint az agyaban alvé zseni... A
SleepTalk® abban segit, hogy a
gyermek képes legyen kihozni
magabdl a legtdbbet, barmi is
legyen az a legtébb. Es ez a ké-
pesség teljesen beéplil a szemé-
lyiségébe és vele marad élete
végéig.

- Itt ndlunk kik csindljak?

- Az elején vagyunk, én tréner
is vagyok, tehat képzek is konzu-
lenseket, és konzulens is, vagyis
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tanitok sziil6ket is a moédszerre.
Ugyanis a SleepTalk®-ot a sziil6
végzi a sajat gyermekén. Ezért
olyan gyonyorl és hatésos. Ez
nem terapia, hanem folyamat. Es
csak 3 percet vesz igénybe estén-
ként, mialatt a gyermek alszik. A
vildgon egydltalan nem Uj, Ma-
gyarorszagra én hoztam be. A
szul6ket két ora alatt megtanitjuk
ra és hénapokig segitjik. Ahhoz,
hogy valaki konzulensként fog-
lalkozhasson a sztilékkel, egy na-
gyon komoly, féléves tanfolyamot
kell elvégezni, amiben van peda-
gogia, hipnozis és persze maga a
technika részletei...

- Melyik a kedvenc munkdd a
sokféle koziil?

- A prezentdlas, a tanitas. De a
pantomimet is nagyon szeretem,
csindlndm most is, csak kicsit el-
lustultam.

- Milyen témdban szeretsz
eléadni?

- A SleepTalk® a slager. Azt is
szeretem, amikor a szlléknek
adom el§, azt is, amikor szakem-
bereket képzek ra. Ez nagyon
hasznos, s6t, ha lehet ilyet mon-
dani, szép tudomany. Itt mon-
dom el, hogy a Matrix Holistic
és az Androldgiai Studium Kft.
kozos, termékenységet noveld
+RevitalityBaby” programja része-
ként a SleepTalk® elsajatitasara is
lehetdséget kindlunk.

- Nagyon nyugodt embernek
tiinsz. Mi a békeéd titka, Miklos?

- Taldn az, hogy nem félek a
halaltél. Egyszer részese voltam
egy vonatbalesetnek. A vonat,
amin Gltem el(itott egy idés nénit.
Senki nem mert odamenni hozzj,
csak a bardtom és én. Az élmény
megvaltoztatta az életem, mert
ahogy ott alltunk mind a ketten
ugyan azt éreztiik: egy enyhe
fuvallat jott, és az a nagyon erés
érzés, mint amikor megérezziik,
hogy valaki kiment a szobabdl,
ahol vagyunk. Ez lehetett a pilla-
nat, amikor a néni lelke elszallt.

Utdna nem sokkal lattuk, hogy

ban. Példaul kis szerencsétlennek
gondoltam magam, akit a lanyok
észre se vesznek. Azt hittem, 6n-
magamért nem lehet engem sze-
retni, csak ha mindig ugy viselke-
dem, hogy kiérdemeljem azt.

- Mit iizensz az olvasonak a
hirtelen, ismeretleniil rank zudi-
tott virus-jdrvdnyos helyzetben?

- A j6 hir, hogy a mezéelmélet
szerint, ha az emberiség 13%-a
felébred, azaz nemet mond arra
amire nemet kell, és igent amire
igent kell, az mar elég. Alaplze-
netem: emberek gondolkozza-
tok, miel6tt barmit elhisztek!

anéni hatdra maszott egy csiga...
llyen nem torténik, ha valaki csak
ugy elalszik a mezén! A lélek el-
tdvozott, a test tereptarggya val-
tozott. Szerintem ez gyonyord,
nem?

- Milyen személyes fejlédést
adott neked a hipnozis?

- Kin6ttem az image-s visel-
kedésemet, azt, hogy ,tegyek”
azért, hogy szeressenek. Spontan
megélem a bennem zajl6 érzése-
ket, hagyom aramolni az életet...
Nem teszek gorcsdsen a helyze-
tekben valé megfelelésért.

- Miben kellett megvdltoz-

nod? A SleepTalk® elérhet6:
- Az Onbizalom megélésé- Www.sleeptalk.fzu ]
ben, az 6nmagam elfogadasa- Vajda Mdrta

A Goulding SleepTalk® mddszer

Megalkotoja Joane Gouldnig, igy emlékszik vissza a majdnem 50
évvel ezel6tti kezdetekre, amikor sajat gyermekén probalt segi-
teni:

...Michelle-t véglil Cerebrdl Parézis-sel (cerebral palsy), érzelmi
zavarokkal, és diszpraxidbol ered6 beszéd elégtelenséggel diagnosz-
tizdltdk, és 45-6s IQ szintet mértek ndla. Ugy éreztem, hogy beleful-
ladok az érzelmeim 6rvényébe...

... Az tette lehetévé, hogy kidolgozzam ezt a maédszert, hogy volt
két fantasztikus “mentorom’”. Az egyik Michelle mostohaapja, az én
drdga férjem, Jim volt, aki szenvedélyesem hitt az elme erejében és
kreativ képességében. A mdsik egy vékonyka konyv, az “Autoszug-
gesztié” szerzbje, Emile Coue.

Terveztem, alternativdk utdn nyomoztam, és véglil eljutottam az
elme leg6sibb torvényszertiségéhez: ,Ha el tudod képzelni, azzd is
tudsz vdlni.”

A mddszer, melyet két éven keresztiil tOkéletesitettem nagyon
egyszert volt, mégis meglepéen dinamikus. Megvdltoztatta az éle-
tiinket, és neked is segiteni fog. Valddi csodadt tett a gyermekemmel.
A Szeretet és Onbecsiilés vardzslatos ajdndékdt hozta el szdmdra. ..

...Michelle 1Q-ja még mindig csupdn 45, és vdltozatlanul meg
kell kiizdenie a celebrdlis palsy és dyspraxia hatdsaival. Am a méd-
szernek kdszonhetéen, amit immdr Goulding SleepTalk® szlil6knek
mddszernek hivunk, Michelle mély, tudatalatti szinten hisz benne,
hogy 6t feltétel nélkiil SZERETIK, és hogy az ELET, BOLDOGSAG. Az a
meqqy6z6dés, hogy az élet “OKE” bdrmiféle személyes koriilmények
dacdra, Michelle alap vildgszemléletévé vdlt. Az a biztos hit, hogy “En
szeretem magam és Te is “OKE” vagy’, a mindennapi tudatdt irdnyi-
t6 legfébb térvényszeriiséggé vdlt. gy hdtrdnyos helyzete ellenére is
képes volt kifejleszteni egy pozitiv “RENDBEN VAGYOK” hozzddlldst,
ami soha nem hagyja 6t elcsiiggedni.

<~V
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+36 30410 1744
info@revitality.hu

e Segitlink visszatérni természetes

TERMEKENYSEG
OPTIMALIZALO PROGRAM

Magyarorszag veselo szakorvosal seqitik azoknak a paroknak a
felkészulesel a terhesse o] akiknek midl(_j nem jott ossze.

Miben segitiink?
e Harmodnidba kertilhetsz 6nmagaddal és
paroddal.

e Lényed egészét aktivdljuk az egészséges
mUkodésed érdekében.

o Csak természetes anyagokat alkalmazunk.
e Hormonbardt étkezésre tanitunk.
e Szexudlis élet harmonizaldsa.

testtudatodhoz.

e Szakembereink témogatdsdval visszanyerheted
termékenységi képességed.

o Felkészitiink az oromteli szulésre.

Eredmény fog szlletni beldle...

Itt mindenki
egeszsegere valik!

Adoszam:

19009557-2-43

A RAK ELLEN,
AZ EMBERERT, WETTEN T

A HOLNAPERT!
Tarsadalml Alapitwany
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Nagyjaink életigenlése

Az élovilag zsoltarosa
Fekete Istvdn

»Az ir6 nem lesz, az ir6 sziiletik. Kiilonos belsé kény-
szer, ami hajtja az irét, hogy mondanivaldjdat papirra
vesse.” — Fekete Istvdn

,Benne nem csalodsz. Nem beszél, hat nem is hazudik,
nem igér, mégis odaadja mindenét, nem szél, mégis
tobbet mond, mint amit valaha ember mondott.” - Fe-
kete Istvdn

Igen, mint az utobbi idézet is ramutat, allatok bo-
rébe bujva mesélt életrdl, szerelemrdl, halalrél. J6-
kai mellett legolvasottabb ironk, megkockaztatjuk,
hogy nem véletleniil. Sokan konyvelték el ifjusagi
ironak, holott csak a gyerekek lelkét nagyon értet-
te. Fekete Istvanra emlékeziink, mert ez évben len-
ne 120 éves, az irdra, aki nagyon szerette az erdok
és a mezok élovilagat.

Eletigenlésérél

Méltan van helye életigenld
nagyjaink diszes kompaniajaban,
fogalmazzak,- s
ez ra kiilonosen illik - az 6rok va-
dészmezék téli berkeiben, fény-
odzisaiban. Ez a vadaszmezd
mar nem a blinbeeséstél bom-
lott Okoszisztéma egyensulyat
fenntarto jotékony 6ldoklés tere,
hanem egyfajta felelds elejtés,
ahogy Addm nevet adott az al-
latoknak, vagy ahogy a tanitva-
nyok emberhalaszok lettek. Es
ott mar neki prédikalnak a meny-
nyek jészégai, mintahogy nekik

|u

hogy ,indidnu

prédikalt Szent Ferenc.

E sorok kozt stilszeri életigen-
lését firtatnunk, ami a természet,
a tdj, a falu és persze benne az
ember szeretetében nyilvanul

meg.
Regényeinek,

elbeszélései-

nek hatasara ,olyan érzés tamad
bennilink [...] mintha ismeret-
len, csoddlatos vildgban jarnank,
amelyben még érvényesek a
szépség, a josag torvényei, s
amelyben érvényesiil az az egy-
szer( igazsag, amelyrél Jézus
sz6lt példabeszédeiben” - Rdnay
Laszl6 egy elbeszéléskotete elé
irt méltatdsa ez. Jellemzé teljes
irdasmlvészetére az a naivnak
is nevezhetd optimizmus, élet-
igenlés és -elfogadas, ami legin-
kabb a mélyen valldsos emberek
sajatja, annak ellenére, hogy a
rettegett allamvédelem, az AVO
megkinozta.

Ennek fényében az Unnepi
témaju elbeszélések vilaglatasa-
rél se feledkezziink meg. Sinké
Ferencet idézziik a sok kiadast
megért Régi kardcsony novelldit

Zaro irdsabol: ,Varazslatos az 6 vi-
.'\'ﬂ"-""

ldga. A szegénység és a szépség
betlehemi csillaga ragyogja be
Utjait, tajékait, a nadtetdés hazak
fehér falait, még a kamrakat és az
istallékat is. Az angyalok éneke
hol hallhatébban, hol halkabban,
de sziintelenlil sz6l visszhang és
kiséret gyanant a természet min-
den hangja, nesze, s minden em-
beri sz6 mogott.”

Eletmlve mintha az (nne-
pi zsolozsma kantikumahoz,
A harom ifju Sidrdk, Misak és
Abednégé énekéhez csatlakoz-
na, Ugy zengi a dicséretet: Aldja

az Urat az Ur minden miive, di-
csérje és magasztalja 0rokkon
orokké! ... Aldjatok az Urat, nap
és holdvilag; aldjatok az Urat, égi
csillagok! Aldjatok, zaporesé és
harmat, aldjatok, ti, viharok, ald-
jatok, dér, fagy és nagy hideg, jég
és hoesés, éjek és nappalok, he-
gyek és halmok! Aldjatok az Urat
égi madarak, vadak és hazialla-
tok! Aldjatok az Urat, ti, emberek
fiai! (v0. Dan 3,52-82)
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A Somogy megyei Gollén [at-
ta meg a napvildgot; egyik 6se
a nagy francia forradalom me-
nekiltje, dédnagybatyja Dam-
janich Janos honvédtabornok,
aradi vértanud volt. 1917-ben
besoroztdk katonanak, a hadi-
érettségit kovetden tartalékos
tiszti iskolaba kerdlt, végleg csak
1926-ban szerelhetett le.

1923-ban felvették a debrece-
ni Gazdasagi Akadémiara, dm az
Alféldon nem érezte jol magat,
véglil Mosonmagyaroévarott vég-
zett. 1926-ban Bakdcan lett gaz-
datiszt, majd feleségével Ajkara
koltozott a holland szadrmazasu
foldbirtokos, Nirnsee Ferenc bir-
tokara.

Tehetsége, szakmai felkésziilt-
sége nyoman fellendiilt a birtok:
tejlizemet szervezett, buzavet6-
magot nemesitett, az iranyita-
saval tenyésztett merindi kosok
szamos dijat nyertek. Jutott ideje
az irasra is, vadaszattal kapcsola-
tos cikkeit a Kittenberger Kdlmén
szerkesztette Nimréd kozolte,
novelldi az Uj idékben jelentek
meg.

Sikerek papir alapon,
mozgoképen

Gazdasdgi sikerek ide vagy
oda, Fekete Istvan mégis palyat
maédosit, teljes bedobassal, csak
irasra adja fejét. 1936-ban az Or-
szégos Gardonyi Géza Irodalmi
Tarsasdg palydzatara kildi be
A koppanyi aga testamentuma
cimd torténelmi regényét, ame-
lyet meg is nyer. A regény film-
véltozatat — amely Zsurzs Eva
rendezésében késziil, s a Magyar
Televizié elsé szines filmje -,
1967. december 21-én mutatjak
be, egy évvel megelézve az Egri
csillagok filmvaltozatat. Mind-
kett6 hatalmas siker, maig allan-
doan jatszott darabja a tévécsa-
tornaknak. 1939-ben megirja a
Zsellérek cimU regényét, amelyet

a Kiralyi Magyar Egyetemi Nyom-
da palyazatara kild be, s 193
munkébol szerzi meg a harom-
ezer peng6s es6 dijat. Ot év alatt
hét kiadast él meg, a kommu-
nistak szemében viszont voros
posztd, az allamvédelmi hatdsag
bortdnében szinte haldlra verik.
A kommunistadk ugyanis nem vi-
selik el, hogy nem a hivatalos tor-
ténelemszemlélet jegyében mu-

tatja be a Tandcskoztarsasagot.
Tagja lesz a Kisfaludy Tarsasag-
nak, alland6 szerz6je a Herczeg
Ferenc szerkesztette Uj Id6knek,
s ekkor ismerkedik meg a film-
mel, a dr. Kovacs Istvan cim( for-
gatokonyvébdl késziilt felvidéki
felhangu filmje hatalmas siker,
elkészil a Hajnal Badanyban
filmvéltozata is Aranypava cim-
mel, ugyanekkor plagiummal is
megvadoljak, igy a Pager Antal-
lal és Karddy Katalinnal Banky
Viktor rendezésében tervezett A
tulsé part, illetve a Névtelen ka-
tona cimd forgatdkdnyvei nem is
keriilnek filmvaszonra. A Magyar
Szinhdzban mutatjdk be a Haj-
nalodik c¢im( szindarabjat, amit
tobb mint szézi%%rjétszanak.
ok
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Allatmesék ,,szdrazfoldon,
levegdben‘; azaz konyvben,
filmvdsznon

Az 1945 utan hatalomra ke-
rilt kommunistak szemében
kezdettél fogva szélka volt, s
csakis a szerencsének és az aka-
raterejének kdszonheti, hogy
életben marad. Szeme és veséje
tanuskodik az AVO brutalitasarol,
1949-ben mint reakcids elemet

g

nyugdijaztdk. Innen kezdve ki-
zarolag az irdsnak él, s allati al-
arcok bevetésével regél rélunk,
emberekrol. Csi, Kele, Hu, Vuk,
Bogancs, Conde, Ci-nyi — s szam-
talan tovabbi dllati hés, valamint
az Otvenes-hatvanas években
megjelend novellds  kotetek,
amelyek megannyi emberi tor-
ténetet mesélnek el. Mintegy
tizmillié eladott kotet, forditasok
14 nyelven, az olvasék hihetetlen
szeretete haldla el6tt és utan, a
Fekete Istvan Tarsasag létrejotte
bizonyitja ir6i géniuszat, jelen-
téségét - egyedil a hivatalos
irodalomtorténet képtelen ér-
demeihez mérten tudomast
venni réla. Megirja a szarvasi
arborétum torténetét, ahogy a
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nagy Afrika-vadasz, Kittenberger
Kalman regényes életrajzat is. Az
Otvenes években ismét felfedezi
a film is, 1958-ban Fejér Tamas
megrendezi még fekete-fehér-
ben Maklary Zoltannal a f6sze-
repben a Bogancsot, s 6 az, aki
filmre viszi minden id6ék egyik
legnagyobb filmsikerét, a Tlske-
vérat, Seregi Zoltannal, Banhidi
Laszl6val, Zenthe Ferenccel. S 6
készit filmet Fekete Istvan élet-
rajzi regényeibdl (Csend, Ballagd
idd) is 1975-ben, mar az ird halala
utan, amelyben a magyar szinjat-
szas legnagyobb legendai vallal-
nak szerepet. Oze Lajos, Tolnay
Klari, Siménfalvy Sandor, Bihari
Jozsef, Juhasz Jacint, Horvdth
Sandor, Makay Margit mellett
élete egyik utolsd szerepét ala-
kitja Latinovits Zoltan.

De filmvaszonra keriil a Kele
(1992-ben Puszt Tibor rendezé-
sében A golydk mindig vissza-
térnek cimmel), a Lutra (1986-
ban Hars Mihaly rendezésében),
ahogy 2012-ben Balogh Gyorgy
ismét filmvaszonra viheti immar
szinesben a Tlskevarat is, amely-
ben Tutajost a Sorstalansagbodl
megismert Nagy Marcell alakit-
ja, Matula bacsit Kovacs Lajos,

FEKETE,
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Vuk Tiskevar . Téli berek
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de lathatjuk a filmben Eperjes
Kérolyt, Pogény Juditot, Molnar
Piroskat és Rékasi Karolyt is. S
akkor még nem beszéltiink a Vuk

rajzfilmvaltozatarol, mely Dargay
Attila munkdja 1981-es keletke-
zése Ota a Macskafogd mellett
a masik legnézettebb rajzfilm
klasszikusunk.

Csak az tigynevezett kdnon
képtelen mdig méltdn
elismerni

Ifjdsagi ird volt? — ugyan mar!
Az elsék kozott hivta fel a figyel-
met a kdrnyezetrombolds végze-
tes veszélyeire. ,Ha majd az Id6-
ben eljon az a korszak, amikor az
ember minden barlangot szét-
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robbantott, amit valami célra fel
nem hasznalhatott, és minden
oreg fat mar régen kivagatott,
akkor mar késé lesz sirankozni a

megbillent természeti egyensu-
lyon, amelyet helyredllitani sem
atombombaval, sem mindentu-
do elektronikus gépekkel nem
lehet” - irja az 1966-ban megje-
lent HU cimU regényében.

1990 ota is folyamatosan
jelennek meg a regényei és a
hagyatékban maradt munkai,
kdszonhetéen a Fekete Istvan
Tarsasagnak, Gaspar Janos-
nak, Horvath Tibornak és Santa
Gabornak. A tarsasag tartja a
kapcsolatot az ir6 nevét viseld
alapiskolakkal is és 6rzi és anya-
gi lehetéségeihez mérten koz-
kinccsé teszi Fekete Istvan ha-
gyatékat.

,Hallgatom a szivem. Ha majd
egyszer megdll, és elszakad a tes-
temt6l az, ami én vagyok, lehajo-
lok még egyszer, és megcsékolom
a szivem; megcsékolom, mert sze-
retett engem és szerette az egész
vildgot. J6l tudom: a fényt a sze-
mem itta, a dalt a fiilem fogta, a
simogatdst a kezem érezte, szép
utakon a Idbam vitt, és a gondo-
latok a fejemben sziilettek, mint
az ég tdvolivillédzdsa, de mindezt
a szivem gydijtétte Ossze, és belble
lett minden, ami Szeretet” - irja a
Ballagd idében.

Batdri Gdbor



Nagybolygé a humor
vilaganak egén,

aki, bolond is lett volna
normalisnak lenni”

Hofi Géza

Bar csak kisbolygot neveztek el réla. A cimben fog-
lalt, Hofitdl szarmazé idézet pedig egész pontosan
igy hangzik: ,bolond is lennék normalisnak lenni’;
a nagy eléd Karinthy Frigyes, ,humorban nem isme-
rek tréfat” kvazi szlogenjére hajaz. Talan oximoron-
gyanussaga miatt, ja, hogy mi az oximoron, - hogy
pindurkat okoskodjak, a tudalékoskodas bizonyara
Hofinal nem aratna teljes sikert - két egymast kizaro,
egymasnak ellentmondé fogalom 6sszekapcsolasa.

1936. julius 2-an jott kozénk,
és2002. aprilis 10-én ment el Hofi
Géza humorista, Molnar Gal Péter
felvetésében: népképviseleti ko-
mikus, bohoci népszénok. Csu-
pan néhany méltatasai, jutalmai
kozil: kétszeres Jaszai Mari-dij,
érdemes és kivalé mivészi cim,
Karinthy-gy(ri és a Kossuth-dij.
Tagja volt a Halhatatlanok Tarsu-
latanak, rendelkezett K&banya és
a Terézvaros diszpolgari cimével,
és nevére keresztelték, ime: az
180857 Hofigéza (ideiglenes je-
I6léssel 2005 HG,) kisbolygot.

Eletigenlésérol

Errél legszebben, leghitele-
sebben 6zvegye, Hofi lldiké tud
beszélni: ,Sokszor a mai napig
ugy lépek be a lakdsba, mintha 6
vdrna rdm. Olyan elementdris ha-
tdssal volt ram férfiként, hogy nem
tudom elvesziteni”.

A kolosszalis nevettetdé géni-
usz utolsé napja is méltén telt
nevéhez, életérome, humora,
moékazé kedve, szellemessége,
egyszdval életigenlése az utolso
pillanatig sem hagyta el. Hofi ha-

lala el6tt még Visegradon is jar-
tak, nyaralét néztek, és kedvenc
éttermukbe is betértek.

.Nem pihent aznap, baratok-
kal telefonadlt. Sokan utélag azt
mondtak, biztos igy bucsuzko-
dott, de korabbi egészségi pa-
naszai dacédra nem volt rosszul.
Masnapra elaludt, addig birta a

szive. Az emlékét kutya koteles-
ségem Orizni, ennek fontossagat
a sirjanal értettem meg legin-

kabb. A temetésﬂutén szamtalan
O
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levelet kaptam, hogy miért nincs
[atvanyos, szép sirja. Sokan kér-
leltek, megkérddjeleztek, tobben
még hozzi is jarultak volna egy
mélté emlékm(ihoz. De a temetd
vezetdje jelezte, hogy egy ideig
ne emeljek sirkdvet, mert be kell
allnia a foldnek, besillyedhetett
volna. Ekkor értettem meg, hogy
Géza nemcsak az én halottam,
hanem mindenkié.
Rendszeresen jarok a sir-
jahoz, de kétszer nem talalok
semmit sem ugyanugy. Sokszor
a rajongok tartjak rendben, ren-
dezkednek, leszedik az elszaradt
virdgokat, vagy gesztenyékbdl
szivecskét raktak a sirjara, ami el-
képesztéen meghatd!

Miiveészi pdlyaive

Szinész akart lenni, de a szin-
mUvészeti féiskolara nem vették
fel, igy Rozsahegyi Kalmén szi-
niiskolajaba jart Mécs Karollyal,
Sas Jozseffel, Sztankay Istvan-
nal, Szuhay Baldzzsal. 1960-ban
szerzbdtette le Szendré Jozsef,
a debreceni Csokonai Szinhdz
igazgatoja, akitél a Hofi nevet
kapta. (Taldn akkoriban Latino-
vits is ott lépett szinpadra). Pa-

rodidival tarsulaton belll olyan
sikereket aratott, hogy vissza-
koltozott Budapestre, és az Or-
szagos Rendezé Iroda (ORI) en-
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gedélyét megszerezve kezdett
fellépni. Az orszagos ismertséget
az 1968-as szilveszteri radiom-
sorban elhangzott tancdalfesz-
tival-parédidival érte el. 1967-
ben, az ORI szervezte Halld! Itt a
Balaton! mdsorban volt el6szor
kozos szama Kods Janossal, aki-
vel késébb sajat show-t készitett,
a Megalkuvé macskdk cimi rajz-
film pedig nagy sikert aratott.

.Nekem soha nincs d&tletem,
nem is akarom, hogy legyen. Kit
érdekelne, ha arrdl beszélek, ami
engem érdekel. A szdmaimbdl
észrevehetd, hogy engem mindig
az foglalkoztat, ami mdsokat, a
tomeget. Arra térekszem, hogy ha
lehet, még aznap vagy legkésébb
mdsnap reagdljak. Ehhez nem kell
mds: ugy kell éIni, mint a t6bbi em-
ber. Nem mivész ur akarok lenni,
hanem Hofi.” (1970)

A Mikroszkép Szinpad tagja
volt 1969 és 1982 kozott, itt kezd-
te el a politikai kabaré m(ifajat az
Epitem a csatorndmat cim( est-
tel. 1983-t6l a Madach Szinhaz
Kamaraszinhazaban jatszotta év-
rél évre megujuld, 6nallé estjeit
- amelyekben alland¢ alkotétér-
sa volt Malek Miklés zeneszerzd
-, e fellépéseit lemezen is kiad-
tak, tévékamerdk is rogzitették.
Elsé itteni estje, a Hofélia 500-as
szériat ért meg, az Elelem bérét
tobb mint 1500-szor jatszotta.

,Ugy gondolom, nincs énbiza-
lomedz6bb tréning a félelem és
gydvasdg legydrésénél. Egy volt
kébdnyai vagdny nem engedheti
meg magdnak, hogy megijedjen.
De egyébként is a tovdbbfejlédés
kévetelménye, hogy mondaniva-
I6m kifejezése érdekében egyre
tobb eszkoz birtokbavételére te-
gyem képessé, alkalmassd ma-
gam. Szerintem ez is a megujulds
cimszé6 ald tartozik.” (1981)

Ahogy ldtta ét...
... Horvdth Addm rendezé: , Je-
lenség volt. Erzékenyen figyelte

a vilagot, semmi sem kertilte el
a figyelmét. S mig nap mint nap
telt hézzal ajdndékozta meg a
szinhdzat, egy orszég varta izga-
tottan, milyen lesz Hofi szilvesz-

tere a képernyén. Mert az min-
dig Uj volt, mindig naprakész,
mindig tokéletesen kidolgozott.
El6re pontosan kiszamitott, rog-
tonzésnek hatd poénjai mellett
a késleltetett csattandk, sét, a
két-haromszorosan késlelte-
tett hatdsok tdmegével operalt.
Mindezt hihetetlen kénnyedén
tette, a hatalmas test szinte lebe-
gett, vildgszinvonalon énekelt és
balett-tancost megszégyenitéen
tancolt”

. Kerényi Imre rendezé, a
Maddch Szinhdz egykori igaz-
gatéja: ,0 feltalalt valami miné-
séget, ami szerintem a magyar
kabaré-szinhazmdvészetbe bele
fog ivodni, ahogy a latabérsag is
benne van. (...) Kellér Dezsé min-
dig kijott a ng\ggny elé, ugyan-

£60

azzal a mozdulattal, korilbelul
megvolt, hogy mit mond, de egy
picit véltoztatott. Na, ezt Hofi
tokélyre fejlesztette ki. Hat, egy
fantasztikus nagy ember volt,
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egy legenda, egy él6 legenda,
és mindig visszajott a szinpadra,
barmilyen betegsége volt, bar-
milyen problémaja volt”

. Felesége, Hoffmann Ildi-
ké: ,Nagy rajongdja voltam
Hofinak. Hoztam magammal
gyermekkorombdl az irdnta vald
tiszteletet, hiszen édesapam a
fiilére szoritott hordozhatd ra-
diéjabdl is 6t hallgatta. Sziileim
Hofi minden lemezét megvették,
és mindig nagyon vartuk a tele-
vizidban a szilveszteri mdsordt,
majd hetekig arrél beszéltiink,
hogy mit mondott Hofi. Féisko-
lds koromban lehetéségem ado-
dott, hogy lassam szinpadon, de
megbetegedtem, nem tudtam
elmenni az el6adasra. Evekkel
késébb egy téves telefonhivas-



nak koészonhetéen ismertem
meg. B6 fél érat beszéltiink, majd
Ugy valtunk el, hogy meghivott
azel6adasara. ElImentem, és attdl
kezdve egyuitt maradtunk... mint
a mesében.

Sokévi harmonikus egylittélés
utdn egy vacsorara érkeztiink,
ahol a semmibdl egy anyakdnyv-
vezet( |épett az asztalunkhoz, én
pedig Hofinéként tavoztam azon
az estén. (..) Néha zarkoézott, de
mindig humoros volt. Idegen
kornyezetben nehezen oldédott
fel, de ismerés kozegben nyilt,
baratsagos volt. (...) Szerintem
nincs olyan, aki megfejthetné
Hofi zsenialitdsat. Csodalatos te-
hetség volt. Azt mondta egyszer:
tehetség csak akkor van, ha jo
helyrél pottyantunk ki. Gyakran
nézek Hofi-felvételeket. Bele-
doglok, de imadom nézni. Na-
gyokat réhogok a poénokon, és
kdzben zokogok..."

... Legat Tibor, tjsdgiro: ,Hofi
kizdrolag abban a korszakban
valhatott azza, akivé. De nem
azért, mert engedélyt kapott
ra, hogy szélhasson a néphez,
hanem mert feltételezhetéen 6
is — mint ahogy a kisember, akit
megszemélyesitett - hitt a léte-
z8 szocializmusban. Kiilonben
miért nyilatkozta volna 1977-
ben a kovetkezdt: ,Emlékszem
még azokra az idékre, amikor
ugy jottek el az emberek nézni
a mUsoromat: gyertek el, a m{-
sor fél kilenckor kezddédik, tizre
megdontik a rendszert. Ma pe-
dig hanyszor latom, hogy bisz-
kélkednek az emberek, hogy na-
lunk van ilyen.” Valdszind, hogy
soha nem volt ,rendszerellenes”.
A poénok forrdsa az a nyilvanva-
|6 szakadék volt, ami a hivatalos
allitasok és a valosag kozott ta-
tongott. Arra viszont biztosan
nem gondolt, hogy menjlnk ki
az utcara, és csinaljunk forradal-
mat. Ha csak szimpla népszora-
koztato lett volna, el kellett volna

tlnnie a rendszervaltas idején,
de - ha dihosebben és elkese-
redettebben is - 6 mostansag
ugyanolyan zsenidlisan lattatta
a visszassagokat, mint korabban.
Miutan vildgossa valt, hogy a
sz6lasszabadsagtol, a demokré-
ciatodl a kisemberek hétkoznapi
gondjai nem valtoznak meg, és
persze az, hogy a hulyeség is bé-
ven megmarad, nem volt nehéz
dolga.

...Havas Henrik: ,Hofi Géza
olyan, mint a legjobb porkolt, iz-
letes és tokéletes”.

Pdlydja a rendszerviltds utdn
is toretlen

Hatvanadik sziiletésnapja
alkalmébol, 1996-ban a Ma-
gyar Koztarsasagi Erdemrend
Tisztikeresztjével tlntették ki,
1998-ban Kossuth-dijat kapott.
2002-ben Pro Cultura Urbis dijat
vehetett at, amelyet tobb évti-
zeden ativel6 toretlen muvészi

palydjaért, jellegzetes figurdi
megteremtéséért,  kilonleges
egyénisége és a sajatosan ma-
gyar humor sikeres Otvozésé-
ért itéltek neki. Tobb konyv is
készllt a kozremdlkodésével,
és sziletett rola, legutébb Hofi
megmondja cimmel, amelyben
0rok érvénnyel biré emlékezetes
mondatait, bon mot-it gyjtot-
ték dssze.
g6l
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Sikere a rendszervaltast kove-
téen is toretlen maradt, mdsorai-
nak hangvétele és stilusa, egyéni
humora mit sem valtozott, intéz-
ménnyé valt. Palyatarsai szerint
egyetlen szakmai besorolas sem
érvényes munkassagdra, ahogy
mondtak, foglalkozadsa egysze-
rGien: Hofi. Szamos aranylemeze
jelent meg, a Radidkabaré szil-
vesztereinek allandé résztvevdje
volt. Kiemelkedd sikerének titka
a kozonséggel valé szoros kap-
csolat és a kdzélet eseményeinek
kiméletlen kifigurazasa volt. Po-
énjai minden generacié szamara
szalldigévé valtak.

Az egyetlen torés; haldla
Egészséqi éllapota a kilencve-
nes évek masodik felétél fokoza-
tosan romlott, atesett egy szivin-
farktuson, egy szemmditéten, am
amint egészsége engedte, szin-
padra lépett. 2002 februarjaban
még visszatért a vilagot jelent6é

deszkdkra, és még két hdénapot
jatszott 4prilis 10-én bekovetke-
zett halaldig.

Hofi Gézat a Farkasréti teme-
tében helyezték o6rék nyuga-
lomra, emlékét egy, a Nagymez6
utcadban allitott szobor is Orzi.
Radios és televizids felvételeinek
Ujra jatszasa egyfolytdban bizo-
nyitja, hogy Hofi toretlenil nép-
szer( és aktudlis.  Batdri Gdbor
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Varjak utan lepkeék tanca

Orvos-igazgato, vérbeli orvos, aki mindig is az akart
lenni, egyszer csak irni kezd. Dr. lllés Krisztina par
éve szavakkal is gyogyit. Lelket. Merthogy hiszi az

egészségmegorzésnél, a betegségmegel6zésnél az
nagyon lényeges. A Varjuikrek és a Lepketanc Zoé
konyve megjelenése apropdjan beszélgettiink.

- Hogyan kezdtél irni?

- Egy vasarnap este otthon
ultem, szorfoztem a neten, és
taldltam egy torténetet, ami be-
szippantott. Olyan érzésem volt,
hogy engem is érint. Belesajdult
a lelkem. Két nappal késébb ha-
zafelé menet hirtelen rdm tort
egy érzés - pontosan tudom az
idejét és a helyét is: kedd este
tortént a Bordros térnél a hidra
torténd felhajtas el6tt - hogy er-
rél konyvet kell irnom. Hazamen-
tem és leliltem irni. Kinyitottam
a laptopot, és leirtam a cimét:
Kapcsolddasok és vonzodasok.
Meg kell jegyeznem, ez az egyet-
len kdnyvem, amelyiknél a cimet
irtam le el6szor. Aztan a cim utan
kovetkezett a konyv.

- Ugy egy iilté helyedben?

- Nagyjabol két hét alatt. Kez-
dédott azzal, hogy napi husz
orat voltam talpon, annyira feszi-
tett a torténet. JOott néhany alom
is ebben az idészakban. Ez azért
érdekes, mert én ritkdn emlék-
szem az almomra ébredés utan.
Husz évesen egy hajnalban meg-
almodtam a nagyanydm halalat.
Ez volt az elsé. Varatlanul halt
meg, mi ugy tudtuk, egészséges.
Ejszaka keriilt korhazba és haj-
nalban meghalt. Errél az dlomrol
hosszu idére megfeledkeztem.
Sokkal késébb volt egy masik al-
mom, ami nagyon érdekes volt.
Egy torténet, ami nem fejez6dott

be, mert felébredtem. Aztan az
irdssal egy idében egymas utan
voltak almaim.

- Ezek az dlmok konkrét
sztorik voltak?

- Nem. El6szor azaz ember
allt velem szemben dlmomban
szo6tlanul, akirdl az els6é konyvem

sz6l. Aztan volt még néhany al-
mom utakkal, allatokkal kapcso-
latban. Az ember ilyenkor egy
kicsit megrezdil, kiléndsen, ha
nem egy almodé tipus. Es azt is
fel kellett dolgoznom, hogy ir-
tam egy konyvet. Mondhatni,
terven kivil. Késébb a semmibdl
versek szllettek. 2017 nyaran
jott egy Uzenet értéki vers. Az
volt az utolsé. Azéta nem érzem,

hogy verseket kellene irnom.
v

Valaki azt mondta nekem,
megnézné ezeket a verseket.
Mondtam, inkdbb ne, rosszak.
Azt vélaszolta, hogy nincsenek
rossz versek. Hat vannak, ezt én
bizvast mondhatom. Ilyen tor-
ténések kozben persze megfor-
dul az ember fejében, hogy ki
is 6 és hogy mi is ez a torténet
valojaban?  Kiilondsen akkor,
amikor kordbbi iréi tehetsége
csak a zarojelentések megirasa-
ra korldtozddott. A torténethez
hozzéatartozik az is, hogy kdzben
megvéltoztam. Az 6rangyalom
abban az idében sokat 6reged-
hetett, mert kiilonds dolgok
torténtek velem. Példaul volt
egy varatlan balesetem a Haller
utcandl. Mar az is valoszin(tlen
volt, hogy hétfé reggel én allok
egyedill a piros jelzés( lampanal
és korilottem a savok mind Gre-
sek. Ember is alig volt a villamos
megalléban. Es akkor hatulrdl
mintegy hatvan kilométeres se-
bességgel a kocsimba vagédott
egy nagy Renault. Az én kis Su-
zuki Swiftem kicsit megtort, a
balesetet okozé holgy vadonat-
Uj, nagy kocsija pedig totalkdros
lett. Elég fura volt. Az6ta sem ér-
tem, hogy nem vette észre az én
automat és miért nem kerdilte ki.
Hiszen hely az volt béven. Ebben
az idében sok érdekes emberrel
talalkoztam. Leultek beszélgetni,
meséltek torténeteket. En pedig
elkezdtem masképp latni a dol-
gokat...

- Bdtorsdg vagy éberség kell
a spontdn helyzetek meglépé-
séhez?

- Mindketté. Nalam nagyon
mikodik a szenzitivitds. Korhazi
munkdm sordn gyakran meg-
éreztem akér éjszaka is, ha va-



lamelyik betegem rosszul volt.
Sokszor ajandékot is igy vettem.
Erzésre. Es mindig bejétt. Igy
akadt a kezembe 2017 karacso-
nyan egy konyv. Megtetszett,
hogy sziirke a boritéja. Megvet-
tem. Ebben a kényvben hivatko-
zott a szerz6 dr. Stevensonra. Ez
a név felkeltette a figyelmemet.
Utana olvastam, ki is 6 és mivel

foglalkozik. Nagyon érdekes dol-
gokat taldltam réla, amik elgon-
dolkoztattak. Az elsé konyvben

sok mindenrdl irtam, tobbek
kozt arrél, hogy mit gondolok az
zenérdl. Vélem, hogy a zene lega-
lis drog. A zene gyogyito6 rezgé-
seket kelt benniink.

- Elsé konyv...
- 2018 nyardn az Angelika
kornyékén sétaltam valakire

varva, egyszer csak egy varjufi-
oka repiilt el a fejem felett, riad-
tan karalva. Sehol a kornyéken
egyetlen varjut sem lattam, igy
biztos voltam benne, hogy elve-
szett varjufidka lehetett. Iszonyu
kellemetlen zajt tudnak csapni,
na gondoltam errdl lehetne egy
regénytirni.

- Es megértetted, hogy mit
kdrdlt negyedordn keresztiil,
aztirtad meg?

- Nem, sajnos nem értem az
allatok nyelvét. De az ihletet 6

adta. Es, hogy ne legyen maga-
nyos kiutaltam neki egy testvért.
igy sziiletett meg a Varju ikrek
torténete cimd konyv. Néha
konnyesre rohdgtem magam,
amig irtam. Bekapcsoltam a ze-
nét, leliltem és folyt, csak folyt a
torténet...

- Szép grafikdk vannak ben-
ne...
- A rajzokat egy grafikus is-
merésOm csindlta. Tetszett neki
a torténet, hat megrajzolta. Gye-
reknek valé rajzok, gy gondo-
lom. Felmerdilt a kérdés, hogy mi-
ért pont a varjak, mert azok nem
a legkecsesebb testd, legcsino-
sabb csérd madarak. A szépség
szerintem relativ fogalom. Van,
akinek a varjak nagyon is szépek
kilséleg is. Gondold csak meg,
frakkjuk van, a szirkéknek dol-
manya, két labon jarnak, nagyon
emberszerliek, nagyon okosak,
rekord hosszu életdek.

Széval bennem fel sem me-
rilt, hogy nem szépek, vagy ér-
dektelenek, csak akkor amikor
egyik ismerésom megkérdezte,
miért pont roluk irtam? Ugyané
mondta ugy fél év mulva, mas-
ként nézek rdjuk, amidta olvas-
tam a konyved. Es hozzitette,
beszélgetek veliik a parkban,
séta kdzben. Szerintem ez a leg-
nagyobb elismerés.

- Hogyan sziiletett meg a
Lepketdnc?

- 2019 nyara volt, éppen elké-
sziilt az Alomkovek. Gondoltam
magamban, annyi mindenrdl le-
hetne irni és sok mindenbe bele
is kezdtem. Aztan igy fohaszkod-
tam, édes Uram, ha én j6 uton
jarok és az els6 konyvet oda kell
adom, akinek irtam, kérlek, akkor
adj egy Uj témat nekem! Ha rossz
uton jarok, akkor ne adj semmit,
majd elfelejtem az irast.

- Es jott ihlet?

- Képzeld el, o6rakon at
nem tortént semmi. Aztin a
legprézaibb lléﬂz'gartési munka
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kozben egyszer csak megfogal-
mazoédott: egy tehetséges zon-
gorista lanyrol kell irnom, akit a
lepkék tanitanak meg pontosan
zongorazni.

- Neked ezek a konyvek terd-
pia céliak, a konnyek egyfajta
lélekkiiirités?

- Nem, nem! A kdnyveimnek
mondani valdjuk van. Mindegyik
a szeretetrdl szol, csak masképp.
Amikor irok, hallgatom a zenét,
és egészen mélyrdl jonnek az
érzelmeim. A zene kiilonds han-
gulatot ad, rezgés, ami bennem
tovabb rezondl. Azt gondolom,
hogy nincs j6 vagy rossz zene,
csak zene van. Az egyik megérint,
a masik nem. Az egyik magaval
ragad, a masik nem hat ram.

- A mai kor emberének,
mennyire van arra igénye, hogy
megszolitsa mélyen a miive-
szet?

- Ez nagyon sok mindentdl
fligg. Kezdve onnan, hogy valaki
hol él, milyenek az életkorilmé-
nyei. Mindenkit mas érint meg.
Sokan megelégszenek a felszines
ponyvaregényekkel, a naple-
mentés festményekkel. Ezeket
konnyebb befogadni, mint egy
elgondolkodtatasra késztetd
torténetet, verset, zenemdvet.

- lrévd vadilni lehet vagy szii-
letni kell arra?

- Biztos van, aki mar gyerek-
koraban érzi, irbnak sziiletett. En
nem sorolom kozéjik magam.
Nem akartam kiralykisasszony
lenni, de még vadakat terel6 ju-
hész, tlzolt6 és katona sem. Biz-
tos voltam benne mindig, hogy
orvos leszek és az is lettem.

- Mi vonzott az orvosi Iét-
ben?

- Fogalmam sincs. Sokat jar-
tam orvoshoz a gégészetre gye-
rekkoromban, sokszor volt ko-
zépfilgyulladasom. Lehet, hogy
ez is hatott, ugy érzem csak ugy
jott sziklaszilardan, hogy én or-
vos leszek.
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- Orvoskent gyogyitasz, az
irds a prevencio?

- Az orvos a beteg embert
gyogyitja az irds a még nem be-
teget. Legszivesebben gyo6gyi-
ténak hivndm magam, ha nem
lenne pejorativ felhangja, széval
az orvosi tuddsommal a betege-
ket gyégyitom, a kényveimmel
az olvasokodzonséget.

L i

- Félnek az emberek a mos-
tani uj virusok, jdrvdanyok mi-
att?

- Az emberek egy része az
internetrél  gydgyitia ~magat.
Taldl valamit és azt gondolja,
megtaldlta a betegségét. Pedig

ez a legritkdbb esetben van igy.
Az internethasznalé generdaci-
6nél nyomon kovethetd ez. A
Covid-19 esetében nagy a bi-
zonytalansag. Lathatatlan ellen-
ség. Az emberek egy része nem
hisz a virus létezésében, mig
masok igyekeznek minden évin-
tézkedést betartani.

- A komplementer gyogyd-

szat hol tart véleményed szerint
dltaldban?

- Ez nehéz kérdés. Azt gon-
dolom, hogy kevés egészség-
Ugyi ismerettel rendelkeznek,
mind a konvenciondlis, mind a
komplementer  gyo6gyaszattal
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kapcsolatban. Gyakran ugy vélik,
donteniuk kell kozottuk. Ritkan
talalkozom olyan esettel, ahol a
kétféle gydgymadd jél dsszehan-
goltan, egymast kiegészitve ke-
riil alkalmazasra.

- Az egészségiigyi vezetés-
ben néként milyen részt venni?

- Oszintén, ezen sosem gon-
dolkoztam. Feladat van, amit el
kell végezni, akar néként, akar
férfiként. Sosem éreztem, hogy
hatrdnyosan  megkilonboztet-
nének azért, mert né vagyok. Az
egészségligy atalakuldban van,
ami nem baj. A prevenciot tar-
tom a legfontosabbnak. Es ezen
a téren van még mit tenni...

- A hdrom éned koziil melyik
a kedvenced: a gyogyito orvos,
az orvos-vezetd, vagy aziro?

- Nem szoktam ezt elemez-
ni, annyi mindent kell csindlni.
Minden feladatnak oriilok. Vég-
zem, amire sziikség van. Nekem
ezt olyan gyonyorien intézik az
égiek, szoktak mondani, hogy a
sors kegyeltje vagyok. Ha elol-
vasod az életrajzom, nem derdl
ki a korom. Egyrészt azért, mert
hiu vagyok, masrészt meg azért,
mert az ember kora nem az évek
szamaban mérédik, hanem az
aktivitdsaban. En az utolsé pilla-
natig vetek, alkotok.

- Milyen ma nének lenni?

- Orvosnak és nének lenni
egyarant nagyon sok lemondas-
sal jar, féleg ha megproébalod jol
csinalni.

- Mi az életigenlésed?

- Mindig azt kivantam, hogy
segiteni tudjak masoknak... Mér-
hetetleniil halas vagyok a Sors-
nak, hogy megadatott orvosnak
lennem. Es talan még hélasabb,
hogy egy uj ut nyilt meg el6ttem,
az irds Utja. Szeretem és élvezem.

Vajda Mdrta
Lepketdnc - I. Zoé konyve
megjelent 2020. augusztus 13-dn.
Kaphato: a Lira, a Libri, a Pult és a
Kello boltjaiban
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A magzati kor és a sziiletés hatdsa az életut alakuldsdra

Gyermekkorunk tapasztalatai meghatarozo be-
folyassal birnak személyiségiink, kapcsolataink és
egész sorsunk alakulasara. Sokak szamara hihetet-
lennek tiinik, hogy ez a rendkiviil érzékeny, fogé-
kony iddszak nem a sziiletéssel kezdédik, hanem
mar az anyaméhben toltott honapok is jelentds
hatast gyakorolnak a késobbiekre. Orosz Katalin
és S. Nagy Zita szerz6paros konyve azt a kérdést
jarja korbe, hogy miként formaljak karakteriinket,
életiinket ezek a korai tapasztalatok, s miként gyo-
gyithatjuk célzott lelki munkaval az ekkor bekovet-
kezett sériiléseket.

Orosz Katalin klinikai szak-
pszicholéogus,  terapeuta, a
transzperszonalis  pszicholdgia

irdnyzatanak egyik legnevesebb
hazai képviseléje. Mivel terapias
munkaja soran szdmos alkalom-
mal tapasztalta meg a szliletés és
a magzati kor traumatikus ese-
ményeinek érzelmi akadalyozé

hatasat, kialakitotta sajat mdéd-
szertanat a szliletési élmény pszi-
choterapias feldolgozasara. A
szakmai vezetésével létrehozott
Perinatus Alapitvany a magza-
ti 1ét, a vdranddssag és a szlilés-
sziletés pszicholdgiai hatésait
kutatja, és a témdaban 6nismereti
csoportokat szervez.

Dr. S. Nagy Zita altalanos ne-

OROSI KATALIN - 5, NAGY ZITA
e R
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A magzati kor és a sziletés
hatdsa az életdt alakulaséra

N . y,

uropszicholoégus, egyetemi ad-
junktus. Az ELTE Pszicholdgiai
Intézetében kutatja és tanitja a
perinatdlis id6szak személyiség-
fejlédést meghatarozé jelleg-
zetességeit. Az Orszagos Orvosi
Rehabilitacios Intézetben vég-
zett neuropszicholdgiai terapids
munkdja soran tiz éve kiséri agy-
karosodast szenvedett emberek
JUjjasziiletésének” folyamatat. A
Perinatus Alapitvanyndl felnétt
egyéni terdpidkat tart, Gnisme-
reti csoportokat vezet és asz-
szisztensként segiti a Sziiletni-
Ujjasziiletni pszichoterapias
csoport munkajat.

Az Ujsziilott élete nem tiszta
lappal indul. Mire a kisbabdt a
sziiletése utan elészor megolel-
juk, magzatként mar szamos
olyan élményt szerzett, melyek
tapasztalattd srlsodve donté-
en befolyédsoljadk sorsa tovabbi
alakulasat. Neurobioldgiai kuta-
tdsok eredményei is igazoljak,
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hogy az emberi mikddést az
egész életre kihatéan formadlja
az anyaméhben toltott id6szak:
egészségi allapotunk, magatar-
tdsunk, reakciéink gyokereit a
magzatot ér6é hatasok ,progra-
mozzak".

A sziletés sordn a magzat
emberré valik, ez életlink elsé
nagy normativ krizise. Ahogy ezt
a magzat atéli, az olyan minta-
zatta valik, amelyet késébb mas
helyzetekben is alkalmazni fog. A
sziiletés soran elszenvedett trau-
maknak ezért jelentds hatasuk
van a személyiség és az életut
alakuldsara, alapveté zavarokat
okozhatnak a fejlédésben, az
életvezetésben, a kapcsolatok-
ban. Az anyaméhben valamint

»--vajon az emberségét vesz-
t6 Joker (mint okozat) a ré-
misztébb, vagy az emberségét
vesztd tdrsadalom (mint ok) az
igazi szornysziilétt? ..

A film, mint alkotas leny(-
g0z, az abrazolasmod letagldz,
mikdzben elborzaszt, durvan
raébreszt miben éllink. Zsenia-
lisan elénk tarja, vagyis inkdbb
ijesztéen arcunkba tolja a valé-
vildgunkat. A mozgatodkat. Koze-
lieket, tavoliakat, a rejtetten, és
akartunk ellenére hatni tudokat.
Ez utébbi — miutan felismertlk
és azutan is hagyjuk — megbete-
gité borzalom-6rvény. De miért
hagynéank?

Kétszer lattam egymdsutén,
biztos nem utoljara... Pedig mind-
végig azt éreztem hanyni kell,
tehetetlen indulat volt bennem
a mindannyiunkban él6 szeret-

a sziletés soran megtapasztalt
kellemetlen vagy fajdalmas él-
mények egyarant feldolgozast
igényelnek, hogy a magzati
programozas hatasait felllirva,
masféle, az életet jobban szolga-
[6 megoldasokra legylink képe-
sek. Ezen az Uton minden nappal
rank koszonthet az Ujjaszlletés
szabadsaga.

,Erkezik egy kisbaba, aki lditsz6-
lag semmit sem tud. A csalddtagok
elblivélten figyelik a kicsit, felveszik
vele a kapcsolatot, babusgatjdk, és
jdtszanak vele a maguk mddjan.
Altaldban senkinek sem jut eszébe
az, hogy a kisbabdnak mdr multja
van, hogy tapasztalatai mozgat-
jdk a viselkedését. Mozdulatait az
ontudatlan bébi véletlen probdl-

het6 boh6éc megmentéséért. Az
,Uvoltenék, de nem jon ki hang
a torkomon” érzet a cselekmény
szaznyi pillanataban volt jelen.
Ezt a filmet is mindenkinek latni,
érteni kellene. De féleg azoknak,

kozdsainak tekintik, holott a baba
sokszor kér segitséget, sokszor
ajanlja fel szeretetét, sét, folya-
matosan meséli sajdt torténetét a
maga hangjaival, mozdulataival.”
(Orosz Katalin)

Mik azok a konkrét elakada-
sok, amik magzati kori vagy szu-
letési traumdra utalnak? Hogyan
gyogyulhatunk ki ezekbdl a tra-
umakbdl? Mit tegyiink akkor, ha
a sajat gyermekiink sziiletése
sikerllt mashogy, mint ahogy
elterveztiik? A szerzékkel kivan-
juk kedves Olvaso, hogy minden
elméletben feltett kérdésedre
talald meg a praktikus tanacsot,
fedezd fel az 6sszefliggéseket a
jelenlegi elakadésaid és a mult
kozott!

akik ma hirt gyartanak, gépies,
tulzo6 fogyasztasra Osztokélnek,
erbltetett boldogsdghajhdszast
hirdetnek, allandé jokedvre akar-
nak vagyat ébreszteni.

,My mother always tells me to




smile and put on a happy face!”
(,Anydm mindig azt mondja
nekem, hogy mosolyogjak és
az arcom legyen vidam!”) - ez a
mondat szamomra és bizonyara

sokmillionyi nézé szamara a film
f6 lizenetének kibontasat provo-
kalja, ami az alkotdk szandéka
is, nyilvan ezért kerilt a rovid,
promaocids céli nemzetkozi film-
ajanléba ez a mondat.

Es igen! Sokmilliényi filmné-
z8nél betaldl. Betaldlt ndlam is,
sikitok. Nem! Nincs ilyen! Mindig
nem szinlelhetsz boldogséagot!
Mindig nem festhetsz magadra
nevetést és masoktdl sem varha-
tod! Faraszté és nehéz alarc, torz,
gorcsos, hazug, talmi vicsor lehet
csak az, ami mindig mosolygést
akar kivaltani, barhol is legytnk.
Egyéni és/vagy tarsadalmi szin-
teken nem lehetiink mindig
hepik.

Szeretek nevet(tet)ni, sirva-si-
kitva féleg. Szeretem a minéségi
humort segitségil hivni helyze-
tekhez. Bevalik sokszor. De nem
szeretek minden helyzetben
nevetni. Nevetgélni plane nem.
Gunyosan viccel6dni, megszé-
gyeniteni kinevetéssel barkit,
nos, annak mar a gondolata is
egészen elborzaszt. De minden
helyzetben dicsérni sem szere-
tek. Ahogyan masok sem.

Legbelul mindannyian tudjuk,
érezziik ezt, de a mindennapi gé-

pezethez, a hétkdznapi csoport-
nyomashoz idomulunk mégis,
igazodunk egy ideig, legaldbbis.
Az elvarasoknak, a (rossz) min-
tdknak akarunk egy darabig

- hényingerrel, lefojtott fesziilt-
séggel, lelkibetegségeinket fel-
ismerve, de elnyomva - minden
erénkkel megfelelni. Bevono-
dunk, diihdngiink, nincs ebben
semmi elitélendd. Tessziik addig,
amig a tudatossagunk utoléri —
vagyis inkdbb meghaladja - az
Osztonds  felhdborodasunkat,
meghalljuk az egyre hangosab-
ban kiabalé bels6éhangunkat:
,eddig és ne tovabb!”

Amikor a ,ne tovdbb” egy-
re tobbféle hangon, forméban,
helyzetben, stilusban, halkan-
hangosan, sirva-nevetve szolal
meg benniink, ott megallha-
tunk. Onnantdl a torténéseinket
tapasztalatokka  csiszolhatjuk,
mindennek - joénak, rossznak,
mulasztasnak - Uj értelmezést, a
tulélést vagy tovabb élést tamo-
gato j toltetet adhatunk.

A Joker kivaléan ramutat arra,
mit kell(ene) egyre tObbszor,
egyre tobb hiradasnak kozvetite-
ni, mit kellene egyre tébb ma di-
vatos influencernek (vélemény-
vezér) ,kikiabalni” magabdl: hol,
hogyan tudjuk megvaltoztatni
azt az irdnyt, ami idevezetett.
Haho, van egy pont, egy hatar,
ami megélll’thi'& Egyenként! Es
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aztan egyutt 6sszeadddva tehe-
tuink egy élhet6bb vilagért.

Abban az élhetébb vildagban
a kénnyeknek, az indulatoknak,
az egészséges (mas) vélemény
kinyilvanitasnak igenis éppugy
helye van, mint a mosolygéasnak,
a pozitiv lelkiiletnek, az optimis-
ta 6romteliségnek.

Kétségkivil az utobbi a ki-
vanatos. De helyén kezelve.
Mindennek megvan a maga ide-
je, helye, értelme. A harmonia-
teremtés kemény munka. Nem
alarcosbuli. A hivatasos bohéc-
sag egy szakma. A nevettetd is
ember! Figyelmet kdvetel téllnk.
O a porondon, mi a nézétéren
vesziink részt hol a moékaban, hol
a fanyar fintorral lekisért poén-
ban. Mindig tudjuk, melyikben
vagyunk épp. A lelkiink mimikai
rancain jol érezzik a rezdulést.
Azt hogy hol tartunk ép(p) test-
ben-lélekben.

A Jokert mindenkinek lat- )
nia kellene tobbszor, de egy-
szer legalabb. A film 6sszesen
11 kategoridban kapott Os-
car-jelolést, ebbdl kett6t dijra
valtott. Legjobb férfi fésze-
repl6 Joaquin Phoenix, leg-
jobb eredeti filmzene Hildur

\Guénadottlr. )

Vajda Mdrta
Fotok: Warner Bros
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Hogyan sziiletett ez a torténet dr. Mango Gabriella
orvos-természetgyogydsz tollabol?

Az egyszerl ember fél. Az egy-
szer(i ember kiszolgaltatott. Sok-
szor nem bizik 6nmagaban, és
nem hiszi, hogy bizonyos hely-
zeteken urrd tud lenni. Ezekbdl
az életérzésekbdl sziletett dr.
Mangé Gabriella orvos-termé-
szetgyogyasz fejében, lelkében
a Menekiilés, amely az emberi
faj kihalasara és az ember, mint
egyén elpusztithatésdgara hivja
fel a figyelmet. Mindezt olyan sti-
lusban irta meg a gyakorl6 orvos,
amely az akciéfilmekhez hason-
lit, a romantikus filmek, regények
eszkozeit Otvozi, nem nehéz,
hanem szdrakoztatdé olvasmény
formajaban.

Sokan vannak most az ott-
honukba zarva. Sokan érzik azt,
hogy kilatastalan a helyzet. Ezt
érzi f6hoéslink is, aki mégis az
0sszes elé halmoz6do veszélyen
leleményességgel, szerencsével
tul lesz, és megvédelmezi a csa-
ladjat, a gyermekét. Most mind-
annyian a COVID19-el vagyunk
elfoglalva. Ez jelent6s és redlis

veszély. De ugy, ahogy most vi-
gyadzunk egymasra, ugy kelle-
ne vigyaznunk az életteriinket
jelentd bolygoéra is. Sokan nem
értik, mi is az a globdlis felme-
legedés. Mindannyiunkhoz kell
informaciot eljuttatnunk errdl,
de nem tudoményos, hanem
szorakoztaté formaban. Ahogy a
gyerek megtanulja meséken ke-
resztll, hogy ki a j, ki a rossz, ezt
tehetjik mi is felnéttek. A kdnyv
stilusa hasonlit a Dan Brown
konyvekéhez: konnyed, izgal-
mas, fordulatos, és nem sejthet-
juik, hogy mi lesz a vége. Elbukas,
vagy megmenekiilés. Ez sajnos
napjaink mindennapi éget6 kér-
désévé vilt.

,Iréva ugy lesz valaki, hogy
az irds megtalalja. Orvos vagyok.
Aki most is a frontvonalban all és
gyégyitja az embereket. Napon-
ta tapasztalom, hogy a szoron-
gas hogyan keriti mind inkdbb
hatalmaba az embereket.

Ez a konyv a békeiddket idé-
zi. Az irdsat 2019. 6szén kezd-
tem, egyszerlien megszlletett
bennem ez a torténet, melyet at
kell adjak mindenkinek, akinek
meg kell kapnia az lizenetemet.
Gyobgyitds ez, a maga masféle
modjan. A lélek tehermentesi-
tése. Az én, orvosi lelkemnek is
a tehermentesitése. Menekdilés
a mindennapos megfelelés, a

mindennapos Onfeldldozas eldl.
.'\-ﬂ-"-'
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Menekdilés valami joba, amivel
tobbek lesziink! Nevetés, ki-
kapcsolédas, szérakozas! Es kis
idére elfeledkeziink arrol, hogy
sir a gyerek, hogy kezddédik az
online oktatds, hogy a boltban
azt figyeljlk ki és hogyan kohog,
megfeledkeziink a maganyrol,
as arrél, hogy ugy gondolunk az
almainkra, mintha ezentul mar
mindig elérhetetlenek lennének!

Vigyazzunk egymasra! Tul

fogjuk élni!” - irta a konyv téma-
jarol és sajat magardl a doktor-

né, Gyongyos ismert és kedvelt,
természetes modszerekkel s
gyogyitd orvosa, aki Aranyanyu
dijas is. A kdnyv magyar nyom-
daban, Ujrahasznositott papirbdl
készlilt.

/Megrendelheté a Lira on—\
line fellletén, ha Ujra nyit-
nak a boltok, akkor a Lira
boltokban lesz  megvasa-
rolhaté. Ez a konyv letehe-
tetlen! Ajanljuk elolvasésra!
Keressék a Lira boltjaiban és
a  mangezgabriel.escape@

\gmail.com email cimen.




Toth Gdbor élelmiszeripari

mérnok, taplalko-

zaskutato, termékfejlesztd, étrendi tanacsado. Mint-
egy husz esztendeje foglalkozik élelmiszer- és tap-

lalkozastudomannyal.

Vilagjarvanyok sépornek vé-
gig bolygénkon idérél id6re, és
a ,tétek” is emelkednek. Az em-
berre veszélyes koérokozdk tul-
nyomo tobbsége Osszefliggést
mutat az allatvilaggal, igy az al-
lati eredetl élelmiszerek is a fi-
gyelem kozéppontjaba kertilnek.
Taldn nem is gondolnank, milyen
komoly kockazatok rejlenek a
hattérben, mind a mikrobak,
mind a tenyészallatok tekinteté-
ben. A husfélék, a halak, a tej, a
tejtermékek és a tojas mar nem
ugyanazok, mint régen.

Beteg

taplalékaink
A S ASDIT cntne

nem - vagy csak részleteikben —
voltak elérhet6k a nagykdzonség
szamara.

A szerz6 tudomanyos alapos-
saggal megirt, a Kassai Allator-
vos-tudomanyi és Allatgy6gy-
aszati Gyogyszerészeti Egyetem
segédjegyzetévé valt konyvében
ravilagit a kilénbozd, emberre
veszélyt jelentd allatbetegségek
kockazataira. Nem maradhat-
tak ki a kotetbdl a torténelem
rettegett ,hohérai’, a pestis, a
himlé, az ebola, az AIDS, a vi-
ldgméreti influenzajarvanyok,

ShXRT
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E hidanypotld kotetben olyan
tudomanyos, régebbi  vagy
Ujabb szakmai titkok kerllnek Uj
megvildgitasba, amelyek eddig

a kergemarhakér és a madarinf-
luenza, a mikrobak mutécidi, a
nagylzemi termelés kockazatai,
az allatokkal 6sszefliggé emberi

Y
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Koényv & Film

rakbetegségek. Nélkilozhetet-
len ismeretekre tehetlink szert a
fontosabb élelmiszer-fert6zések-
r6l és -mérgezésekrél, valamint
a koronavirusokrdl, ezen belil
is a Covid-19-r6l. Az &llatok és
az allati eredet(i termékek teljes
mérlegre helyezése, az immun-
védelem témakore, az Uj étren-
di alternativdk, az egészséges
ételek bemutatasa is olyan feje-
zetek, amelyek méltan tartanak
szamot az érdeklédésiinkre. He-
lyet kaptak a konyvben az élds-
kodokrél, élelmiszerekkel nem
0sszefligg6 fert6zésekrél, a hob-
biallatokrél sz616 részek is, végiil
az allattartéssal, az llati eredet
termékek fogyasztasaval és a jar-
vanyok terjedésével kapcsolatos
etikai kérdések zarjak a kotetet.
Ajanljuk a konyv elolvasasat
mindenkinek, aki keresi a vilag-
jarvanyok ok-okozati 6sszeflig-
géseit, és szeretné tisztdbban
[dtni az emberi egészséget érin-
té6 allatbetegségek kockazatait,
az étrendi 0sszefliggéseket.
Kaphaté a Libri konyves-
boltokban, és elérheté6 az
ementesovezet.hu oldalon.
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Arulas és szégyen

Igemagyardzat

rMikézben az asztalndl ettek, igy szolt hozzdjuk Jézus: ,Igazdn mondom nektek: kbztiletek valaki |
eldrul engem - valaki, aki egytitt eszik velem.”
Nagyon elszomorodtak, és egymds utdn kérdezték: ,Ugye, nem én vagyok az?”
O igy vdlaszolt: ,Eqy a tizenketté kéziil, aki velem egyiitt mdrtogatja a kenyerét a tdlba.
Pontosan az torténik majd az Emberfidval, amit el6re megirtak réla. De szérnyd lesz annak, aki
eldrulja 6t! Jobb lett volna annak az embernek, ha meg sem sziiletett volna!”  (Mdrk 14:18-21)

Tied Uram az igazsdg, mienk pedig orczdnk piruldsa, a mint ez ma van Juada férfiain, Jeruzsdlem
lakosain és az egész Izrdelen, a kdzel és tdvol valékon, mindama foldeken, a melyekre kivetetted
L<’5ket az 6 gonoszsdguk miatt, a mellyel vétkeztek ellened. (Ddn 9,7) )

Az arulds szégyennel is jar, csak a vildagtorténelem leg- hasonlott tanitvany annyira el-
legaldbbis a kevésbé megdtal- hirhedettebb &rulasat, mikor szégyellte magat tette miatt,
kodott arulok esetében. Vegylik Judas elarulja mesterét. A meg- hogy felakasztotta magat, persze

S rossz helyen kereste a megol-
dast, nem a halélba kellett volna
menekilnie szégyenében, ha-
nem Jézushoz, aki az 6t megta-
gado Péternek is megbocsatott,
s6t majd judasi bline ellenére f6-
apostolla, fépasztorra tette. Mert
ugye egyik foldi dimenzidbeli
azaz mennybemenetele el6tti
utolso szava hozza: legeltesd ba-
ranyaimat, juhaimat.

Nézziilk most mi a szégyen
definicidéja a pszichologia sze-
rint: A szégyen sajatos kinos ér-
zés, melyet valamely illetlenség
elkdvetése alkalmaval érzink. Il-
letlennek tartunk minden olyan
cselekedetet, mondast vagy
allapotot, melyet a tarsadalmi
szokasok vagy eltiltanak, vagy
nem a nyilvanossag elé széan-
nak. A gyermek, amig ezekrdl
a tarsadalmi szokasokrol nem
tud semmit, nem is szégyellheti
magat. Az ember, aki mar eltom-
pult a tarsadalmi konvencié pa-
rancsai irant, kevésbé szégyelli
magat, mint a romlatlan lélek. A
tarsadalmi szokasok véltoztaval
valtozik a szégyen érzete. Leg-
erésebben és Osztdnszerd erd-
vel nyilvanul a szégyen érzete a




nemi élet terén, ahol fontos gat
gyanant szolgdl az erkdlcsiség
megvédésére. Egyike azoknak
az indulatoknak, melyek igen
jellemz6 testi valtozassal, az arc
elpirulasaval jarnak.

A katolikus lexikon szerint:
szégyen (lat. confusio, ignominia):
negativ értelemben nyilvanos
megvetést, becstelenséget kival-
t6 erkolcsi szenny, ill. a nyilvanos
megvetettség dllapota; pozitiv
értelemben a tisztasdgot védo
érziilet (szemérem). — A Szent-
irdsban a szégyen vihet blinbe,
de dicséségre is (Sir 4,25), az atya
szégyene nem dicséség a fiinak
(3,12); az apa szégyene a fegyel-
mezetlen fiti (22,3); nagy szégyen
a férjén uralkodé asszony (25,30);
a babiloni fogsagot a profétak a
blnokért jaroé szégyennek lattak
(Bdr 1,15; Ddn 3,33; 9,8). Jézus
a szégyent megvetve vallalta a
keresztet (Zsid 12,2). A szégyent
nyilvdnos biintetésként is alkal-
maztdk megbélyegzéssel (Kiv
21,25; 1z 3,24).

Igen érdekes, hogy Jézus si-
etteti Judas érulasat, holott ra-
vehette volna arra, hogy elalljon
tervétdl. Ez a taldny szorosan 0sz-
szefligg a rossz, a biin, a gonosz-
sag misztériumaval.

Sokszor kérdezziik: miért nem
allitja le az Isten a blinds ember, a
biinds vilag tobzddasat, az igaz-
sagtalansagot, hiszen megtehe-
ti? Két dolgon keresztiil kozelit-
hetjik meg a kérdést:

1) Isten nem all Utjdba az em-
ber szabad akaratanak.

2) Az Isten csak akkor enge-
di meg a rosszat, ha abbdl jéval
nagyobb jé szarmazik. Jézus ke-
reszthaldlabol szarmazik a leg-
fébb jo, a megvaltas. Ezért, egy
keleti felekezet Judast szentként
tiszteli. O idézte el6 a megvaltast
- tartjak k.

Judas fébline nem az arulas
volt, hanem a szinte metafizi-
kus szégyenkezésébdl adddo

kétségbeesése. Aki nem tudat-
lansagbdl, nem gyengeségbdl
cselekszik, hanem megatalko-

dottsagbdl, az rendszerint nem
igényli Isten bocsanatat, még ak-
kor sem, ha az felkindltatott.

A bulnbénat és a blinbocsanat
a keresztény ember legnagyobb
vigasztalasa. Elni kell vele addig,
amig van id6. Ebbél kifolydlag
a szégyenkezés kétiranyu, igaz
blnbéanathoz vezethet, - mert
az Isten szerinti szomorusag, -
vegyuk most igy szégyenkezés
- megbanhatatlan megtérést sze-
rez az (idvosségre, a vilag szerinti
szomorusag pedig haldlt szerez
-a megszégye_‘nﬁ!’t_tetés, azonban
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egyiranyd, gyakran sulyos testi-
lelki betegséget eredményez.

A Vvildg szerinti, kétségbe-
esésbdl szarmazé szégyen tehat
megbénit, az egészséges mérté-
kd blntudat, mondjuk inkdbb
igy blnbanat, megtérés, pedig

motival, megoldasra késztet
és annak megvalésuldsa utan
oromot és megkonnyebbilést
okoz, valamint pozitiv irdnyba
befolyasolja énképlinket. Mar
csak azért is, mert a blnbanat az
altalunk elkovetett cselekvésre
vonatkozik és nem egész szemé-
lylinkre. Ha pedig jova tudunk
tenni valamit, akkor hatékony-
nak érezhetjiik magunkat és ma-
sok elismerését is kivaltjuk vele,
ezdltal kozelebb kerllhetiink
masokhoz is és nem utolsésor-
ban Istenhez. Batdri Gdbor
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Szeretett és nem-szeretett
mesefigurak
élnek bennunk

Boszorkanyok, varazslok, csodas lények. A régen
volt idok emberei hittek benniik, életiik és a min-
dennapjaik részét képezték. Segitett elmenekiilni
a rideg valésagtol a mesék alomvilagaba, felkelt-

ve benniik a vagyat, hogy lehetoségeikhez mérten
megvalodsitsak az almaikat. A mesék valtoznak, fej-
I6dnek, akarcsak az emberek.

A Grimm testvérek, Jacob és
Wilhelm Grimm eredetileg ki-
adott kdnyve nem a gyerekek-
nek szolt. Sokkal inkdabb volt a
neviikhoz illé, mivel a Grimm du-
hot, haragot jelent. Az 6 meséik
bizony gyilkossagokrol, szornyu
rémtettekrol széltak. Nem is volt
sikeres fogadtatas az olvasok ré-
szérdl, akik a sokkal szebb, ked-

vesebb meséket szerették. igy a
testvéreknek alaposan at kellett
irniuk, miel6tt Gjra kiadhattdk
volna.

A Jancsi és Juliska torténe-
tébdl szamos parhuzamot is-

merhetlink fel a val¢ vilag térsa-
dalmi viszonyaival. Az 6korban
természetes dolognak szamitott
megszabadulni a nem kivant
gyermektdl, megolték, vagy csak
kitették 6ket valami elhagyatott
helyre. Ez a sziiletésszabalyozas
még a kozépkorban is elfoga-
dott volt a szll6k részérdl, bar az
egyhéz szigoruan tiltotta, mivel

meglehetésen  betarthatatlan-
nak bizonyult, igy a helyzet ke-
zelésére |étrehoztak az egyhdzi
fenntartasu arvahdazakat. Elkép-
zelhetjik, az ide beadott gyere-
keknek milyen életiik volt. Neve-

MV

[6ik tokéletes megfeleldi voltak a
konyvek lapjairdl visszakdszoné
gonosz mostohaknak. Ha pe-
dig azt hinnénk, csak a szegény
gyermekeknek volt ilyen sanyaru
sorsa, hat bizony nem.

Teljesen elfogadott nevelési
modszer volt a gyermekbén-
talmazés. JOl elverték &ket. Na,
igen, a kozépkori boszorkany-
égetésrél se feledkezziink meg.
Igaz, nem lapatra Ultetve dobtak
a kemencébe, hanem maéglyan
égették meg. Sajnos nem valodi
boszorkakat. A varazslék, boszor-
kanyok, tindérek, szamos kultu-
ra emlékeiben megtaldlhatéak.
Az Artur kirdly mondakorébél is-
merjiik Merlint, a varazslérol tob-
bek kozott ugy tartottak, hogy
blvereje segitségével, irorszag-
bél hozta el a hatalmas kék ko-
veket a Stonehenge épitésének
utolso6 korszakaban.

Nem csak a mesék kiralyainak
udvardban voltak hivatasos va-
razslok. I. Erzsébet Anglia kiraly-
néjének is volt udvari magusa
John Dee doktor személyében,
aki egyszerre volt kozépkori va-
razslé, és a mai modern tudo-
many egyik el6futdra is. Munkas-
saga hozzajarult a matematika, a
fénytan, a csillagaszat és a hajo-
zas tudomanyanak fejlédéséhez.

Az okori Mezopotamidban
Ugy hitték, a férfi vagy a néi bo-
szorkanyok, gonosz varazslato-
kat Uznek. Pecséthengerekkel
védekeztek ellenlik, megpor-
gették, és gonoszliz6 rdolvasast



mondtak. Ha valaki dtkot gyani-
tott magan, varazsléhoz fordult,
hogy az talalja meg a baj okat. Ha
egy gyerek lazas volt a varazslok
raolvastak és egy darab lepény-
nyel tet6tdl talpig beddrzsolték a
testét, majd a lepényt egy kutya
elé vetették, ezzel probalva elér-
ni, hogy a lazat a gyerekrdl &tvi-
gyék a kutyara.

A mesevildgban allatokat is
felruhdznak kilonleges képes-
ségekkel, gyakran emberi tulaj-
donsagokkal. Tobb kulturaban is
jelképnek szamitanak, ugy, mint
a fehér 16, vagy a sarkanyok. A
legenda szerint Szent Gyorgy is
elpusztitott egy ilyen szdrnyete-
get. A nyugati kulturak sarkanyai
gonoszak, keleten bolcsek, de vi-
lagszerte ismerik 6ket.

A kozépkori cimereken gya-
kori dbrazoldsként megtalalhatd
sarkanyok er6sen emlékeztetnek
a dinoszauruszokra, egyes véle-
mények szerint ezek az 6shiill6k
szolgaltattdk hozzajuk az alapot.
Orményorszagban példaul a
sarkanyok emberhez hasonl6 1é-
nyek. Kindban és Japanban nagy
kutyafejjel dbrdzoljak Sket. Kina-
ban ugy tarjak, hogy a sarkany,
az egyszarvy, a fénixmadar és a
teknésbéka az a négy joindulatu
természetfeletti 1ény, ami részt
vett a vilag teremtésében. A su-
mer elemeket is magdba olvasz-

té babiloni teremtésmitoszok-
ban is fellelhetéek.

A keresztény hitvildgban
a sarkany az ellenség a Satan
szimbdlumava valt. A sarkannyal
harcolé Szent Mihalytdl elkezd-
ve szamos sarkényolé szentrdl
tudunk. Az eurépai mesékben a
j6 és a gonosz kiizdelmével talal-
kozunk. Ez aldl tidit6 kivételt ké-

pez a nemrégiben tragikus hirte-
lenséggel elhunyt Csukas Istvan
— Sisl sarkanya. A mesékben a
hésok lefejezik a sarkanyokat,
és legy6zik a szornyeket, hogy
megmentsék a kiralylanyt, vagy
a kiralysagot.

A mitoszok hései is ugyanezt
tették. Perszeusz lefejezi a Me-
duszat, Héraklész levagja a hid-
ra valamennyi fejét, Thészeusz
pedig megoli a Minétauroszt. A
mesekonyvek lapjain gyakran
megesik, hogy a hésnek meg kell
valaszolnia egy talalés kérdést,
ha nem jol vélaszolnak, biinte-
tést kapnak. Hat ez mar régen is
igy volt. A szfinx, felfalta mind-
azokat, akik nem tudtdk meg-
fejteni talalds kérdéseit. ,Melyik
[ény az, amely reggel négy labon,
délben két labon, este hdrom la-
bon jar, s minél tébb a laba anndl
gyengébb?” - kérdezte. ,Az em-
ber” - valaszolta Oidipusz. ,Cse-
csemdként négy labon maszik,
felnétt korban\l;\ét labon jar, az
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Oregember pedig botra tdmasz-
kodik." Carl Gustav Jung, a neves
pszichidter, a kollektiv tudatalat-
tit", a mitosz az,,az ifju emberiség
legérettebb gondolatainak *, tu-
lajdonitotta, amelyekre a ,gyer-
mekbdl felnétté” valé emberiség
visszaemlékezik’.

Na és az 6rddg, a patakkal,
szarvakkal. Ezt a mesebeli miti-
kus lényt az egyhazi 6rdoguizok,
a satan gonosz evildgi megnyil-
vanulasanak vélték. Vagy ki ne
emlékezne az Ordoglizé (1973),
kultikus filmre.

Mas mesebeli allatokat is va-
[6snak hittek, példaul ilyen volt
az egyszarvy, aminek a szarvat
nagyra becsulték a kozépkorban.
A velencei Szent Mark székes-
egyhazban, I. Erzsébet angol ki-
ralyné és Ill. Jakab skot kirdlynak,
de még a Mediciek kincstardban
volt egy - egy darab. Néhany
szaz évig tartd igen jovedelmezd
kereskedelem folyt a hamis szar-
vakkal. Ma mar ismert, hogy ezek
a kincstarakban tartott szarvak
valéjdban narval, vagy rozmar-
agyarak voltak. Kindban is hittek
az egyszarvu lényben, csak ott
csi-linnek hivjak.

A Janos pap néven ismert
Presbyter Johannes, dkeresztény
egyhazi eloljaro, 1165-ben alli-
télag levelet intézett |. Manuél
Koménosz bizanci csaszarhoz.
Arrél irt benne, hogy orszaga-
ban, ami Babilon romjaitél egé-
szen az Indian tuli teriletekig
terjed, elefantok, tevék, szarvat
visel6 emberek, kentaurok, szati-
rok, oridsok élnek. De a legendas
fénixmadar is megtalalhato, ami
a hiedelem szerint 6tszaz évig
él, és a vilagon mindig csak egy
foénix él.

A boszorkanyokrél  szinte
azonnal a vénséges bibircsé-
kos, vasorrd, gonosz banya jut
eszlinkbe, amelyek megjelenése
tobb formaban is ismert. A szldv
mitologidban Baba-Jaga, aki egy
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volgyben, vagy erdében lakik,
vardzshatalma és fekete macs-
kdja van, mozsarral tud repilni
és a mozsartorével hajtja ma-
gat, a seprljével pedig eltlinteti
maga utan a nyomokat. Székely
és Csangofoldon vasfoguként is
emlegetik. Itt a boszorkény ras-
pollyal reszeli a fogat, vagy el-
megy a kovacshoz megéleztetni.

A XVI. és a XVIl. szazadban sok n6
vallotta, hogy az 6rddggel repiilt
szombat éjszakdkon orgidkra.
Eléfordult, hogy férfiak is veliik
tartottak. Svdjcban a boszorka-
nyok gyakran lovagoltak farka-
sokon, de a nagy fekete macska
és a bakkecske is gyakori szalli-
téeszkdzik volt, csak ugy, mint a
székek, botok, soprik.

A mai tuddsok ezeket a fanta-
zZiabeli utazdsokat drogos hallu-
cinacidknak, vagy kérosan élénk

képzeletnek tulajdonitjak.  Et-
tél az elképzeléstél mar nem all
messze a mesék hét mérfoldet
[épé csizmdja, aminek megfele-
[6je talan az id6utazas lehetne.
Hogy ez mennyire nem is ,az
ordogtoél vald feltételezés’, arra
tokéletes példa, ami 1934-ben
tortént meg Victor Goddarddal
(@ késébbi Sir Victor Goddard

v % \"7

tdbornagy), az Uj-zélandi kirdlyi
[égierd pildtija egy Hawker Hart
tipusu kétfedell repilébomba-
zOt vezetett Skocidbol Anglia
felé. Utkdzben rossz id6jarasi vi-
szonyok kozé kerult. Amikor sike-
rilt kijutnia a veszélyes helyzet-
bél, felismerte Dremet, ahol egy
elsé vilaghdboriban hasznalt
repllétérnek kellett lennie. Meg-
lepetésére a néhany nappal ko-
rabban latottak ellenére a repl-
|6tér fénydrban Uszott és teljesen
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lzemképes volt. Egyfedel(, sar-
gara festett replil6gépet, és kék
egyenruhat visel6 személyzetet
[atott. Amikor parancsnokanak
jelentette az esetet, azt a félre-
érthetetlen valasz kapta, hogy
+hagyja abba a whisky ivast” A
Dremi katonai képzérepteret
csak 1938-ban nyitottdk meg
Ujra. A Goddard altal a replil6té-
ren latottak akkor még nem Ié-
teztek, ugy tlinik a jovében jart.
A mesék vildga segit meg-
ismertetni a fejl6dé személyi-
séggel a korilotte 1évé vildgot.
Tokéletes példa erre, Pavel Petro-
vics Bazsov csodalatos meséje: A
rézhegyek kirdlynéje. Keveredik
benne a misztikum a val6saggal,
bemutatja az arisztokracia és a
paraszti élet mindennapjait. A
malachit faragdé mesterek életé-
nek bemutatdséval, egy olyan
vilagot tar az olvasé elé, ahol ér-
demes élni, alkotni, megtanitja
a hlség és a baratsag fogalmat.
Mikor még nem voltak mese-
konyvek, a népmesék szijrol -
szdjra mesélés utjan terjedtek,

hagyomanyozddtak nemzedé-
keken at.
Gyakorta  bebizonyosodik,

amit addig mesének tartottak,
annak mégiscsak van valdsag-
alapja. Anglidban, Oxfordtol 28
km-re észak nyugatra taldlhatoak
az 6si Rollright kdvek. A monda
szerint egy kisebb fejedelem se-
regével kivonulva taldlkozott egy
boszorkannyal, aki felrikoltott,
mire az emberei kévé, 6 maga
pedig fava véltozott. 1980-ban a
régészek felfedezték, hogy ez a
hely 6si temetédombot rejt.

A kozépkorban pedig szdamos
nemesi csalad is eredeztette ma-
gat tlndér &sanyatol, példaul
Poitou gréfjai, a luxemburgi ki-
ralyi haz, valamint Il. Henrik an-
gol kirdly is. Az igazsag valahol a
mesék és a valosag hataran van,
~egyszer volt - hol nem volt”.

Turi Emese
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Hogyan kezdj neki az
erdojarasnak?

Jotandcsok kirdnduldshoz, turdzdshoz

Az ember mindig is része volt a természetnek, elvalaszthatatlanok vagyunk
egymastol. A régi korok embere sokkal inkabb 6sszhangban élt a természettel,
mint a mostani modern kori ember. Igazi belsé6 harmoniat csak olyan koézeg-
ben tudunk tapasztalni, ami maga is harmonikus. A varosi forgatag nélkiil6z
minden harmoéniat, ezért a varosi emberek tapasztaljak is magukon a felporge-
tettséget, nyugtalansagot, tal sok fizikai aktivitast. Amikor korilottiink nincs
harménia, magunknak is nélkiilozniink kell az 6sszhangot.

A legidedlisabb kozeg az, ami-
kor a természetben vagyunk.
Medgfigyelhetjik, hogy az el-
ménk mennyivel békésebb, ami-
kor kirdandulunk az erd6ben.

A harmonian tal nagyon fon-
tos az is, hogy milyen az élet-
energia szinttink. Amikor egész
nap a szabadban vagyunk, vagy
akarcsak a kertben lldogéliink,
kevésbé merdl le a szervezetiink
és nyugodtabb vagyunk, mint
amikor egy levegétlen, napfény
nélkili irodaban dlink.

Pranaval (életenergia, chi)
a legkdnnyebben ugy tudjuk
szervezetiinket feltolteni, ha ki-
megylink a természetbe. Minél
tdvolabb vagyunk a vilag zajatol,

anndl jobban tudunk toltédni.
Tavasszal az id6jaras kellemes
ahhoz, hogy sok idét tolthessiink
a szabadban.

A japanok évek éta kutatjak
az altaluk ,erdéfiird6zésnek” hi-
vott jelenség hatdsait az emberi
szervezetre. Szamos kutatasuk
aldtdmasztja, hogy az erddben
toltott néhany 6ra séta utdn nor-
malizalodik a keringés, a [égzés.

Ne induljunk  kirdndulni
strandpapucsban, szandalban,

ne tegyik ki magunkat felesle-
ges kockazatoknak, balesetve-
szélynek. Ha nem készillink fel
a tdrdra, konnyen lehet, hogy a
remélt csoddk helyett, maradan-
do rossz élménnyel tériink haza

- eltévedlink, eldzunk, leéglink,
feltori a cipé a labunkat, kiszara-
dunk. A kirdndulds jé dolog, de
késziljiink rd mindig tudatosan.

Tdraitvonal

Jo, ha elére megtervezziik fi-
zikumunknak megfeleléen, mi-
lyen Utvonalon haladunk, utana-
néziink, mennyire kdnnyl vagy
nehéz a terep, mennyi idét vesz
igénybe a tura.

Fontos, hogy a tervezett ut-
vonalhoz legyen néalunk aktudlis
turista térkép. Az erdékben tobb
utvonal, eldgazas van, nem min-
dig egyértelmd, merre kell ha-
ladni. El6re tervezziik meg a tura
kiinduldsi pontjat, és az érkezési
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pontot. Nézziik meg a busz és
vonat menetrendeket. Erdemes
a turazas elétt megnézni milyen
id6jaras varhaté. Ha nagyon
rossz id6t josolnak, tegyiik at a
turadt masik napra.

Ruhdzat

Valasszunk jol szell6z6, ellen-
allé anyagbdl késziilt, kényelmes
ruhazatot. Oltézziink rétegesen,
mert az erdében altaldban hi-
vosebb van. Akar egy adott tu-
ran belil is valtozhat az id6jaras,

a hegy északi oldalan hidegebb
van, mint a déli vagy nyugati ol-
dalon. Ha szurdokba megyiink,
teljesen mas a h6éérzetiink, mint
a hegygerincen.

Vegylink fel hossztinadra-
got, mert védi a labat, idedli-
sak a varidlhaté, felhajthato,
lecipzérozhaté nadragok. H6-
ségben javasolt a rovidnadrag
annak érdekében, hogy ne iz-
zadjunk be.

Erdemes magunkkal vinni
hosszu ujju pélét, ha hiivésebb
az id6jaras jo, ha van nalunk
poldr puléver vagy mellény. Hi-
degben elengedhetetlen a ka-
bat. Hatizsdkunkban legyen kis
helyet foglalé esékabdt, a zsdkra
es6védd. Legyen nalunk kendd
vagy sapka, mert testiink hé-
jének jelentés része a fejlinkon

tavozik, igy ha a fejliink nincs
fedve, kdnnyen lehet, hogy fazni
fogunk. Sapka viselése azért is
fontos, mert nem masznak be a
bogarak a hajunkban, az esetle-
ges pokhaldkon is konnyedebb
az atjutas.

Soha ne végjunk neki egy tu-
ranak olcsé, vékony pamut zok-
niban, mert hosszu idére szerez-
hetlink bérsérilést, vizhdlyagot.
A j6 turazokni biztositja, hogy ne
torje fel ldbunkat a cipd, elvezeti
a nedvességet, nem mozog el a
l[dbon gyaloglds kdzben. Idealis
a gyapju és szintetikus anyagok
keverékébdl készitett turazokni,
a ldbbelihez igazitva. Nyari tu-
racip6h6z mas zoknira van sziik-
ség, mint egy téli turabakancs-
hoz.

Ldbbeli

A turdzas legfontosabb kel-
léke a megfelel cip6. A nem
megfelelé [dbbeli nem csak ké-
nyelmetlen, de balesetveszélyes
is. Nagyon fontos, hogy a tura-
zashoz haszndlt cipé jél tartsa
a labat, jol tapadjon, konny( és
kényelmes legyen. A hazai te-
repekre a rugalmas talpu cipé
a megfeleld vélasztads. A profi,
stramm kinézet( turabakancsok
nagy része magashegységekhez
késziilnek, merev a talpuk, ezal-
tal sziklas talajhoz javasoltak. A
hazai kirandulé utvonalakhoz
nem jo tul merev talpy, nehéz
bakancsot valasztani, mert meg-
fajdul benne a labunk.

A turabakancs, turacip6,
trekkingcipé  kivélasztasndl a
legfontosabb szempont a ké-
nyelem. Ne felejtsiik el, hogy mi-
nimum egy szammal nagyobb
[abbelit vegytink, mert hegyrél
lefelé jovet labujjsériilést okoz-
hat. Nyaron érdemes nyari tura-
Cip6t valasztani, ami jol szell6zik.
Osszel és tavasszal jo, ha vizallo
bakancsot valasztunk. Téli tu-
rakhoz, idedlisak a bélelt, meleg
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bakancsok. Miel6tt turazni in-
dulsz, gy6z6dj meg arrél is, hogy
a labkormeid elég rovidek-e. A
hosszu labkorom komolyan meg
tud nyomaédni és nagy fajdalmat
tud okozni. Lehetbleg ne koz-
vetlendl tura el6tt vagj kormot,
mert ha megséril a labat, akkor
fajdalmas lesz a tura alatt.

Etel és ital

A kirandulds elképzelhetet-
len a megfelel6 folyadék- és
élelmiszer-utdnpotlds  nélkal.
Gondoljuk at el6re, mekkora
tdvra indulunk, mennyi ideig
tardzunk, lesz-e kozben vizvé-
teli lehet6ség (forrds). Nydron
tobb folyadékra van szliksége
szervezetlinket. A tdra soran
igyunk rendszeresen. Sokszor
csak azért faradunk el gyaloglas
kdzben, mert nem iszunk eleget.
A folyadék utanpétlasara a leg-
idedlisabb a tiszta viz, hlivosebb
id6 esetén érdemes termoszban
gyogytedt magunkkal vinni.

Csomagoljunk a kirdndulasra
nem romland6 élelmiszereket,
legyen az étel hus- és tejter-
mékmentes. Egy tokmagkrémes
szendvics a nagy melegben
kevésbé romland6, mint egy
sajtos vagy sonkds szendvics.
Legyen nédlunk muzli szelet, sze-
zdmszelet, aszalt gylimolcsok,
magvak, hivosebb idében ét-
csokolddé, mert sok kaloriat
ad. Vihetlink magunkkal almat
is. Jo, ha van nalunk sz6l6cu-
kor, amivel gyorsan energidhoz
juttathatjuk szervezetlinket.

Hatizsdk

Valasszunk kénnyd és ne tul
nagyméretd turazsakot. Min-
dent a hatizsdkba tegylink, nem
érdemes kiilon taskat vinni, mert
csak neheziti a kozlekedést és
balesetveszélyes is lehet, ha be-
akad valahova.

Vigytink magunkkal mindent,
de itt is érvényes az elv: ne bir-
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tokolj a sziikségesnél tobbet!
Ne rakjuk tele a zsdkunkat ha-
szontalan dolgokkal, amik csak
a helyet foglaljak, és plusz sulyt
jelentenek.

Néhdny aprosdg, amik nélkiil

ne keljiink utra
+ Legyen ndlunk elegendd

papirzsebkendd, kilén wc
papir is. Az erd6ben ne keres-
stink nyilvanos wc-t, csak egy
szdmunkra szimpatikus bok-
rot. Fontos, hogy a hasznalt
zsebkend6t, papirt ne hagy-
juk magunk utan.

« Hasznos, ha van irdnytlnk,
segit a tdjékozédasban.

+ Nydron érdemes naptejet
hasznalni a leégés ellen.

« Legyen nadlunk fényképez6-
gép vagy mobiltelefon, hogy
megorokithessik az élmé-
nyeket. A mobiltelefon se-
gélyhivasra is alkalmas.

+ Bicska, zsebkés is keriljon a
hétizsdkba, hasznos lehet tu-
rabot faragasahoz is.

+ Legyen ndlunk a szemive-
glink, ha szlkséges a tavolla-
tashoz. Elszomorito, ha azért
maradunk le a csodas pano-
ramaroél, mert otthon maradt
a szemuveg.

+ Legyen a hatizsdkban valt6
zokni is.

+ Célszer(, ha van nalunk alap-
vetd egészségugyi csomag
(ragtapasz, fertétlenitd).

« A turabot is sokaknak nyujt
segitséget. Nagyobb testsuly-
nal, iziileti panaszoknal, id6-
sebb korban mindenképpen
hasznos dolog.

+ Amennyiben a szemiink érzé-
keny a fényre, feltétlendl vi-
gylnk magunkkal napszem-
Uveget.

+ Ha egész napos turat terve-
zlink, legyen nélunk elem-
ldmpa vagy fejlampa.

Néhdny jo tandcs az
erdéjdrdshoz

Ne szemeteljiink az erdében!
Mindig vigyuk magunkkal haza,
amit elvittlnk az utra. Gydjtsiik
a szemetet kulon kis zacskdba a
hétizsék oldalsé zsebében.

Az erdében ne rohanjunk, pi-
henjiink meg, ha elfaradtunk, ne
legylink teljesitménykényszere-
sek. Elvezziik a latvanyt, fogad-
junk be minden élményt, ami
gyonyorkodteti a szivet, szemet,
lelket.

Az erd6 megannyi él6lény
otthona. Ezt mindig tartsuk tisz-
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teletben. Ne hangoskodjunk, ne
zavarjuk meg az ott él6 allatok
nyugalmat. Ne haborgassuk az
utunkba keriilé bogarakat, pdko-
kat, egyéb allatokat. A névények
csodaszépek a természetes él6-
hely(ikon, ne tépjuk le 6ket.

Az erdében tilos tlizet gyujta-
ni, kivétel az erre kijelolt tizrakéd
hely. Mindig szigordan tartsuk
be a tlizgyujtas szabdlyait!

Baj esetén probéljunk nyu-
godtak, higgadtak maradni.
Gondoljuk at, mit kell tenniink,
kérjlink segitséget, hivjuk a sziik-
séges hatdsagokat, mindig le-
gylnk segitékészek.

A mértékletességet, fokoza-
tossagot a turazas soran se felejt-
siik el. Ne akarjunk elsére nagy
tdvot megtenni, fokozatosan
szoktassuk szervezetiinket a ter-
heléshez.

A turdzas lényege a mozgas, a
barati tarsasag, a kellemes élmé-
nyek gy(jtése, a természet kozel-
ségének élvezete.

Orémteli kirandulast kivanok!

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett
jogaoktato
www.eljharmoniaban.hu
eljharmoniaban.blogspot.com
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Ha nem jon alom a szemuinkre
- termeészetes altatok

Rosszul alszunk? Nem-
csak a stressz lehet az
oka. Nézziink csak job-
ban utana, milyen élet-
moddot folytatunk!

Az orvosok gyakran kérdez-
nek ra a paciens életvitelére,
amikor azzal a panasszal érkezik,
hogy rosszul alszik, almatlanul
forgolodik éjszakédnként. Gondot
okozhat a tul sok koffein, a tul
kevés mozgas, késé esti mun-
ka, tévénézés. Amennyiben az
életmddbeli valtoztatdsok nem
bizonyulnak elégnek, gyégyszer
lehet a megoldas - de néhany
természetes modszer, étrend-ki-
egészitd is hozzajarulhat a nyu-
godt és minéségi alvashoz.

Mi az, ami bizonyitottan segit
és biztonsdgos?

A kamillatea, a melatonin,
a valeriana és a kava haté-
kony, de kozuliuk elsésorban a
macskagyokér (valeriana) és a
melatonin-kiegészité segit, me-
lyeknek jétékony hatdsat tudo-
manyos bizonyitékok is alata-
masztjak. Kezdjik el ezeket kis
adagban hasznadlni, de tajékoz-
tassuk orvosunkat arrél, hogy
mit szedlink. Hosszutdvon ne
hasznadljuk egyiket sem.

Kamillatea

Az emberek évezredek ota
hasznadljak az alvas el6segitésé-
re a kamillateat, mivel nyugtaté
hatassal bir. A kamilla hasznalata
biztonsdgosnak tartott és alta-
ldban semmiféle mellékhatdsa
nincs.

lgy készitsiink kamillafézetet:
forraljunk fel vizet, majd zarjuk el
alatta a gazt. Ezutan 2 dl vizhez
tegylink egy kavéskanal kamilla-
viragzatot. Fontos hogy a viz mar
ne forrjon, amikor beletessziik
a virdgokat. Fedjik le a tedt, és
hagyjuk azni 4-5 percig, de ennél
tovabb ne aztassuk. Ugyeljink
ra, hogy a tea mindenképpen
le legyen fedve, mert a kamilla
legfontosabb hatéanyagai az il-
[6olajaban taldlhatok, amik igy
a vizben maradnak. Langyosan
fogyasszuk el. Akkor legyiink a
kamillaval 6vatosak, ha allergia-
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elalvést, de az alvas min6ségét is
javitja.

A melatonin kiegésziték haté-
konyak lehetnek bizonyos alvasi
rendellenességek, igy a nyugta-
lan ldb-szindréma kezelésében
is. Id6be telik azonban, mire a
melatonin segit ilyen esetben.
Azon a napon, amikor elkezdjiik
hasznélatat, lefekvés el6tt alkal-
mazzuk. Folytassuk a szedését
néhany napig. Kiilondsen hata-
sos, ha id6zondkon at utazunk
repllével. A melatonin rovidta-
vl haszndlata biztonsagosnak
tekinthet6. Megvan azonban
,.' a1 L,
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sak vagyunk a gyermeklancf(ire
- mert ezek a novények rokon-
sagban dllnak egymassal. Ne
fogyasszuk a kamillat terhesség,
illetve szoptatds idején.

Melatonin
A melatonin  természetes
hormon, amely szabdlyozza az
alvés-ébrenlét ciklusunkat. Ta-
nulmanyok tdmasztjak ald, hogy
a melatonin nemcsak segiti az
_:\‘l’\_n
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a vérzés kockazata, példaul a
vérhigitot szeddk esetében. A re-
megés kockazata is fennall, kiilo-
ndsen az agyi rendellenességek-
kel kiizd6 gyerekeknél.

Valeridna

A macskagyokér vagy valeri-
ana gyokér mar tébb mint két-
ezer éve haszndlatos szedativ és
szorongast csokkentd gyogyir-
ként. Tanulmanyok tamasztjak



ala, hogy hatdsara gyorsabban el
tudunk aludni. A macskagyokér
javitja az alvds mindségét is. Id6-
vel egyre hatékonyabb lesz, te-
hét révidtadvon célszerd minden
este bevenni. Egyes embereknek
fejfajast, gyomorproblémat, reg-
geli szédiilést okozhat a valeri-
ana - fontos tudni, hogy hatasa

0sszeadodik mads gyogyszerek-
kel, és alkohollal sem tanacsos
alkalmazni. Ne hasznéljuk mas
altatékkal! Alacsony ddzisban
kezdjiik hasznalni, majd novel-
hetjik az adagot par nap utan.
Biztonsagosnak tekinthet6 4-6
hétig tart6 alkalmazéasnal.

Kava

A kava a paprikafélék csalad-
jaba tartozé novény, csokkenti
a szorongast. Tobb tanulmany
is ramutatott arra, hogy a kavat
alkalmazé paciensek korében
csokkentek a szorongasos tl-
netek, szemben azokkal, akik
csak placebot kaptak. Egy masik
tanulmany azt mutatta, hogy a
kava és a valeridna javitotta az
alvast a stresszbél fakado almat-
lansaggal kiizd6knél.

A kava rovidtavu alkalmazésa
elfogadhato az enyhe és kdzepes
szorongassal klizd6knél, akkor
viszont nem, ha valaki alkoholt
fogyaszt, maj-gyogyszereket
vagy koleszterin-csdkkentd ké-
szitményeket szed. S6t, az Ameri-
kai Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi
Hivatal mar kordbban kiadott

figyelmeztetést arrél, hogy a
kava kiegésziték szedése Osz-
szefliggésbe hozhaté a komoly
majkarosoddassal. Mielétt tehat
hasznéljuk, mindenképp kérjlk
ki orvosunk tanacsat.

Mit vdltoztassunk az
életmoéodunkban?

Miel6tt kiprobalnank az alvast
segitd kiegészitéket, igyekez-
ziink megteremteni az idealis
feltételeket a jo alvashoz. Legyen
példaul minimdlis a zajhatas a
helyiségben, ahol alszunk. Tart-
sunk sotétséget - lehuzott re-
dény, sotétitéfliggony mellett
aludjunk.

Hasznéljunk fiildugot, szem-
maszkot, ha sziikséges. Egy ke-
vés fény-derengés megengedett
ajo pihenésheg.ﬂ )
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Lefekvés el6tt két draval mar
ne fogyasszunk nehéz ételt. Ne
igyunk koffeint se — beleértve a
tedt, Udit6italt — 4-6 o6raval elal-
vas el6tt.

A gyakori testmozgds csok-
kenti a stresszhormonok felsza-
baduldsat, és segit a jobb alvas-
ban. Két oraval lefekvés el6tt

azonban nem érdemes mozgas-
sal felporgetniink magunkat,
ugyanis azzal csak még nehezeb-
ben alszunk el.

Ha lepiheniink délutan, azt
ne tegyiik késéi idépontra és ne
aludjunk sokaig.

Ne dolgozzunk egy oraval
lefekvés el6tt, hogy az agyunk
lenyugodjon. Ne ,agyaljunk”
stresszes dolgokon, mielétt alud-
ni tériink.

Héziallatainkat tartsuk a halo-
szoban kivdl.

Gy6z6djunk meg arrdl, hogy
hélonk jél szellézik, és a hémér-
séklet megfelel6 az alvashoz.

Végezetil pedig érdemes
megtanulnunk relaxaciés, me-
ditacios technikdkat a pihentetd
alvésért.

Forrds: napidoktor.hu
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Elj lazan és
fajdalommentesen!

Nem is gondolnank, hogy meny-
nyire fontosak a kiilonféle nyuj-
tégyakorlatok. Izmaink erdsité-
se, izlleteink megmozgatasa is
szlikséges vazrendszeriink kar-
ban tartdsdhoz, de testiink akkor
marad jol miikdds, oreg korunk-
ban is egészséges, élettel teli, ha
kotbszoveteink rugalmasak ma-
radnak. Ezt elsé sorban a nyujta-
sokkal érhetjiik el.

Mar egy alapos reggeli nyuj-
tézkodas is nagyon jol tud esni.
Es ha valami jol esik, akkor az jot
is tesz — persze vannak kivételek.

Eletmédunk elég  komoly
kihivasok elé allitja testiinket:

az alapvetéen mozgdasszegény
életmod, a kulonféle kényszer-
poziciékban végzett munkak, a
nem megfelel6 labbelik, a sok-
féle munkahelyi terhelés mind

Akos-percek

SEE

természetellenes  szervezetiink
szamdra. Persze vazrendszeriink,
izomzatunk dllja a sarat egy ideig,
de idével, nemtetszése jeléll faj-
dalmas tizeneteket kild nekiink.

Rengeteg lehetéséglink van
segiteni  testiink  panaszain,
szamtalan torna és sportoldsi
lehetéség all rendelkezésiinkre,
jarhatunk masszéazsra, hasznalha-
tunk kilonféle gépeket. Viszont
mindannyian prébalunk idét és
pénzt spérolni, igy hat marad a
do-it-yourself (csindld magad).

Feszes izmaink, berozsdaso-
dott izileteink, karbantartasara
a legjobb moddszer a reggeli és
esti nyujtégyakorlatok elvégzése.
Nem kell hozza 10 perc sem al-
kalmanként, és sokkal jobban fog
telni a napunk és az éjszakank.
Par hét alatt latvanyos fejlédést
tapasztalhatunk magunkon, mul-
hatnak a derék, hat és végtagfaj-
dalmak.

A lenti gyakorlatokhoz csatolt
fotékon lathaté pdzok azt mutat-
jak, hogyan fogod Te is végezni a
feladatokat, nem is olyan sok id6
mulva. Tehdt nem cél, hogy eze-



ket a pozicidkat a kezdetben fel
tudd venni! Néhany éve még én
sem tudtam leguggolni és térdel-
ni, nagyjabol a labszaramig tud-
tam lenyujtani el6re a kezeimet,
és tobbet volt beallva a derekam,
mint nem.

A gyakorlatokat én reggel,
felkelés el6tt az agyban végzem,
igazabdl ez része a hajnali lus-
talkodasnak. Meg este, elalvas
elétt... ha eszembe jut.

Fontos, hogy minden esetben
csak a tested altal még elviselhe-
t6 hatérig vidd ki a nyujtasokat!
Ha kell, hasznalj egy parnat, ami-
vel kitdmasztod ebben a pozici-
6ban a labad. Amikor elérted az
altalad hatarnak érzett helyzetet,
maradj ugy, majd lazitsd el az iz-
maidat, hagyd kinyulni éket. Ve-
gyél egy nagy leveg6t, majd las-
san fujd ki. Ismételd meg parszor.
Azt fogod tapasztalni, hogy hogy
lélegzetvételkor Kicsit visszafe-
szlilnek az izmok, de kifujaskor
tovabb nyulnak. Csak lazan! Ez a
legfontosabb.

A feladatokat hanyatt fekve vé-
gezd az aldbbiak szerint

El6szor is nyujtézkod;j egy ha-

talmasat! Hosszan, élvezettel.

Mindegy, hogyan csinélod.

Huzd fel a térdeidet, a talpad
maradjon az agyon. Térdei-
det lassan térd szét, vidd ki a
hatérig. Ha sziikségét érzed,
tdmaszd ki ebben a pézban
parndkkal. Lélegezz a fentiek
szerint. Kicsit meg is rugoztat-
hatod. Ha végeztél, kezeiddel
segits visszanyomni a térdei-
det a kiindulé helyzetbe.

Jobb labfejedet huzd fel jobb
kezeddel, amennyire tudod a
csipéd mellé, ugy, hogy az az
agyon maradjon. Ha ez nem
megy még, nem éred el kézzel
kényelmesen a labfejed, huzd
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fel igy, hogy nem fogod meg.
Térded lassan ereszd le kozép
irdnyba, a két ldbad kozé. Ha
elérted a hatart, hagyd ki-
nyulni és ellazulni izmaidat,
lélegezz a fenti modon és ru-
gobztasd.
Ugyanez bal [dbbal.
Jobb labfejed huzd fel jobb
kezeddel az agyékod iranya-
ban ugy, hogy a sarkad a
combodon (késébb a comb-
hajlatodban) tdmaszkodjon.
Térded hajlitsd  kifelé-lefelé.
Vidd ki a hatdrig, majd itt
hagyd nyulni. A 1égzés ugyan-
az, mint az el6bbiekben.
Ismételd meg a bal oldaladon.
Labaid lazan nyujtva. Jobb I3-
bad, amennyire tudod nyujt-
va, tedd &t a bal oldaladra, az
agyra. Hagyd kinyulni, léle-
gezz, ahogy kell, és rugoztass.
Bal ldbbal ugyanez.
Hat ennyi! Ne keseredj el, ha
a kezdetekben nem megy Ugy,
ahogy szeretnéd! Kell némi ki-
tartds és akaraterd, és eleinte
fajni fog, cserébe viszont nagyon
gyors fejlédés lesz az eredmény,
és a napjaid sokkal lazabban,

fajdalommentesebben  fognak
telni.

Zsenits Akos

mozgdsterapeuta,

Yumeiho massz6r
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Szem-masszazs

Nagyjabol 45 éves koromban -
ahogy ezen évjarat kornyékén az
altalanosan jellemz6 - rohamo-
san romlani kezdett a latdsom.

Féltem, hogy ha ez ilyen iramban
megy tovabb, par évtized mulva
harom szamjegy( dioptriat kell a
keretbe illeszteni, igy nekidlltam
alternativét keresni.

Masfél éves korom 6ta hordok
szemlveget, egy ideig a dioptri-
ak csokkentek, majd par évtize-
des stagnalds utan lassan emel-
kedni kezdtek. Az utolsé tizenot
évben a munkahelyi kornyezet
ratett még egy par lapattal: a
monitorok el6tt, neonfényben,
klima alatt, ablakkal szemben
valé munkavégzés kimeriti az
0sszes lehetéséget, amivel artani
tudunk a szemiinknek. Na, igen
am, de maradni kéne, mert azért
nem fizetnek rosszul! Az egyik
szemvizsgalaton mar megint ne-
gyed dioptridval erésebb lencsé-
ket irtak fel, én meg ugy dontot-
tem, ez nem mehet igy tovabb!

Tobb konyvet elolvastam a

témaban, eléadasokat néztem,
latasterapeutdhoz jartam, me-
lyek mind Dr. Bates médszerén
alapultak. Hosszas kutakodas

P seomgn

utan kialakitottam egyéni szem-
tréningemet, aminek koszonhe-
téen egyértelmien javultak a
latasproblémaim.

A tréning két részbél all, az
egyik a szem-masszdzs, a masik
a szemtorna. Megfelel6 szakmai
képzettségem hianya és a ta-

madasok elkeriilése miatt nem
mennék bele a miértekbe, csu-
péan leirom, milyen gyakorlatok
segitettek rajtam.

A szem-masszdzs

Lényege, hogy a szem és szem
koruliizmok és idegpalyak stimu-
[al4sa révén az allanddan fesziilt,
merev izmok ellazuljanak. Ezaltal
egy kényelmesebb, konnyedebb
szemmozgast érhetlink el, ami
jelentésen javithatja latasunkat
(a sok feltételes mod a hiteles bi-
zonyitékok hidnya, és a kuruzslas
vadjanak elkeriilése miatt kerdlt
a mondatszerkezetbe).

A gyakorlatokat én reggel,
még az agyban végzem, de ha
van ra idém, este, elalvas el6tt is
megcsinalom megint.

Fontos, hogy a masszazsele-
meket eleinte nagyon lagyan és
Ovatosan végezziik, nehogy faj-
dalmat, vagy sériilést okozzunk
magunknak. Késébb a mozdu-
latok automatikusan is hataro-
zottabba fognak valni. Minden
gyakorlatot két kézzel, egyszerre
mindkét szemiinkon végezziik.

A masszdzs el6tt és utan fon-




tos elvégezni az ugynevezett
tenyerezést. A feladat egysze-
rinek tlinik, de gyakorlat kell
ahhoz, hogy megfelelden el tud-
juk végezni. Két tenyeriinket a
szemiinkre helyezziik ugy, hogy
ujjaink az orrunk felett keresz-

tezzék egymast. Figyeljink arra,

hogy ne nyomjuk 6ssze az orrun-

kat, amivel megakadalyoznank a

kénnyed légzést. Ugy helyezziik

el keziinket, hogy teljesen ki-
takarjunk minden fényt a szem
elél. Szemeinket becsukva lazit-
suk el a szem izmait, majd lazit-

suk el arcunk minden izmat is. A

cél az, hogy az eleinte szemiink

el6tt ugralé foltok és érdekes kis
szines abrak eltlinjenek, és teljes
feketeséget ,lassunk’”. llletve ne

[assunk. Maradjunk igy, amig van

ra idénk!

1. Tenyerezés

2. Behajlitott ujjakkal, muta-
toujjunk kozépsé iziletével
dorzsoljik végig szemdldo-
kiinket az orr irdnyabdl kife-
[é haromszor.

3. Hivelyk és mutatéujjunkkal
csipegetve  morzsolgassuk
végig a szemoldokoket kint-
r6l befelé 10-12 lépésben.
A legkiils6 részen el6szor
lagyan, lassan, majd befelé
haladva erésebben. ismétel-
juk meg kétszer.

7.

A szemgodor felsé peremét
nyomkodjuk végig, a hu-
velykujj begyét oda-vissza
huzogatva rajta.

A szemgddor felsé részén,
az orr felli elsé harmad

befelé allé csontot, amihez
szemmozgaté izmok ta-
padnak. Ezt masszirozzuk
nagyon 6vatosan hivelyk-
ujjunk begyével, majd innen
az orr felé [évé godrocskét,
hasonlé médon.

A szemhéjak orr fel6li,cslics-
két” hiivelyk, vagy mutatouj-
junk begyével tudjuk alapo-
san atmasszirozni.

A szemgodor alsé pereme
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kovetkezik a 3. pont szerint,
de most a mutatd ujjunkat
hasznaljuk.

8. A szemgddor kilsd ivének
peremét apré mozdulatok-
kal, mutatéujjal massziroz-
zuk meg.

9. Tenyerlink parnds részével
alaposan, és 6vatosan dor-
zs0ljuk &t egész szemiinket.

10. Az orrcimpak kulsé részé-
tél pont két ujjbegynyire,
a jaromcsontokon van egy
akupresszuras pont. Muta-
téujjainkkal  nyomkodjuk,
masszirozzuk meg ezeket is.

11. Alaposan vakargassuk &t
egész fejbériink minden
pontjat.

12. Dorzsolgessik, nyomkod-
juk végig az egész fuliinket,
kilonos tekintettel a fiilcim-
pakra, azoknak is a fels6 ré-
szére.

13. Tenyerezés.

Nagyjabol 8-10 perc a teljes
gyakorlatsor, végezhetjik nap-
kozben is, féleg, ha monitor el6tt
dolgozunk.

Még egyszer szeretném ki-
emelni, hogy évatosan, lagyan
végezziik a feladatokat, féleg
eleinte nagyon érzékeny lehet a
szem!

Zsenits Akos
mozgdsterapeuta,
Yumeiho masszér

L
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A macska figyelmeztet,
ha negativ energia van

a hazban

A Fold egyik legtitokzatosabb teremtménye a
macska. Az okorban tisztelet ovezte, a kozépkor-
ban rettegtek tole, és inkabb tavol tartottak a haz-
tol, napjainkban pedig egyre inkabb kezdi belopni

magat az életiinkbe.

S6t, nem csak az életlinkbe, de
az otthonunkba is, hiszen egyre
tobben osztjak meg életteriiket a
négylabuval. Ugy tartjak, hogy a
macska magikus képességeinek
koszonhetéen képes megvédeni
az otthont, és a csaladot a nega-
tiv energiaktol, a rossztol, és a
betegségektdl is.

Honnan tudhatjuk, hogy a
macska érzi a negativ energidk
jelenlétét?

A macska, amikor negativ
energidk jelenlétét érzi, az alabbi
jelzésértékl viselkedésvaltoza-
sokat mutatja. Tudatosan kikerdl

bizonyos targyakat a lakasban,
vagy éppen ellenkezéleg tul
nagy figyelmet fordit rajuk.

Minden bizonnyal negativ
energiat észlel a macska ott, ahol
a legtobb idejét tolti, ha mindig
ugyanazon a helyen alszik, vagy
csak i, és fesziilten figyel. A test-
tartdsa feszllt, mozdulatlan, és
olyan, mintha egy “lathatatlan
[ény” jelenlétét észlelné.

Ha er6s hangulat- és viselke-

désvéltozast észlellink a macs-
kan, pl. egy idé utdn nem haj-
landé jatszani az addig kedvenc

jatékaval, vagy nem eszi meg a
J ay a9 g
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kedvenc ételét, akkor ebben az
esetben lehetséges, hogy egy
kébor lélek jelenlétét észleli a
lakdsban. Ha rogton kiszalad a
hézbdl, akkor magéval viszi a ne-
gativ energiat.

A macska gyogyitod erdvel is
rendelkezik, nem csak a rossz
kedvet, depresszidt képes eny-
hiteni, de bizonyos szervi beteg-
ségek tilneteit is csokkenti. Ha
valaki a csaladbol kronikus be-
tegséggel kiizd, érdemes besze-
rezni egy kedves, bujos, gyogyitd
macskat. Nagyon jé hatassal van
a stressz csOkkentésére.

Sokan édzkodnak attdl, hogy
a macska felmenjen az agyukba,
pedig a puha négyldbu képes
arra, hogy megszabaditson az
alvési problémaktol, hatdséra
sokkal konnyebben alszunk el, és
reggel kipihentebben ébrediink.

A macska altal kibocsatott
hanghulldmok, vagyis a dorom-
bolds jotékony hatassal van az
ember érzelmi és pszicholdgiai
dllapotdra. A pszicholdégusok
szerint a depresszios, vagy neu-
rozisban szenvedd ember egyik
legjobb gydgyszere a macska je-
lenléte lehet.

Forrds: filantropikum.com
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Ot dolog, amiért minden
nap halasak lehetunk
kutyainknak

Erdemes néha végig-
gondolni azokat a dol-
gokat, melyeket kutya-
inktol minden egyes
nap kapunk, de hajla-
mosak vagyunk elfe-
lejteni és halasak lenni
érte.

Feltétel nélkiili szeretet

Ez szokott lenni az elsé dolog,
amit a kutydk pozitiv tulajdon-
sagai kozott emlitlink, hiszen
az ilyen fajta feltétel nélkili sze-
retetre taldn csak 6k képesek.
A nap minden percében ugy
fogadnak el benniinket, ahogy
vagyunk. Szeretnek ha elme-
gyunk otthonrél, ha egyedil
hagyjuk 6ket, ha hazajoviink, ha
rossz kedviink van, ha mérgesek
vagyunk, ha idegesek vagyunk
és ha kiabalunk. Szeretnek ben-
niinket amikor figyellink rajuk
és akkor is szeretnek, ha nem. A
kutydk szeretete egy életre sz6l
és mindig emlékeztet ra, hogy
valakinek fontosak vagyunk és
szlikség van rank.

Bardtsdg

A kutya az ember legjobb
baratja. Nem ma sziiletett ez a
mondas, hiszen hosszu évtize-
dek éta igy van. Egy kutya cso-
dalatos tarsasag. Elkisér barhova,
benne van minden kalandban.
Segit, amikor egyedil érezziik
magunkat, tarsasagot ad és min-

dig meghallgat. Ha mar megta-
nultuk kutydnk nyelvét, kifejezé-
seit, kommunikaciés médszereit,
tokéletes interaktiv baratsagot
alakithatunk ki vele.

Mentadlis és fizikai dllapotunk
javitdsa

Sok kutatas és tanulmany bi-
zonyitotta mar be, hogy a kutya
pozitivan befolydsolja egészsé-
glinket. Segitik csokkenteni a
vérnyomast, a koleszterinszintet,
javithatjak a sziv- és érrendszeri

egészséglinket, enyhitik a de-
pressziot és a szivroham utani
tulélési aranyokat is novelik.

Segitenek megszabadulni a
stressztol

Sok mddszer van a minden-
napi stressz levezetésére, feldol-
gozasadra de minden bizonnyal
egy szOros négylabu tarsasag
az egyik legjobb és leghatéko-
nyabb mdédja ennek. Szintén tu-

domanyosan bizonyitott tény,
‘T"Nﬂﬂ
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hogy egy kutya vagy egy macska
jelenléte, tarsasdga csokkenthe-
ti a kortizolszintet és endorfino-
kat szabadit fel.

A jelenben élni

Mi, emberek a legtobb idén-
ket vagy a multon valé merengé-
sen, vagy a jovétol valé félelem-
ben toltjik. Ritkdn vagyunk itt
és most, ritkan vagyunk képesek
csak az adott pillanatra koncent-
ralni. Kutyaink ebben nagyszer(
segitétarsak. Minden pillanatot

Hi=

megélnek és ha vellik tartunk,
mi is nagyobb intenzitassal lehe-
tuink a részei az adott kalandnak.
Csak figyelni kell ket és tanulni
téluk.

Szakits egy kis id6t és gon-
dold végig milyen fantasztikus
dolgokat kdszonhetsz a kutyad-
nak és gondold at, mi az amivel
a jovében még szebbé teheted
az életét.

Bohata Krisztina
kutyabarat.hu
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Rozi kondiban tartja

a csaladot

Egy éve mar, hogy Rozit 6rokbe fogadta a Vigyél Haza Alapitvanytél Azurak
Csaba és csaladja. Az egyéves kislanyt tavaly januarban mentette az alapitvany
az lllatos utrol. A kedves, konnyen baratkozo kiskutya kissé elhanyagolt kiilseje

még meglepetéseket tartogatott, de mar az elsé latogataskor felismerték a la-
nyok, Hanna és Zs6fi a rejtett kincset. A sziiloknek, Grétanak és Csabanak, csak”

szentesiteniiik kellett a dontést: johet a kutyus!

Egy évvel ezel6tt az éle- is végérvényesen bekdltdzott.
tink megvéltozott. Tobbek va- Nem gondoltuk, hogy lakasban
gyunk, mert Rozi nem csak az fogunk kutyat tartani. A jézan
otthonunkba, de az életiinkbe eszlink tiltakozott lanyaink egyre

[ A =%

fokozédé kutyalobbija ellen, de
volt egy pont, amikor Csabival
egymasra néztlink, és azt mond-
tuk, hogy nem lehetlink ennyire
sz0ros szivl szllék, megoldjuk
valahogy. Amiben biztosak vol-
tunk, az az volt, hogy mentett
kutyat szeretnénk. A Vigyél Haza
Alapitvany munkdjat mar régoéta
kovettik és tudtuk, hogy nagy
odafigyeléssel gondozzak a hoz-
zéjuk kerult kéborkakat.

Rozi elsé latasra szerelem
volt nekem és a lanyoknak, Csa-
bi szimpatidjaért picit meg kel-
lett kiizdenie. Neki voltak fenn-
tartasai a loncsos bundija és a
szobakutyanak nem mondhaté
mérete miatt is, de végil Rozi
mindenkit lehengerl6 tekinteté-
nek & sem tudott ellendlini, igy
innentdl nem volt tobb kérdés -
befogadtuk Rozit, aki hatalmas
szeretetével és nagyon alkalmaz-
kodo természetével meghalalta a
bizalmunkat. Az elsé pillanattol
kezdve jambor kezesbaranyként
viselkedik, szereti, ha egytt van
a csaldd, a nagy kozos hétvégi
sétak a kedvencei, imadja a Mar-
git-szigetet. A kisebb kutyédkkal
remekdl kijon, a nagyobbaktdl
tart, 6ket nagy ivben kerdli, vagy
megugatja. Ezen dolgoznunk kell
még, de igyeksziink oldani ezt a
félelmét. Imad autdzni, igy bar-



hova vihetjik magunkkal. A kor-
nyékiinkon, a sétaknak koszon-
hetéen sok Uj kutyas cimborat
ismertiink meg, igaz legtobbju-

ket a kutydja nevérél ,azonosit-
juk’, de mind nyitott, kedves em-
berek. Rozi hamar kedvenc lett.
Az Orokbefogadas ota kide-
riilt par dolog az el6életérél. Egy
szlovakiai nyomda fogadta be
télre a kis csavargot, ahol gond-
jat viselték és Bozsinek nevezték
el. Mignem egyik este felugrott

egy teherautéra és Budapest 8.
kertiletében, a plato felnyitasakor
eliszkolt nagy ijedtségében. Ott
fogta be az lllatos uti menhely,

majd a Vigyél Haza Alapitvany
vette gondozasaba, a megfeleld
oltdsokkal ellatva, ivartalanitva
koltozott hozzank, a mi nagy sze-
rencsékre. Februdrban volt egy
éve, hogy els6 szamu kedven-
clink lett és nem csak nekiink,
de a kornyezetiinkben éléknek
is. Gondoskodik a rendszeres
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mozgdasunkrodl, karbantart ben-
niinket. A gyerekeknek is remek
stresszoldds az iskolabdl haza-
jovet, hiszen elsé dolguk az &
gyoémoszolése, amit hatalmas
puszikkal és farokcsovalassal vi-
szonoz. Hihetetlenll intelligens
kislany, aki pillanatok alatt meg-
szerettette magat. Osszehaver-
kodott a tengerimalackakkal, ér-
deklédve szagolgat mindent, de
sosem tolakodva.

A lakdsunkban barhova me-
het, a legnagyobb természetes-
séggel jar-kel, mintha mindig is
itt élt volna koztlink. Amire az
elsé perct6l megtanitottuk, hogy
az agyba és a kanapéra nem
ugorhat fel - ezt hellyel-kozzel
be is tudja tartani. Ami a lanyok
szobadiban torténik, azt titokza-
tos homdly fedi. Mindenesetre
elmondhatjuk, hogy Rozi renge-
teget ad, mi pedig nem gyéziink
eléggé halasak lenni, hogy egy
ilyen klassz kutya sodrédott hoz-
zank. Egy éve a jelmondatunk:
minden csalddnak kutyat!

Bdrtfai Gréta

AL
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A koronavirus és
a haziallatok

rAz uj tipusu koronavirussal kapcsolatban nem sokj
jot lehet olvasni, az azonban legalabb megnyugta-
t6, hogy hazi kedvenceinket nem fenyegeti veszély.
Osszegyiijtottiik a leggyakoribb kérdéseket, ame-
dyek az aggodo gazdik fejében felmeriilhetnek.

J

Megkaphatjdk a kutydk
az ujfajta koronavirust
(COVID-19)?

Jelenleg a szakérték ugy tart-
jak, hogy ennek esélye egészen
elenyész6. Az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) szerint
semmilyen bizonyiték nincs arra
vonatkozoéan, hogy a kutydk és
a macskak megfertézédhetnek
az Uj koronavirussal. A jelen-
leg rendelkezésre 4ll6 infor-
macidk alapjan a Nemzetkozi
Allatjarvanyiigyi Hivatal (OIE)
is azt allitja, hogy a kutyaknak
nincs szereplik a virus aktiv terje-
désében, és nem is fert6zédnek
meg.

Noha a hdzidllatok nem
fertozodhetnek meg a
COVID-19 koronavirus-
betegséggel, kozvetve
elésegithetik a virus emberek
kozotti terjedését?

Igen. Ha egy koronavirussal
fert6zott személy tiisszentéssel
vagy egyéb modon szennyezi
az allatot, majd egy masik sze-
mély megsimogatja azt a hazi
kedvencet, 6 is megfertézédhet
- a legutolsé informacidk szerint
ugyanis a virus bizonyos fellilete-
ken akar 48 6ran at is életképes
marad. Az allatorvosok szerint

azonban az ilyesfajta terjedés
kockazata alacsony. Ennek elle-
nére azokat a hazidllatokat, akik
beteg egyénekkel élnek egyiitt,
tandcsos elkiloniteni mas em-

berektdl és dallatoktol (otthoni
karantén), éppugy, ahogy az a
fert6zésgyanus személyek eseté-
ben megkivant.

Hogyan minimalizdlhatjuk,
hogy a hdzidllatunk ilyen
modon - koztes gazdaként
- magdn hordozza az uj
generdcios koronavirust?
Maszkot még véletlenil se
akarjunk a négyldbuakra adni,
hiszen ennek haszna nincs, ve-
szélye anndl inkdbb: az allat

bepanikolhat téle. Az allatorvo-
v

Tudnivaldk gazdiknak

sok azt tanédcsoljak, hogy a ku-
tydk vonatkozéaséban is fokozot-
tan figyeljink a higiénidra, azaz
sétéltatds utan toroljik &t ala-
posan a tappancsaikat (a fertét-
lenit6é kenddvel banjunk csinjan,
ugyanis erésen szaritja a talppar-
nakat), mi pedig simogatés utan
mindig mossunk kezet.

Létezik oltds a COVID-19 ellen
kutydk és macskak szamdra?

Jelenleg sem az éllatok, sem
az emberek szdmdra nincs védo-
oltés. Az allatorvosok jol ismer-
nek tobbféle koronavirust, ame-
lyek kifejezetten a hazidllatokat
tdmadjak. Sok kutya példaul mar
kolyokkorban megkapja a canine
coronavirus elleni vakcinat - ez
nem jelent védelmet a COVID-19
betegséggel szemben.

Kijdradsi tilalom idején nem
lehet kutydt sétdltatni sem?

A cikk megjelenésekor Ma-
gyarorszagon nincs érvényben



kijarasi tilalom, azonban tobb
europai orszagban bevezették
mar ezt az intézkedést. Ennek a
rendeletnek az értelmében a ki-
jarasi tilalom alél - toébbek kozott
az élelmiszer- és a gydgyszerva-
sarldson tul — a kutyasétaltatas is
kivételt képez.

Mi tegyiink, ha dllatorvoshoz
kell vinni a kutydt vagy a
cicdt?

El6szor is érdeklédjiink annal
az allatorvosi rendel6énél, ahova
jarunk, hogy véltozott-e a nyit-
va tartds, és csak akkor menjiink
adllatorvoshoz, ha valéban sziik-
séges. Egyetlen orszagban sem
zarattak még be rendel6ket, dm
a gazdik és a dolgozdk védelme
érdekében bizonyos szabalyok
betartasat kérik.

Az dllatorvosi rendel6k dlta-
ldban az aldbbiakra hivjdk fel a
figyelmiinket
+ Ha lazasak vagyunk vagy lég-

zb6szervi panaszaink vannak,
ne ldtogassuk a rendel6t, ked-
venciink elhozataldara mas,
egészséges személyt kérjlink
meg.

Szinte mindegyik rendelében
lehet id6pontot kérni, és arra,
hogy a leheté legkevesebb
emberrel érintkezzlink, ez a
legjobb megoldas.

Egyedil menjiink be az allat-
tal a varoba és a kezelébe, ha
tobb kisérével érkeziink, 6k
varakozzanak kint.

A véréba csak akkor menjiink
be, ha kevesebb mint ha-
rom személy tartézkodik ott,
egyébként varakozzunk a be-
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jarat elétt, a parkoléban vagy
az autéban.

+ Készpénz helyett lehetdleg
bankkartyaval fizessiink.

+ Felelés Allattartoként mire
kell felkésziilntink?

+ Egyeztessink le minimum
két, egymastol fiiggetlen
segit6t, aki vallalja, hogy at-
menetileg gondoskodik az
allatunkrdl, ha mi esetlegesen
kérhazba kerilnénk.

+ Fliggesszik ki az ajtéra, hogy
hény és milyen kiséllat tartoz-
kodik a lakasban, érdemes
megadni egy vészhelyzet
esetén értesithetd telefonsza-
mot is.

« Gondoskodjunk elére  mi-
nimum két hétre elegendd
taplalékrol, az oltasi konyvet,
esetleges gyogyszereket, or-
vosi feljegyzéseket, kezelési
protokollt pedig készitsiik
Ossze, és tegyik jol lathatd,
kénnyen megtaldlhaté helyre
a lakasban.

A cikk szakmai feliilvizsgdlatd-
ért készénet dr. Szabé Eszter dllat-
orvosnak.

Forrds: College of Veterinary
Medicine, University of lllinois at
Urbana-Champaigne
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Napsutotte etkezés
és életérzes

Annak oka, hogy irok az étkezés
és az egészség kapcsolatarol az,
hogy nagyon szeretek ,mediter-
ranul” étkezni. Elni is szeretnék,
taldan majd egyszer lesz is lehe-
téségem ra. Sokszor — de nem
elégszer - volt alkalmam bele-
késtolni személyesen is egyik-
masik mediterrdn orszag, Go-
rogorszag, Olaszorszag, Izrael, az
Adria mente hangulataba, élet-
stilusaba, étkezésébe. Tetszik, de
nagyon!

Bar! Azért a hétkdznapjaim-
nak mégis csak része mindez,
hiszen Szentendre tébb mint
negyven éve az otthonom. Es
majd’ minden megtaldlhaté itt,
ami a mediterrdn életérzéshez
elengedhetetlen: a Duna vize,
a hangulatos, zegzugos utcacs-
kak, a csoppnyi terek, az étter-
mek, ma mar driasi valasztékkal,
sok-sok turistaval, akik a vilag
minden tajardl jonnek, hogy él-
vezzék az én kis kiilonleges han-
gulatu varosomat. No, de térjiink
vissza a mediterran étrendhez.

Gyerekkor...

Egy rovid visszaemlékezés
erejéig szeretném felidézni gye-
rekkorom étkezési szokasait, sze-
rintem sokaknak ismer6s lesz.

J6 alapokat szereztem falusi
kislanyként az étkezés terén...
Ismeretlenek voltak szdmunkra
a mélyhutott, a sok, ilyen-olyan
E-szamokkal dusitott  ételek.
Egy kis faluban gyerekesked-
tem. Edesanydm, nagymaméam
magyaros konyhat vitt, aminek
nemcsak a diszné, a csirke, rit-
kan hal, illetve tejfol-turé volt
része, hanem a rengeteg z6ldség
és gyiimélcs is. Es mindig olyan
z6ldség és gylimolcs, ami éppen
abban az évszakban termett. Ma
mar gyakran hangsulyozzak a
szakemberek, hogy edd azt, ami
ott és akkor terem. Hat mi azt et-

tdk, ami ott és akkor termett az
Alfold kbzepén: meggy, cseresz-
nye, egres — mi csak pulszkének
hivtuk -, sargabarack, Osziba-
rack, dinnye, alma, korte, szilva,
birsalma, a z6ldségek ugyanigy

v

kerliltek sorra, hiszen megterem-
tek a kertben. Els6sorban fézelék
formajaban ettiik. Olykor valami
déligyimolcs adddott.
Karadcsony el6tt mindig disz-
nét vagtunk, néhany hét eltelté-
vel pedig mar a padlason légtak
a fstolt kolbaszok, sonkdk. Most
mar bevallhatom, hogy néha bi-
zony Miska macskankra fogtam
egy-egy darab kolbasz eltlinését.
A spdjz hivos sarkdban a kék,
zomancozott bédonben jo so-
kdig kitartott a lesutott hus, meg
a zsir is. Ezekbdl a nem igazan
light-os ételekbdl igen gyakran
kiszolgaltam magam. Micsoda
szavak jonnek el — bodon. Meg
szakajtd. Ebben tartottuk a lisz-
tet, kenyeret. Nosztalgiabdl még
van a kamrdmban egy szakajto,
krumplit, hagymat tartok benne.

Csiitortokonként  tanyarol
hoztak a friss turét-tejfolt. Most
is szinte latom magam elétt,
nem hofehér volt, mint manap-
sag, hanem inkébb olyan rézsa-
szines-sargds... a benne lévé



zsirtartalomtdl. llyenkor rendre
turds csusza volt ebédre, piritott
szalonnaval megszoérva. A tész-
tat természetesen anyukam és
nagymamam gyurta.

A tejet is frissen hordtuk es-
ténként ,haztol’, na, azt nagyon
nem szerettem, a langyos tejet.
Nem létezett még akkor, - leg-
aldbbis felénk - joghurt, kefir,
igy mi rendszeresen csinaltunk
aludttejet bel6le. De finom is volt
hidegen nyéron zéldhagymaval!

Kezdetben még hiitészekré-
nylink sem volt. Vajon hol tartot-
tuk a hitébe val6 dolgokat? Va-
[6szinlleg mindenbdl épp csak
annyit vettlink, ami aznap, de
masnap biztosan elfogyott, no,
meg az imént emlitett dolgok
frissen érkeztek a hazhoz, és el is
fogytak.

Most  szembesulok  vele,
mennyivel tobb friss ételt ettiink.
Hétvégén mindig egy tyuk bén-
ta, hol porkoltként, hol rantott
csirkeként végezte. Edesanyam
pedig a csaldd minden tagjanak
kedvébe jart, ezért aztan oOt-hat
fogasos ebédek is az asztalra ke-
riiltek, egyszer( hétvégeken is.

Mivel édesapdm a termel6-
szovetkezetben dolgozott f6-
konyvel6ként, sok mindent ,ter-
mészetben” kaptunk: palinkat,
buzét, lisztet, a hatérban I6he-
rét... Vannak olyan korai emléke-
im, amikor a lisztet elvittiik a falu
pékjéhez, és par 6ra mulva me-
hettlink a finom, ropogds meleg
kenyérért, olykor kenyérlangost

kaptunk. Aztdn modernebb idék
jottek, mar a boltba mentiink
kenyérért. Imadtam a serclit - a
kenyér végét -, mire hazaértem,
mindig megragtam, leragtam.
Nagymamam mindig nagy
alapossaggal, gondossaggal ké-
szitette az ebédeket, mindennek
megadta a modjat. Ot figyel-
ve értettem meg, mit is jelent
az, hogy valaki a ,lelkét teszi” a
munkdjaba. J6l emlékszem a ke-
ményitett, hofehér kotényére, a

damaszt abroszra... a husleves
arany szinére, benne a sok zold-
séggel.

Nagyon szerettem a nagy
kozos csaladi ebédeket. Ma-
mukéaékhoz gyakran mentiink,
olykor ott voltak a testvérei is.
llyenkor a finom ételek mellett
sokdig folyt a beszélgetés, régi
torténeteket idéztek fel az ,ore-
gek’, nagyokat beszélgettiink,
sokat nevettlink, jo volt hallgatni
Oket. Olykor a vilag nagy dolgai-
rol esett sz6, maskor a hétkdzna-
pokrél meséltek. bolcsen, olykor
meg sok humorral. Rohand vilag-
ban éliink - tudom, kzhely -, de
ezeket a kdzos étkezéseket meg
kellene 6rizni, vagy éppen Ujra
visszahozni. Ez is er6siti a csaladi
Osszetartozas jo érzését, a kilon-
b6z6 korosztalyok kozott pedig
erbsitheti a lazuld kotelékeket.

Ha ma valaki a mediterran
étrendrdl és életérzésrdl beszél,
soha nem hagyja emlités nélkiil,
hogy mennyire fontos szerepet
jatszanak a rgg\o[iterrén népek
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életében a kozos nagy étkezé-
sek, az egyutt toltott id6, a kilon-
féle kozosségben zajlo elfoglalt-
sag. Ha megnézik a mediterran
étrendpiramist, lathatjak, ez adja
az alapjat.

Mediterrdn étrend

A mediterran étrendben el6-
szOr is nagyon sok zoldség és
gylmolcs szerepel, joval tobb,
mint itthon. Az az egészséges
tehat, ha az asztalunkra naponta
tobbszor is kerdl friss z6ldség és
gytimoélcs, lehetéleg minél ke-
vésbé feldolgozott forméaban. De
éppugy megtaldljuk a szarazhi-
velyeseket, az olajos magvakat,
valamint a teljes kiérlési gabo-
naféléket. Ezzel az elfogyasztott
rostmennyiség 30-40 g kozott
van naponta, ami ideélis. A ros-
tok gatoljdk az elhizast, és meg-
akaddlyozzdk az energidt ado
tdpanyagok gyors felszivddasat,
igy csokkentik az elhizas veszé-
lyét, és segitik a sulytobblet le-
adasat.

A Foldkozi-tenger vidékén,
elsésorban Olaszorszagban és
Spanyolorszagban a
alapanyaga a durumbduza. El6-

tésztak

megkérddjelezhetetlenek:

a durumbuza rosttartalma ma-
gasabb, mint a hagyomanyos
buzdé, a vércukorszintet is las-
sabban emeli, a bel6lik késziilt
tésztdkba pedig tojast sem kell
rakni, igy azok koleszterintartal-
ma is nullara csokken. Evek 6ta
szerepel a csalddom étrendjé-
ben. Természetesen megfelelé
mennyiségl (1,5-2 1) folyadék
fogyasztésa sziikséges rostban
gazdag taplalkozas esetén, hogy
a rostok kifejthessék jotékony
hatasukat.

Az étrend fehérjetartalmanak
fedezésére szolgal a mértékle-
tes husfogyasztas, mely legin-
kabb tengeri halakat és sovany
fehér husokat (csirke-, és puly-

jelentenek. Segitenek
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fehérje-, vas- és B12-vitamin
szukségletink  kielégitésében,
a halak rdadasul az esszencialis
zsirsavaknak is hasznos forra-
sai. Eppen ezért javasolt, hogy
hetente tObbszor is keriljon az
asztalunkra ezekbdl az élelmi-
szerekbdl. Ez annal is inkabb in-
dokolt, mivel a kutatdsok egyre
inkabb amellett sz6Inak, hogy az
egészség megOrzésében és a fo-
gydkuraban mind nagyobb sze-
repet kapnak a halakban megta-
[alhatd esszencidlis zsirsavak. A
gyakori halfogyasztas csokkenti
az infarktus el6forduldsat, ami-
ért valoszinlleg a tobbszorosen
telitetlen esszencidlis zsirsavak
a felelések. Nagyon kevés voros
hust fogyasztanak, ezeket azon-
ban nem szabad teljes mértékig
kiiktatnunk az életiinkbdl. Egy
kozelmultban készilt kutatas-
bél kiderdl, hogy nem kell any-
nyira tartanunk a voros husok-
tol, ahogy eddig tudtuk. Sét, ha
teljesen lemondunk réla, akar
vitaminhidnyosak is lehetiink.
A voros hus egy sor vitamint és
asvanyi anyagot tartalmaz, ezek
kozil néhanyat jelentés meny-
nyiségben. Ezek mind fontosak
az egészség és a kondicié szem-
pontjabdl. Ezek a vas, cink, B-vi-
taminok, D-vitamin, protein, sze-
[én, asvanyi anyagok.

A tejtermék elmaradhatatlan
része a mediterrdn étrendnek,
mindennap keriljon az asztalra
j6 mindségl tej, sovany sajtok,
joghurt, kefir.

Az ételek készitéséhez oliva-
olajat hasznalnak, mégpedig
extra szlz olivaolajat. Minden-
képpen kerilni kell a zsiros éte-
leket, valamint a zsirt. Ha valaki
a mediterran étrendet koveti,
akkor a novényi eredetl élelmi-
szerek domindljanak.

A mediterran étrend része az
is, hogy naponta 1,5-2 dl voros-
bort fogyasztanak. A rendszeres,
napi 2-3 dl vorosbor elfogyasz-

tasa, flavonoid-tartalmanak ko-
szonhetben, csokkenti az érel-
meszesedés el6forduldsat, igy
érrendszervédd hatdsu.

A hagyomanyos mediterran
konyha kevés félkész ételt és
sokféle zoldfliszert hasznal, igy
az ételek sétartalma csekély. Ma
mar nagy 6rdmmel magam is
haszndlom ezeket a flszereket,
friss fliszernovényeket: bazsa-
likom, oregano, kakukkf(, roz-
maring, menta, citromfd... Ezek
mellett feltétlendl hasznaljunk
egyéb népszerl, mediterran
novényeket, gyliimolcsoket, igy
kapribogyot, olajbogydt, citro-
mot, valamint narancsot, fligét,
sz6l6t.

Természetesen, nem csak a
taplalkozas képezi a mediterran
étrend részét. Ez egy életmaod,
melyhez hozzatartozik a rendsze-
res testmozgas, a délutani sziesz-
ta, a csalddcentrikus életszem-
[élet, a nyugalom. A déli ember
az étkezést altaldban kozosségi
eseménynek tekinti, olyan lehe-

Mediterrin étrendi
piramis

a szélséségektdl. Régi multra te-
kint vissza, szinte magatol alakult
ki a mediterrdn orszagokban.
Nem nélkiilozi és nem is viszi tul-
zasba egyik tapanyag bevitelét
sem. Nem okoz hidnybetegsége-
ket, kifejezetten pozitiv hatdssal
van az emberi szervezetre.

Mit mond a tudomdny?

A mediterrdn étrend tanul-
manyozasat az 1950-es évek-
ben kezdte az amerikai fiziologus
Ancel Keys és biokémikus felesége,
Margaret Keys. Munkdassaguk ha-
tdsdra megvaltoztak az egészsé-
ges étrendrdl vilagszerte vallott
nézetek. A koleszterin és a sziv-
és érrendszeri betegségek kap-
csolatat vizsgdld tanulmanyaik
bebizonyitottak, hogy az ilyen
jellegli kronikus megbetegedé-
sek csak minimalis kockdazatot
jelentenek azokra az emberekre,
akik a mediterrdn medencében
élnek, és természetesen kovetik
a hazdjukbdl szdrmazoé élelmi-
szereken alapulé étrendet. A

Halak, terrger gyiimolcsel
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téségnek, melynek keretében
értékes id6t tolthet csaladjaval,
barataival, a kisebb-nagyobb te-
lepiilés lakoival. Ezt a kdzosségi
étkezési format magunk is meg-
teremthetjiik, étkezzlink a lehetd
legtobbszor kényelmesen, a csa-
lad vagy bardtok tarsasagaban,
kellemes kdrnyezetben.

A mediterré\r}‘ ?trend mentes
292,

mediterran étrendet az angolszasz
vilagban a konyveikkel népszerd-
sitették.

A ll. vildghaboru utan azt ta-
pasztalték, hogy az Egyesiilt Al-
lamokban a j6lét ndvekedésével,
a tultaplalkozas kovetkeztében
egyre novekvé probléma a sziv-
betegség. Ez kerilt Keys érdekl-
désének fokuszaba.



Meglepddott, amikor 1954-
ben egy olasz professzor azt
mondta neki, naluk, Napolyban
a sziv- és érrendszeri betegségek
elég ritkak. Keys Osszehasonlito
tanulméanyba kezdett, hét or-
szagban - Olaszorszagban, a go-
rog szigeteken, Jugoszlaviaban,
Hollandiaban,  Finnorszagban,
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Japanban és az Egyesiilt Alla-
mokban - folytak a vizsgalatok,
12.000 ember - 40 és 59 év kozot-
tiek — részvételével. Az eredmény
Ujszerd volt, elsé alkalommal
fedezték fel a szivbetegségek, a
koleszterin és a diéta kozotti kap-
csolatot. Tesztelni akartak az elmé-
leteiket, ezért 1963 és 1998 kozott
Dél-Olaszorszagban,  Pioppiban,
egy kis haldszfaluban éltek és dol-
goztak. Keys két honap hijan 101
évig élt, 2004-ben hunyt el. Fele-
sége, Margaret 97 évesen, 2006-
ban tdvozott.

A mediterran étrenden él6
id6és embereknél lassabban ko-
vetkezik be a szellemi hanyatlas
- dllapitottdk meg amerikai kuta-
ték. A Journal of Clinical Nutrition
ciml szakfolydiratban ismerte-
tett tanulmanyban mintegy 4
ezer, 65 év feletti ember étkezési
szokdsait és szellemi funkcidit
vizsgaltdk a chicagoi Rush Egye-
tem orvosi kdzpontjanak mun-
katdrsai. A kovetéses felmérésbol
kiderdlt, hogy a sok gylimdlcsot,
zOldséget, olivaolajat, magva-
kat, halat és bort fogyaszt6 id6s

emberek jobban meg6rizték
szellemi képességeiket. A harom
évenként elvégzett értékelés so-
ran mérték a résztvevok széemlé-
kezetét és alapveté matematikai
készségeit.

Manapsag tehat ez az étrend
mar nemcsak a mediterran terd-
letek sajatja. Erdemes alkalmazni
1 e = .

tagadhatatlan elényei miatt, s6t
az Eurépai Unid elhizds-megels-
zési tOrekvéseiben is szerepet
kellene jatszania. Nagyon fontos
lenne népszerdsiteni valamennyi
orszagban, kilondsen, ahol ke-
vésbé kovetik ezt az étrendet az
emberek. A mediterran étrendet
kovetd, sok zdldséget, gylimol-
csot és halat fogyaszté emberek
két-hdrom évvel tovébb élnek az
atlagosnal.

A mediterran étrend gyorsan
csokkenti a szivroham és az agy-
vérzés kockdzatat, raadasul a zsir-
szegény diétdknal hatékonyab-
ban segit az alacsonyabb testsuly
megdrzésében is. Szakérték azt
irjdk, hogy a tapanyagbevitelre
torténd Osszpontositds a leg-
jobb megkodzelités, a radikalis
fogydkurdk azonban kéarosak. A
gytimolcsokben, diofélékben és
olivaolajban gazdag mediterran
étrend gyorsan képes csokken-
teni a szivroham és a stroke koc-
kazatat, és a zsirszegény diétanal
hatékonyabban képes tartésan
megdrizni az elért alacsonyabb

testsulyt. vy
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Az olivaolajban gazdag medi-
terran taplalkozas jelentés mér-
tékben csokkenti a csontritkulas
eléforduldsat. Az erés és rugal-
mas csontokhoz szervezetiink-
nek sziiksége van azokra a létfon-
tossagu tapanyagokra, melyeket
a mediterran étrend tartalmaz,
emellett kalciumra és D3-vitamin-
ra. Ez utébbinak kuléndsen nagy
jelent6sége van, hiszen a magyar
lakossag jelentds része szenved
D-vitamin hidnyban a nyari, nap-
stitéses honapokat kdvetden.

A mediterrdn étkezés a
Vildgorokség része

A mediterrdn étkezés - sok-
sok kutatasi eredménynek is ko-
szOnhetéen - érdemessé valt,
hogy felkeriiljon az UNESCO szel-
lemi 6rokség listajara. A mediter-
ran étrend 2013 decembere 6ta
immaron mindannyiunk szellemi
orokségének szamit.

Az Egyesult Nemzetek Neve-
[éstigyi, Tudomanyos és Kultu-
ralis Szervezete, az intellektudlis
és etikai muhelyként mukodo
UNESCO 2013. december 4-én
vette fel az Emberiség Szellemi
Kulturélis Ordkség reprezentativ
listajara a Horvatorszag, Portuga-
lia, Ciprus, Spanyolorszag, Gorog-
orszéag, Olaszorszag és Marokko
altal kozosen jelolt mediterran
étrendet.

A gorog ,diéta” kiegyensulyo-
zott étrendet jelent, és ez annyit
tesz, hogy mindenbdl egy keve-
set kell enni. A Mediterran Etrend
Alapitvany (1996) ismertette a
mediterran étrend legfébb 0sz-
szetevéit: hal, kenyér, diofélék,
friss és szaritott gylimolcs, zold-
ségek, olivaolaj nem feldol-
gozott, szezondlis termékek. A
sofogyasztast pedig a fliszerno-
vények hasznélataval jelentésen
le lehet csokkenteni.

Endrei Judit
Korhatdrtalanul c. kbnyv
www.endreijudit.hu
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Dubaiban is makrobiotika

Természetes, immunerdsitd
és egészségmegtarto tdpldlkozads

A makrobiotika tudomanyanak rendkiviil sokat
koszonhetek. Nemcsak visszakaptam altala az
egészségemet, és fittnek, életerdvel telinek érzem
magam, hanem remek baratsagokat kotottem Ma-
gyarorszagon és kiilfoldon egyarant.

Egyre tobben ddbbennek
ra, hogy az egészség az éle-
tlink egyik legnagyobb kincse.
Sokan sokféle modszert kinal-
nak, viszont egyre gyakrab-
ban ismerik fel vilagszerte is a
makrobiotika jelentéségét, an-
nak egyszer(iségét, természetes-
ségét és hatasossagat.

Ennek az &si tudomanynak
az elsajatitdsa nem csak elmé-
leti, hanem gyakorlati részbdl is
all. Meg lehet tanulni online tan-
folyamokon, szakkonyvekbdl is,
azonban a rutinos, mindennapi
alkalmazashoz jobb egy tapasz-
talattal rendelkezé, évtizedek
ota ilyen életmddot él6 oktato,
akivel lerévidil a betanuldsi idé.

Gyakran kapok felkérést, hogy
személyre szabva, az dllapotnak

megfeleléen, a gyakorlatban
mutassam be a makrobiotikus
életmodot. Ennek kdszonhetben
toltottem 10 napot Dubaiban ja-
nuar elején. 17 éves gyakorlattal
rendelkezem, igy kdnnyen, egy-
szer(ien tanitom be a legfonto-
sabb tudnivalékat. Dubaiban
hosszabb idé allt rendelkezésre,
igy egy nagyobb ismeretanya-
got vettlink at  elméletben
és gyakorlatban is, kezdve az
egészséges reggelitdl, az ebé-
den at a vacsoraig, nem kihagy-
va a desszerteket, a gydgyitalo-
kat, gyogyité pakolasokat sem.

Természetesen mindeh-
hez szlkségiink volt meg-
felel6  nyersanyagokra, igy

elsé meglepetés, ami ért az volt,
hogy milyen ismert és fejlett ez
a természetes alapanyagokon
alapulé  téplalkozasi  kultura.
Szdmos hatalmas makrobiotikus
~hagyker” |étezik, széles és friss
aruvalasztékkal. Nem gondol-
tam volna, hogy Dubaiban is
ilyen elismert és kozismert ez a
taplalkozasi mddszer.

Az élet egy empirikus, azaz
gyakorlati tudomany. Az Uszast
is a vizzel valé talalkozaskor le-
het bemutatni, csak olvasva mit
sem ér. igy vagyunk a taplalko-
zas tudomanyaval is. Jollakni
kizarolag recepteket olvasva le-
hetetlen.

Minden nap megéheziink és
azokat az ételeket fogyasztjuk,
amelyeket anyaink, nagyanya-
ink, dédanydink készitettek,

mert ezt a tudast adtdk at ge-
neraciokon at. Erzelmileg koté-
dink a gyermekkorban meg-




szokott ételekhez. Abban az
életkorunkban létezésiink biz-

tonsagat adta, és ez az érzés éle-
tink végéig fontos szamunkra.
Ezért a helytelen, betegséget
okoz6 téaplalkozasi szokasaink

megvaltoztatdsa magas tuda-
tossagi szintet vagy kényszer-
helyzetet igényel.

Dr. Ornish mondta kutata-
sai alapjan: Kevés 0orokolhetd
betegség van, inkdbb o6rokolt
konyha. Valéban megfigyelhetd
az, hogy amikor konnyen hoz-
zaférheté volt pl. vidéken az
allattenyésztés miatt a friss te-
héntej, a csalad ndi tagjai kdzott
sok midma, ciszta vagy mas néi
reproduktiv szervi panasz volt.

A tiid6 léghodlyagjai telitédtek
az elfogyasztott tejtermékek
valadékéval, aztan kovetkeztek
a léguti panaszok, fil és halléja-
rat gyulladasok, siketség, akar
allergia és asztma kiséretében.

A tadpcsatorna elnyalkasodasa
igy mér gyermekkorban elkez-
dédott és felnétt korra igen kel-
lemetlen panaszokkal - reflux,
vastagbélgyulladas, egyéb bél-
panaszok - jelzi ezt a rossz étke-
zési szokdsunkat.

Prof. Dr. T. Colin Campbell
Kina tanulmdny c. kdnyvében
statisztikailag bizonyitotta ezt
a tényt, és azt is, hogy bizony a
rakos megbetegedések gyako-
ribbak a tejterrgﬁlfek, féleg a saj-
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tokat fogyasztok kdrében.
Tudomanyos igazolast s

nyert, hogy a gabona és a nové-

nyi fehérje egyiittes fogyasztasa
teljeskori fehérjét biztosit az
emberi szervezet szdmara, akar
kemény fizikai aktivitas soran is.

Rdadasul a mai elkényelmese-

dett vildgunk hétkdznapjaiban

nincs is fizikai aktivitasunk. Erde-
kes, hogy példaul a gladiatorok
csontvazat vizsgalva derilt ki,

hogy ezeknek a harcosoknak a

legmagasabb asvanyanyag tar-

talmy, erbés csontozatuk volt.

Arpat és babot egyiitt fézve et-

tek élethosszig, olyan volt, mint

a sélet, csak tisztan allati fehér-

je nélkul. Tiszta tdpcsatorndjuk

volt, ami garantalta az elméjiik
tisztasagat, rugalmas testiket,
szalkds izomzatukat, a gyorsa-

sagukat, rugalmassagukat, a

masodpercek alatti, tdhegyes,

gyors, j6 dontésiiket. Es mint
tudjuk, nagy volt a tét.

Hippokratész gorég orvos
munkdiban olvashat6 az a tény,
hogy az egyszer(, olcsd, nem
luxus ételek adjék az egészsé-
glnk biztonsagat. Hippokratész
makrobiosz (makrobiotika) m-
vében a kovetkezd életmddot
és taplalkozasi elveket javasolja
naponta:

« 40-60% gabona (fétt gabo-
naszemek, alkalmanként a
gabonabdl készilt tészta és
lisztes termékek, pl. kereksze-
mu barna rizs, koles, hajdina,
kukorica, cirok, arpa)

« 15% ndvényi fehérje (bab, len-
cse, borsofélék).

Ez a kettd (gabona és ndvényi
fehérje) bazis alapanyag, ami a
tulélésiinket, az immunrend-
szerlink erésségét adja. Immun-
anyagokat tartalmazé gabonak
fogyasztasa az egészség meg-
tartdsat, a betegség megel6zé-
sét és a felépilést segiti. A tiszta
tdpcsatorna biztonsagot jelent.
A tejtermékek fogyasztasa (sajt,
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tejfol, turo, joghurt, kefir, tejszin-

hab, jégkrém, turé rudi) a testet

nyalkasitjak, amely elsavasodas-
hoz vezet.

+  40% zdldség (gydkeres, kerek,
felfelé vagy vizszintesen no-
veked6 répafélék, hagyma,
kdposzta, poréhagyma, cuk-
kini).

A f6 fogdsunk 4 részbél dlljon
ahhoz, hogy elkertiljiik a hidnydl-
lapotokat.

+ 40-60% gabona (rizs, koles,
hajdina, kukorica, cirok, arpa)

« 15% novényi fehérje (bab-
lencse-borso)

+ 40% zOldség (kdposzta, cuk-
kini, péréhagyma, répa)

« 5% savanyu-salataféle, az
emésztés megkdnnyitéséért.
Ha ezeket az ardnyokat kdvet-

jik a f6 fogasunk elfogyasztasa-

kor, tokéletesen, harmonikusan,

B et

kdnnyedén érezziik magunkat.

Reggelire a sds vizben fott
lagy gabonakésa és sos leves a
legjobb a szervezetiink szdmara.
Ezeknek az ardnyoknak megfe-
lel6en szémtalan variacioju étel
készithetd.

Csalddoknal, életmdodtabor-
ban tanitom, hogyan valdsitsék
meg mindezt a napi gyakorlat-

ban. Es ez csak az alap. Speciélis
ételek készitheték kilonbo6z6
allapotokra, hiszen nincs két
egyforma ember, nincs két egy-
forma allapot. Kulonbozik az
immunerdsitd, relaxalo, energiat
ado, tisztitd, hiité vagy melegitd
hatdsu ételek készitése. Minden
a személyes allapottdl fiigg. Is-
mernink kell az alapanyagok
élettani hatasat, a kiilonb6z6 va-
gasi és f6zési modokat, amelyek
eltérd hatassal vannak az étel fo-
gyasztdira. Az elmélet a gyakor-
lattal egyutt sokkal konnyebben
elsajatithatd. Ezért igazi élmény
az, amikor kozosen készitjiik az
ételeket egy tematikusan felépi-
tett tudasanyag mentén.

Szinte barmilyen mai modern
étel egészséges valtozata is el-
készitheté ezeken a foglalkoza-
sokon. Pl. a turégombéc késziil-

het kélesbdl, a prézli az olajban
piritott kukoricadara, az édes-
savanyu iz( Ontet egyszerlen
készithet6 citrombol és juharszi-
rupbdl vagy rizsszirupbol egy kis
rizsliszttel bes(ritve.

Az édes iz a legnagyobb erét
adé iz, hiszen amikor lemegy a
vércukorszintiink, akkor gyen-
gének érezzU\Ifﬂ 1magunkat és

x
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azonnal cukor utdn nyudlunk. A
biztonsagos édes iz legyen f6-
leg a zoldségek édes izébdl, ez
az, ami a stabil vércukor szintet
adja. Pl szelidgesztenye, siit6-
tok vagy szinte minden zoldség
kilonb6z6 f6zési moddal elké-
szitve (piritva, parolva, g6zolve)
még édesebbé valik.

A Karpat-medencében ha-
gyomanyosan ezekbdl az alap-
anyagokbol készitettek és fo-
gyasztottak szamtalan ételt, ami
generaciok egészségét biztosi-
totta. Ezek pl.

« solet (drpa és bab 6sszefézve)
+ savanyukdaposztas bab (mint

a székelykadposzta, csak ami-

kor nem volt hus vagy indo-

kolatlan volt a hisfogyasztas,
akkor hus helyett babbal ké-
szitették)

+ borsoleves z6ldséggel

« bableves sokféle zoldséggel

+ csicseriborsé leves, paléco-
san bagdca leves

« csicseriborsd  fasirt,
falafel

+ csicseriborsé krém, vagy hu-
musz

+ lencseleves

+ tarkonyos vajbableves pulisz-
ka levesbetéttel, vagy zold-
bab leves z6ldségekkel

+ rakott kdposztas bab

«  Bud Spencer hagymas babja,
csak fiistolt bacon nélkiil

+ babsaldta nyers zoldségek-
kel, f6tt babbal

+ lencsesalata nyers zoldségek-
kel, f6tt lencsével

+ csicseriborsé salata, fott csi-
cseriborséval

« sokféle zoldséges, gombas
étel pl. piritott zoldséges
gomba fott tésztaval

+ toltottkdposzta  gombdval
vagy babbal, vagy mindket-
tével keverve

+ korhelyleves, egyéb savanyu
levesek, amelyek a maj tiszti-
tasdra szolgaltak

« édes zOldséges

azaz

levesek,



amelyek a hasnyalmirigy
egészségét, a stabil vércu-
korszintet biztositottdk, pl.
stitétokkrémelves,  vegyes
z0ldség leves kaposztabdl,
sargarépabol, voréshagyma-
bél. A gyermekeknek nagyon

>, i

fontos a mindségi édes iz,
fontosabb, mint a felnéttek-
nek.

Fontos, hogy a gabonasze-
mek (kerekszemd barna rizs, ko-
les, hajdina, kukorica, cirok, arpa,
zab) egyben megfézve legyenek
a f6 fogas gabona koretének az
alapjai. Ehhez feltétlendl parosit-
sunk valamilyen névényi fehérje
fogast, pl. zoldséges lencse, bab,
z6ldborsé, csicseriborso.

A savanyuUsdg az étkezés vé-
gén egy-két kanallal elegendd,
hogy az elfogyasztott taplalé-
kunk emésztése beinduljon.
Ezek a savanyusagfélék lehet-
nek sés uborka, kovaszos ubor-
ka, savanyukdposzta és vegyes

z0ldségekbdl késziilt ecetes sa-
vanyusagok, természetesen cu-
kor nélkal.

Amikor az  egyensulybdl
kikertlink, mert valamilyen
panaszunk van, fontos, hogy
szakértével beszéljik at, mit

fogyasszunk a puffadads vagy
mas kellemetlenség, fekélyes,
cisztds vagy gyulladt allapot
elkeriiléséért. llyenkor a lagy,
gluténmentes gabonakasa fo-
gyasztdsa reggelire, vagy egy
kdnnyu sés zoldség leves olyan
érzést ad, mint egy mennybe-
menetel. Természetesen az ala-
pos ragas fontos, hogy nyallal j6l
0sszekeverve menjen le minden
falat, mert ez az emésztés egyik
fé fazisa, amivel a felszivddast
segité enzimeket allitjuk elé.
Enni mindenki szeret, 6rom
szamomra az ételkészités tanita-
sa. Amikor meghivasra megyek,
eléfordul, hogy a konkrét felada-
tok akar a ko%a teljes atren-

ot
97
Ew_-

Gasztro N3N Ne]¢

dezésével is jarnak, nemcsak a
szakszer(i ételkészités a feladat.
Példdul helyet kell biztositanunk
az alapanyagok megfelelé taro-
lasahoz.

Tudjuk, hogy a legfontosabb
az egészség, hogy fizikai és ér-

zelmi egyensulyban legytink. Ha
ez rendben van, akkor mindent
meg tudunk valositani az éle-
tinkben, amit megélmodtunk,
energiaval feltdltve végezziik a
napi feladatainkat, és ilyenkor
csak jo dolgok torténnek veliink.
Boldog vagyok, hogy azt csi-
nalhatom, amit szeretek. Imadok
jokat enni, szeretek segiteni, sze-
retetben és békében élni.
Egészséget, finom ételeket ki-
vanok minden kedves Olvasénak!

Sebestyén Szilvia
makrobiotikus
tdpldlkozdsi szakérté,
Makrobiotika Intézet
alapitoja és vezetdje
https://sebestyenszilvia.hu
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Meég egy szoba, még

egy agy

Reformfézéssel egy jotékony célért

ba? Tudod-e, hogy mennyire szerencsés vagy, ha
igennel tudtal valaszolni erre a kérdésre? Tobbsé-
giink szamara ez a természetes allapot. Nem igy
élnek azonban torténetiink hései Lyukovolgyben,
akik 12 négyzetméteres lakasban, vagyis egyetlen
kisszobaban laknak négyen, és a két tizenéves fiu-
testvérnek egy agy jut az éjszakai pihenésre. Mar
ha ezt teljes értékii pihenésnek nevezhetjiik. A
megoldas - még egy szoba, meg egy agy, aminek
a koltségeit a csalad egyediil nem tudja megterem-
teni. Eppen ezért a miskolci Napraforgé Egyesiilet
és budapesti barataik februar 21-én a Szimpla kert-
ben egy jotékonysagi fozéssel elinditottak azt az
kakcic’>t, ami ezt a hozzaépitést szolgalja.

Haza mész, és este lefekszel aludni a sajat égyad-\

J

Nézziik a torténetet!

A fidk 13 és 14 évesek, az or-
szag egyik legszebb vidékén, s
mara egyik legszegényebb tele-
pulésén Miskolc-Lyukévolgyben
élnek sziileikkel 12 négyzetmé-
teres hazukban. Négy emberre
jut két szimpla &gy, hova is férne
tébb? igy van ez, miéta a gyere-
kek megsziilettek, csak persze a
fiik gyorsan nének, az agy meg
marad akkora, amekkora, s a szo-
ba csak ugy. Széval sziikség van
még egy szobdra, s kiilon dgyra a
gyerekeknek.

A fiuk suliba jarnak Miskolcra
a Nyitott Ajté Baptista iskolaba,
s emellett Horvath Gyula ta-
nar — edz6* irdnyitasaval igazolt
birkézéi a Téglagyari Baptista
Sportegyesuletnek, magyar és
nemzetkozi versenyekre jarnak.
Szép eredményeket érnek el,

s egyikiik a vélogatott ifjusagi
keret tagja. Ez ad rendszert az
életiknek, ez ad lehet6séget a
tovabblépésre, almok megfogal-
mazasra és kitekintésre. Csakugy,
mint tapasztalatokra. Példaul

egy-egy versenyre utazva meg-

élhetik, milyen érzés kinyujtézni
egy frissen vetett, széles agyon,
melyben egész éjjel egyediil al-
szik az ember.

Tudjuk, mennyire fontosak az
otthoni korllmények, mennyire
fontos, hogy kipihenten ébred-
juink, s kezdjlink neki napi fel-
adatainknak. Raadasul hogyan
varjunk el kiemelkedé iskolai és
sportteljesitményt allanddan fa-
radt gyerekekté!?

Eppen ezért a Lyukovolgyét
és a Nyitott Ajto Baptista Iskoldt,
az ott mukodd Sportegyesiilet
tevékenységét jol ismeré doku-
mentaristak és a miskolci Nap-
raforgd egyesiilet 6sszefogott,
hogy 0sszegy(ijtsék azt a pénzt
, amibél Lyukévolgyben a meg-
[évé 12 négyzetméteres szoba
mellé felhizhatnak még egy
masikat. Kimentek szakemberek,
felmérték a terepet, és elindult a
szervezés. Az el6zetes szamita-
sok szerint a tervek megvaldsi-

EW e



tasdhoz a sok onkéntes munka
és bontott anyag felhasznalasa
mellett is 5-600.000 Ft-ra van
szlikség.

A cél elérése érdekében
2020. februar 16-an szomba-

ton a Szimpla kertben, mely sok
jotékonysagi eseménynek ad
otthont, dnkéntes segiték szer-
vezésében és részvételével jo-
tékonysagi fézést rendeztek. A
valaszték ,mi szemnek - szdjnak
ingere” kategoridba tartozott.
Indult a délelétt egy isteni friss
langossal, ami leginkabb a kul-
foldiek korében volt népszerd,
mint igazi magyar specialitas.
Mig fétt az ebéd - az ugyancsak
hamisitatlanul magyar bacskai
rizseshus, s a veganoknak kedves
thai zoldségleves rizstésztaval
és kokusztejjel -, addig az asz-
talainkhoz latogaték hazi slte-
mények kozil vélogathattak. Az
isteni pogdcsa, a hamisitatlan
Sue-féle brownie, a meggyes
makos és mézes krémes osztat-
lan sikert arattak.

Délutan 2 6rdig jottek a lato-
gatok, akik amellett, hogy szive-
sen elfogyasztottak a valasztott
ételliket, kivancsiak voltak a csa-
lad torténetére, Lyukdvolgyre és
arra, hogy fogjuk eljuttatni sza-
mukra az 6sszegyilt 6sszeget.

Ezért aztdn elmondtuk nekik
is, hogy a szakért6k el6zetes szé-

mitdsai szerint a plusz egy szoba
megépitésére Osszegyllt pénzt
a Napraforgé Egyesiilet szam-
[3jan elkilonitve gydijtjik, amig
nem jon dssze a szlikséges Osz-
szeg. Az egyesiilet munkatarsai

a csaldddal egydtt ezt kdvetben
megvasaroljdk az épitéanyagot,
megallapodnak a kivitelez&k-
kel, és az akkori terveink szerint
tavasszal — nydron elindulhat az
épitkezést. Az épitésre forditott
0sszeget az Alapitvany kezeli, igy
azt csak a szoba felépitésére fog-
jak felhasznalni.

Mit hozhat még a
reformkonyha?

Bar a vegan-kokusztejes-thai
leves és a tavaszi rizseshus ki-
valéan sikerult (a remek han-
gulatrél nem is beszélve), még-
sem tudtuk azt a mennyiséget
eladni, amennyibél ez a hoz-
zaépités elkezd6dhetne. Ezért
kérjiik, ha On is tud és szeretne
segiteni, hogy a csalad életko-
rilményei javuljanak, barmi-
lyen tamogatdst kdszonettel
veszlnk. Varjuk nagy kdszonet-
tel tamogatasat a Naprafor-
g6 Egyesiilet szdmlaszamara:
11994002-02416298-00000000
A kozleménybe kérjik irjak be:
.plusz egy szoba”

*A terveinket, mint oly sok-
szor az élet mpggsitja. Miskolc-
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Lyukévolgyben  a
otthon vannak és tanulnak, ha
megvannak hozza okos eszko-
zeik. Horvath Gyula, az edzé na-
ponta viszi az iskolabdl a lyukoi
kozosségi hazba az ebédet a
gyerekeknek, birkdzoéinak papi-
ron edzéstervet készitett, amely-
hez videdkat is gyartott, hogy
tudnak otthon, maguk edzeni. A
csalad szamara, akiket tdmogat-
ni szeretnénk, fontos, hogy a fitk
életében megmaradjon a rend-
szer, amit a sport ad nekik. Szu-
[6i tdmogatas nélkiil ez nehezen
menne. Nem véletlen, hogy nem
emlitjuk a cikkben a neviket,
nem szeretnének maguk koré
médianyilvanossagot.

,Nem tudom, honnan fogjuk
Ujrainditani az életiinket. Egy edz6
mindig szereti kézben tartani a
dolgokat. Most nincs mit megfog-
nom, de nem vagyok elkeseredve.
Teszem a dolgom, és Isten majd
megsegit abban, hogyan tovdbb.”
- mondja Horvath Gyula.

Gasztro N3N Ne]¢

gyerekek

Mi is igy vagyunk ezzel a tor-
ténettel. Hiszlink benne, és tesz-
szilk a dolgunkat. Ha On is tud
segiteni, kérjuk tegye meg, egy
jo ugyet tamogat.

Go6rog Mdsa
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Inyenc nyari finomsagok

Itt a nyar, és vele egyiitt a sok-sok gyiimolcs és
zoldség, a kertek ontjak termésiiket, igy van mibdl
valogatnunk, ha egészségesen szeretnénk étkezni.
Mennyivel konnyebb most, mint télen!

Dio6s-gyiimolcsos
zabkdsa

Hozzdvalok (2 adaghoz)

« 1,5bdgre zabpehely

« 2/3 bogre mandulatej

« 1/2 bogre viz

+ 1 bogre erdei gyimolcs (mal-
na, szeder, ribizli, afonya)

+ 4-5szemdi6

Extra feltétként tehetlink még ra

+ reszelt mandulat

+ banant felkarikazva

+ barmilyen gylimolcsot

Elkeszites

A zabpelyhet, a mandulatejet
és a vizet egy ldbasba ontjlk,
és melegitjik. Fakanallal vagy
kézi habverével addig keverjlk
a masszat, ameddig kicsit 0sz-
sze nem sUrlsodik és “rottyan”
egyet. A kész késat két kisebb
talba tesszlk, rahelyezziik az er-
dei gyiimolcsoket, a didt és a tet-
sz6leges extra feltéteket.

A mandula egészségre
gyakorolt hatdsa

Fogyasztasa szabalyozza a
koleszterinszintet, néveli a HDL-t
(,jo" koleszterin) és csokkenti az
LDL-t (,rossz” koleszterin). Szin-
ten tartja a vércukrot és megel6zi
a cukorbetegség komplikacioit.
Magnéziumban gazdag, amely
serkenti a vérkeringést és az oxi-
gén és a tdpanyagok dramlasat
a szervezetben. Szinten tartja a
vérnyomast és csokkenti a sziv-
roham kockazatat. A mandula-
ban sok egyszeresen telitetlen
zsirsav talalhato, amely egészsé-
ges a sziv szamara. Antioxidans-
ban is gazdag, csokkentve az
artériakdrosité gyulladasokat. A
manduldban talalhat6 E-vitamin
megel6zi a kognitiv hanyatlast,
serkenti a figyelmet és megérzi a
memoria mikodését.

A mandula cinkben és asva-
nyi anyagokban is gazdag, ame-
lyek megévjék az agyat a szabad
gyokok okozta karoktdl. A B6-vi-
tamin a fehérjék anyagcseréjét
segiti. Fenilalanint is tartalmaz,
amely megelézi a Parkinson-
kért. A manduldban taldlhaté
nagy mennyiség( folsav serkenti
az egészséges sejtnovekedést és
a szOvetek kialakulasat, amelyek
fontosak a magzat fejlédése so-
ran. Magas rosttartalma miatt a
vastagbélrak kockazatat is csok-
kenti. A gyomorfekély kezelésére
is alkalmazhatd, semlegesiti a
gyomorsavat. Foszforban, kali-
umban, magnéziumban, man-
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ganban és kdliumban gazdag.

A manduldban taldlhaté an-
tioxidansok csokkentik a szerve-
zetben talalhat6 szabad gyokok
szamat, ezéltal megel6zve csont-
ritkulast. E-vitaminban gazdag,
amely taplalja a bért. A mandu-
lanak 6regedésgatléd tulajdonsa-
gais van, jot tesz a hajnak.

Nyers céklaleves

joghurttal
Hozzdvalok (5 adaghoz)

+ 2db kozepes cékla

« 2dljoghurt

« 2dlviz

+ 5O izlés szerint

+ bors izlés szerint

« 1 gerezd fokhagyma
+ 1 csokor kapor

Elkészités

A céklat megmossuk és meg-
pucoljuk. Kisebb kockdra vag-
juk, és egy dl viz és a megpucolt
fokhagymagerezd tarsasdgaban
osszeturmixoljuk. Hozzaadjuk a
sot, borsot, joghurtot, a viz ma-
sik felét (azért kell két adagban,
hogy lassuk, mennyi kell bele
pontosan), és ismét turmixolunk
rajta egyet. Végezetiil hozzéad-
juk a kaprot, és egy utolsét nyo-
munk a turmixon. Jol leh(tve
talaljuk, egy csepp joghurttal és
kaporral a tetején.



A cékla egészségre gyakorolt
hatdsa

A cékla nitratot tartalmaz,
ami a szervezetben nitritté,
ezt kovetben pedig nitrogén-
monoxidda alakul, ami tdgitja
az ereket, ezaltal pedig csok-
kenti a vérnyomast és javitja a
keringést. A céklaban talalhatd
kalium szabdlyozza a sziv m-
kodését, a hianya emiatt gya-
kori szédulést és szivritmusza-
vart okoz. Kdnnyen felszivodo
vas- és folsavtartalma mellett
serkenti a vérképzddést azaltal,
hogy segiti a vorosvértestek re-
generalodasat és szaporodasat.

Az immuner6sités és téli fa-
radtsdg lekiizdésében is fontos
szerepe van a céklanak. Gyul-
ladascsokkentd hatdsanak ko-

szonhetben a betegségmegel6-
zésben kitlnd. A cékla vordses
szinét add betacianin pigmentek
hatékonyak a maj-, a vastagbél
és a boérrak megelézésében, illet-
ve a kemoterapian atesett bete-
gek eredményei is latvanyosan
javultak intenziv céklafogyasz-
tast kovetden.

Nagy mennyiségben taldlhaté
benne C-vitamin, folat, kalcium,
vas, magnézium, mangan, fosz-
for, natrium, cink, réz és szelén,
fogyasztasa védelmet nyujthat
az Alzheimer-kér ellen is. Rost-
tartalma sem elhanyagolhatd,

tdmogatja az emésztérendszer
megfelelé mukodését, valamint
hozzajarul a teltségérzethez. A
cékla betaint tartalmaz, ami a zsi-
rok lebontésat serkenti. A cékla a
maj megtisztitdsdban is szerepet
jatszik.

Sajtos cukkini
lepény joghurtos
uborkaontettel

Hozzdvalok (2 fére)

+ 250 g cukkini

+ 3 dbujhagyma

« 2dbtojas

« 2 ek teljes kidrlés tonkoly-
liszt

+ 1 kk szaritott majoranna
« 1 kk szaritott fodormenta
« 1 tk szerecsendio (frissen re-

szelt),
« 5-6 szem egész fekete bors
(frissen tort)
+ 3 ek hidegen sajtolt olaj
+ 3tktengerisé
Az ontethez
« 1 pohdrjoghurt
+ 1/2 uborka
« tengerisé
Elkeszites
Az uborkdt megtisztitjuk
apro csikokra vagjuk, elkeverjiik
a joghurttal, sézzuk és a hit6-
szekrénybe tessziik. A tojast egy
edényben felverjik, elkeverjiik

benne alisztet, aﬂsét, aszerecsen-
O
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diot, a majorannat, a fodormen-
tat és a fekete borsot. A cukkinit
felkockazzuk, a hagymat feldara-
boljuk (6-7 mm) és elkeverjiik a
tojassal, majd végezetill a frissen
reszelt parmezant is hozzéadjuk.
Kozepes ldngon el6melegitett
serpenyébe (kevés olajjal) 1-1
evOkanallal rakunk a keverékbdl,
kis lepényeket formazunk beléle,
és aranybarndra sitjik mind két
oldalat. Tejfolos uborkadntettel
talaljuk.

Az uborka egészségre
gyakorolt hatdsa

Magas viztartalmanak ko-
szonhetben segit eltavolitani a
szervezetb6l a kdros toxinokat,
rendszeres fogyasztasaval meg-
elézhetd a vesekd kialakulasa.
A-, B- és C-vitaminban gazdag,
erdsiti az immunrendszert, ener-
gidval latja el szervezetet. Az
uborka magas kalium-, magné-
zium- és sziliciumtartalma révén
megfiatalitja a faradt bort. Ros-
tokban gazdag, kalériatartalma
rendkivil alacsony, igy segiti az
egészséges fogyast és megaka-
délyozza a puffadas, székrekedés
és mas emésztési problémak ki-
alakulasat.

Harom olyan fontos vegyu-
letet tartalmaz, amelyek fontos
szerepet jatszanak a mell-, a pe-
tefészek-, és a prosztatarak meg-
elézésében. Az uborka tartalmaz
egy olyan hormont, amely fontos
szerepet jatszik a hasnyalmirigy
inzulintermelésében. A benne
[év6 természetes szterolok csok-
kentik a koleszterinszintet. Az
uborkaban 1évé nagy mennyisé-
g0 kalium, magnézium és élelmi
rost fontos szerepet jatszik a vér-
nyomas szabalyozasaban.

A friss uborkalé erésiti az inyt,
a benne [évé fitovegyliletek
csokkentik a rossz leheletet. Az
uborkaban lévd kovasav erdsiti a
kérmoket és fényessé varazsolja
a hajat. Ertékes vegyiiletei erési-
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tik a kotdszoveteket, gydgyitjak a
sérult izlleteket.

Sargarépdaval egyutt alkal-
mazva csokkenti a vér hugysav-
szintjét, ami koszvény esetén jo-
tékony hatasu, elésegiti a vesék
normalis mikodését.

Olasz sdargadinnyés
saldta

Hozzdvalok (6-8 fore)

« 1dbsargadinnye

« 5 szelet prosciutto (parmai
sonka)

«  4-5szem koktélparadicsom

« 1 csomag mozzarella

« frissen 6rolt bors izlés szerint

. olivaolaj

A pesztohoz

« 1 csokor friss bazsalikom fel-
apritva

+ 1gerezd fokhagyma

« 20 g fenyémag (elhagyhatd)

+ 20 g percorino vagy parme-
zan sajt

« 5ekolivaolaj

Elkészités

A sargadinnyét megpucoljuk,
2-3 mm vastagsagu szeletekre
vagjuk, majd egy tanyérra rakjuk.
Rétesszik a prosciuttét és az el-
felezett koktélparadicsomokat.
Ratépkedjik a mozzarellat. A
pesztd hozzavaldit egy aprito-
gépben lezdzzuk, majd meg-
locsoljuk vele a salatat. Frissen
6rolt borssal és egy kevés oliva-
olajjal fejezziik be.

A sdrgadinnye egészségre
gyakorolt hatdsa

Gazdag asvanyianyag-forras,
karotint, foszfort, vasat és nat-
riumot tartalmaz, nagy meny-
nyiségben taldlhaté benne A-,
B1-, B2- és C-vitamin. Magas
rosttartalmanak kdszénhetden
hatékony segitséget nyujt az
emésztési folyamatok normali-
zaldsdban. Orvosolja a bél- és a
gyomorproblémakat.  Energia-
tartalma kevés, ezért batran fo-
gyaszthatjak azok is, akik szigoru
diétat kovetnek. Szénhidrat-tar-
talma azonban magas, ezért a
cukorbetegek csak nagy koril-
tekintéssel fogyasszak. Magas
folyadék- és rosttartalma miatt a
méregtelenitési folyamatokban
is nagy szerepet jatszik, atmossa
a szervezetet a méreganyagok-
t6l. Béta-karotin tartalmanak ko-
szonhetben (ide szint varazsol a
bérnek.

Bazsalikomos

mdlnaturmix

Hozzdvalok (2 adaghoz)
« 2banan
+ 30dkg malna
+ 10 levél bazsalikom
. fél liter natdr joghurt
Elkészités

A maélndt a bazsalikommal
0sszeturmixoljuk, majd hozzaad-
juk a bandnokat, illetve a bazsali-
komot. Poharakban kinaljuk.

A mdina egészségre gyakorolt
hatdsa

Nagy mennyiségben tartal-
maz flavonoidokat, aromaanya-
gokban is bévelkedik. Az dsvanyi
anyagok kozll nagy mennyiség-
ben foglal magaba cinket, mag-
néziumot, foszfort, kéliumot és
vasat is, igy a vashidnyos vérsze-
génységben szenved6é emberek
szamdra kifejezetten ajanlott a
rendszeres fogyasztdsa. Nagy
mennyiségben tartalmaz ellagic
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savat és polifenolokat, ezek ser-
kentik azokat a folyamatokat,
amelyek semlegesitik a rakkeltd
anyagokat, gatoljadk a véredé-
nyek kialakulasat, és seqitik a ra-
kos sejtek pusztulasat.

A fert6zésekkel szemben valo

védekezésben is jelentds szere-
pe van, hiszen magas C-vitamin
tartalommal bir, igy a virusos és
a bakterialis fertézések leklz-
désében nagy segitséget nyujt.
Taldlhaté még benne B vitamin
és tokéletes béta karotin forras.
Fogyasztasa kivalé magas vér-
nyomas csokkentésére, a vércu-
korszintet a helyes értékre allitja
vissza, a menstruacids fajdalmak
enyhitésére is tokéletesen al-
kalmazhaté és a szivmiikddés is
szabélyozhaté a rendszeres fo-
gyasztassal.

Savlekotd tulajdonsdga miatt
a refluxban szenvedd betegek is
batran fogyaszthatjdk. A malna
apré magjai az emésztési folya-
matokra is jo hatast gyakorolnak,
ezért székrekedés vagy lassu
anyagcsere esetén is kifejezetten
ajanlott a fogyasztasa.

Jé étvdgyat!

Molndr Eva

Foto: streetkitchen.hu,
istockphoto.com pixabay.com
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Egészséges ételek
az osz patikajabol

Gorgonzoldval
toltott fiige

Hozzdvalok

« 10dbfiige

« 15 dkg gorgonzola

« 1 evékanal olivaolaj

+ 23agrozmaring
249 kakukkfu

« fenybémag izlés szerint

Elkészités

Afligét alaposan megmossuk,
majd papirtorlével letorolgetjik
réla a nedvességet. Eles késsel
bevégjuk a tetejét X alakban,
és kicsit szétnyitjuk. Mindegyik
kozepébe gorgonzolat tesziink,
serpenyébe vagy tlzall6 talba
rendezziik 6ket és meglocsoljuk
olivaolajjal. Koréjik tesszik a

zoldfliszereket, de akér a sajtot
is megszorhatjuk rozmaringgal
és kakukkf(ivel, majd mehet ra a
fenyémag. Forré siitébe toljuk és
180 fokon 5-10 perc alatt meg-
stjuk. Amikor a sajt megolvad,
kivessziik a sttébdl. Vigyazzunk,
mert sités kozben a flige na-
gyon hamar szétesik.

A fiige egészségre gyakorolt
hatdsa

Kutatasok szerint a flige csok-
kenti a prosztatarak és a mell-
rak kialakuldsanak kockazatat.
A friss flige hatékonyan harcol
a virusokkal. A durvan érolt fi-
gét alkalmazzdk tlidébetegek
gybgyitaséra, a fligetej pedig
fert6tlenité hatdsu. Jo forrsa az
omega-3 és omega-6 zsirsavak-
nak, emellett kdliumot tartal-
maz, amely a magas vérnyomas
ellen hatékony. Hashajtoként
is m(kodik, de a fekélyeket és a
gyomorhurutot is kezeli, javitja a
belek mlkddését. Gyomorgores
esetén nyugtatd hatasu. Segit
csokkenteni a koleszterinszintet
a vérben.

Megfelelé mennyiségben tor-
téné fogyasztasa segithet az in-
zulintermelésben. Segit elkertilni
a vérszegénységet, és javitja a
memoriat. Puhitja, és fiatalossa
varazsolja a bdrt. Magas kalci-
umtartalmanak  kdszonhetden
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a csontok egészségében is fon-
tos szerepet jatszik. Fogyasztasa
nagyon ajanlott gyerekeknek,
kismamdaknak és menopauzan
atesett néknek. A fiigében taldl-
haté triptofan segit lekiizdeni az
almatlansagot és alvaszavarokat.
Az idegrendszerre is j6 hatassal
van és segit leklizdeni a depresz-
sziot.

Kukorica gazpacho

(paradicsomleves)

Hozzdvalok (2 fére)
10 db piros koktélparadicsom
10 db sarga koktélparadi-
csom
140 g kukorica

1 fej kisebb voréshagyma
1 gerezd fokhagyma

1/2 db kisebb chilipaprika
30 ml olivaolaj

15 ml balzsamecet
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« 70mlviz
« 1/2dblime leve
1 kis csokor koriander
+ 56 izlés szerint
+ bors izlés szerint
A tetejére
+ joghurt
Elkészités

A koktélparadicsomokat fél-
bevagjuk és forrd serpenyében
par perc alatt megpiritjuk, majd
turmixoljuk. Egy késes apritoban
lezizzuk a hozzavalokat és ha
szikséges még botmixerrel kré-
mesitjiik a levest. Beh(tve, jog-
hurttal talaljuk.

A kukorica egészségre
gyakorolt hatdsa

Tele van antioxidansokkal. Az
antioxidansok, koztik a nové-
nyekben megtaldlhaté polifeno-
lok segitenek legy6zni a szerve-
zet szdmadra artalmas, sejteket
karosit6 molekuldkat, a szabad
gyokoket. Felfedezték, hogy egy
adag pattogatott kukoricaban
van a legtébb, 300 mg antioxi-
dans, ami majdnem kétszer ak-
kora mennyiség, mint amit egy
adag gylimolcs tartalmaz altala-
ban. Magas a fehérjetartalma. A
protein segit a sejtek Ujjaépitésé-
ben, az immunrendszer ergsité-
sében, és azizomépitésben. Gaz-
dag élelmi rostokban. A rostok
megakadélyozzak a székrekedés,
magas koleszterinszint kockaza-
tdnak kialakuldséat. A kukorica a
cukorbetegség kontrollaldsaban
és a szivroham megel6zésében
is segithet. A kukoricanak szinte
minden részét fel lehet hasznalni
a betegségek megelézésére, ke-
zelésére.

Levelének fézete segit meg-
elézni a vesebantalmakat, ve-
sekd kialakuldsat, csokkenti a
hugyuti és hdlyagpanaszokat.
A kukorica bajusz tedjat has- és
vizhajté hatdsa miatt a termé-
szetgydgydszatban alkalmazzak.
A torzsdjanak leve csillapitja az

orvérzést, menstruacios pana-
szokat, javitja a hegképzddést. A
magokbdl borogatas készithetd,
amellyel enyhithet6k az izileti
fajdalmak. A fott kukorica rag-
csalasa B1-vitamin-tartalmanak
koszonheten javitja az agysej-
tek mikddését, ezéltal noveli az
emlékezés és a koncentralds ké-
pességét.

Karfiol tabulé
fekete olivaval (4
fore)

Hozzdvalok
1 kis fej karfiol
+ 2 szél zellerszar
+ 2szal ujhagyma
« 1db pdéréhagyma (kicsi)
+ 1dbcitrom
+ 3ekolivaolaj
+ 56 izlés szerint
+ borsizlés szerint
« 1 csokor friss petrezselyem
1 csokor friss menta
+ 150 g magozott olivabogy6
« 30 g zuzott féldimogyord
Elkeszites
A Kkarfiolt megtisztitjuk és
kézi reszel6vel vagy apritogép-

pel olyan apréra reszeljiik/zlz-

zuk, mintha rizsszem lenne. A

zellerszarat, a péréhagymat, az
~
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Ujhagymat, valamint a petrezse-
lyem- és mentalevelet is felvag-
juk. Mindent egy nagy talba bo-
ritunk, mehet rd a frissen facsart
citromlé, az olivaolaj, a s6 és a
frissen 6rolt bors, majd végul az
olivabogy6 és a zdzott mogyord.
Jol osszekeverjik. Ha hagyjuk
egy kicsit 6sszeérni az izeket, ak-
kor a legjobb.

Az olivabogyo egészségre
gyakorolt hatdsa

Az olivabogyodban [évé egy-
szeresen-telitetlen zsirsavak és
polifenolok megakadalyozzék a
koleszterin oxidaciojat és védel-
met nyujtanak az érszikilettel
és mas sziv- és érrendszeri beteg-
ségekkel szemben, novelik a ,jo”
koleszterinszintet. A polifenolok
antioxidansai felveszik a harcot
a szabadgyokokkel, megakada-
lyozzak a rak kialakuldsat, a korai
Oregedést és mas kronikus alla-
potok kialakulasat.

A fekete oliva fogyasztasa-
val csokkenthetd a végbélrak
kialakuldsanak esélye, mivel a
fekete olivdban 1évé E-vitamin
és egyszeresen-telitetlen zsirsa-
vak semlegesitik a szabadgyo-

koket. Az olivabogydéban lévé
fitovegyllet a gyulladas csok-
kentésével csokkenti a mellrdk



kialakulasanak kockazatat.

Gazdag D-vitamin, kalcium és
foszfor forras, hozzajarul a cson-
tok egészségéhez. Sok rostot
tartalmaz, megtisztitja a végbe-
let és kivalo székrekedés ellen.
J6 hatdssal van a gyomorhurutra
és a fekélyekre. Serkenti az epe
és a hasnyalmirigy hormonok
termelését, lassitja az epekdvek
kialakuldsat. Az olivabogydban
nagy mennyiségl béta-karotin
talalhat6, amely serkenti a bér
regeneraciojat és védi a boért a
karos napsugaraktol.

Gazdag antioxidansokban,
E-vitaminban, kisebb meny-
nyiségben szelént, cinket tar-
talmaz. Az olivabogydban 1évd
A-vitamin a retindba jutva jo
hatdssal van a szemek egészsé-
gére. A-vitamin fogyasztasaval
megel6zheté a sziirkehdlyog,
zo6ldhalyog.

Siiltpadlizsdn-
saldta

Hozzdvalok (2 fore)
« 2db padlizsan
+ 56
« olgj
« 1 csomag mozzarella
Asalsdhoz
+ 150 g koktélparadicsom
« 2 ek piritott fenyémag
« 1/2fejlila hagyma
50 izlés szerint
+  bors izlés szerin
« 4ekolivaolaj
« 2ekvorosborecet
+ 1 csokor friss petrezselyem
Elkészités

A padlizsant hosszdban 4-5
mm vastag szeletekre vagjuk,
sozzuk, és hagyjuk alini 20 per-
cet egy szlrében. Ezutdn a vi-
zet leitatjuk egy papirtorlével,
majd enyhén kiolajozott grill-
serpeny6ben alaposan megsiit-
juk. A salsahoz a paradicsomot,
a fenyémagot és a lila hagymat
apréra végjuk, osszeforgatjuk

borssal, olivaolajjal, ecettel, és
hagyjuk &llni pér percet. Ezutan
mehet bele az apréra vagott
petrezselyem és a s6. A padli-
zsant a salsaval és mozzarellaval
talaljuk.

A petrezselyem egészségre
gyakorolt hatdsa

Minden része tartalmaz

egészségvédd hatdanyagokat,
A-, B- C-, E- és K-vitaminokat,
foszfort, kalciumot, vasat, illo-

olajakat, valamint antioxidans
flavonoidokat. Hatékony vizhaj-
t6, fogyasztasaval el6segithetjik
a hélyag és a vesék megtisztita-
sat, megel6zhetjlk a vesekd és a
hugyuti fertézések kialakulasat.
Fokozza az anyagcserét, ezdltal
hozzjarul a salakanyagok gyor-
sabb tavozéséhoz, és a vastagbél
méregtelenitéséhez. A maj mu-
kddésének javitdsaval tdmogatja
a szervezet természetes méreg-
telenité funkciéit, mig a benne
taldlhaté nagyobb mennyiség(
klorofillnak kdszonhetéen részt
vesz a karos mikroorganizmusok
(gombdk, baktériumok) sem-
legesitésében. Enyhiti a gyo-
morpanaszokat, megszabadit a
puffadéstdl, a visszatéré hanyin-

gertdl.
Els6sorban az
"\|"'V"1

2105,

antioxidans

Gasztro N3N Ne]¢

hatasu, immunerésité flavono-
idjainak és jelent6s folsav-, vala-
mint C-vitamin-tartalmanak ko-
szdnhetd, hogy a jol hasznélhat6
szamos daganat, valamint gyul-
ladasok és szivbetegségek meg-
elézésére, kezelésére. Kiilondsen
az emésztdérendszeri-, a méh- és
a tudoérak esetén szamithatunk a
petrezselyem védelmére.
Dohanyosoknak nagyon
ajanlott, mert mérsékeli a ciga-
rettaflist karos hatdsait. Béta-

karotin- és folsavtartalmanak
koszonhetéen fogyasztasa csok-
kenti a magas vérnyomast, sza-
balyozza a vérkeringést, segit
megelézni és kezelni az érelme-
szesedést.

A petrezselyem tea enyhiti
az asztma, a megfazas és az inf-
luenza tiineteit. Szabalyozza a
vércukorszintet, csillapitja az izu-
leti- és bérgyulladasokat. Fogfa-
jas esetén érdemes a fézetével
Oblogetni, ami étkezés utan friss
leheletet biztosit és elpusztitja a
szdjban elszaporodd baktériu-
mokat.

Jé étvdgyat!
Molndr Eva
Foto: nosalty.hu,
istockphoto.com
pixabay.com
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Humorbonbonok

Hofi Géza poénjai, eszmefuttatasai generaciokat nevettettek meg, szalloigéit
a mai napig idézziik. Nincs még egy humorista, aki ilyen hatassal lett volna az

7 e

emberekre, mint 6. Humorbonbonjalbol gyljtottiink egy tavaszi csokorra valét.

Avildgon az emberi ész van a legjobban szétoszt- Nyugaljbsalmaban kiveszi a hiit6bél a toltott

va. Mindenki meg van gyézédverola,hogy neki kdposztdt, Eléveszi a gyuft, de az utolsé gyufa-

egy kicsivel tobb jutott. ' szdl leesik afoldre. Nagy nehezen lehajol érte, de
ahogy felegyenesedik, beveri a fejét a szekrénybe.

- Hdt veled mi van, hogy vagy? Felriad: ,,a francba, ettem volna meg hidegen!”

- Miniszter lettem. .' —~—

- Miniszter? / -Te éstia felesegeddel hogyan csindljatok?

- Igen. Tengerészeti miniszter. Te vagy feIuP- e

- Tengerészeti? Hdt, te h "Iy vagy, nincs is tenge- em, ugy ter_l van.
riink. -Salulrél?
- Géza, te vagy a hiilye. -Ugy meg fuII
is. - S oldalrél?
-Ugy megi

- Te, képzeld, a feleségem krumpliplirét akart
csindlni a rantott hashoz De amikor kiment

kamrdba krumpliért, Gsszeesétt W i pok mdszik a plafonon!
- Es te mit csindltdl? | /@/’ !Egy e csak egy dologgal tessék
- Hd' rizst. foglalkozni! _

Kitiiné orvosok kezébe Iti;ﬁ(ltem,' nade rajtam

iba. Letesz egy rubelt az
is mulott azért... Amit folittak igen-igen nagy ,%@_ smdrosnak:

gondossdggal, azt nem vettem be. De haromszor : C
naponta! Reggel, délben, este.Aztdn persze hogy A ul ; ‘ ekl otven kopejkadt. Azt
meggyégyul az ember. ; ondja Sze
- Wi-gz ? Hdt eddig soha nem adtdl vissza
- Képzeld el, Magyarorszdgon jo%iu élet! 6l, neg visszaadsz? Ez az a nagy
- Tényleg? & r t meg visszaadsz?
- Nem, de képzeld el! w o
p ’ - 4 N
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Gondoljunk az immunrendszerben rejlo erokre
is a rak elleni kiizdelemben!

Tovdbbi informacidért litogasson el honlapunkra:
www.biobran.hu

A BioBran készitménnyel kapcsolatos kutatasok elérhetfsége:
www.biobran.org
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel Gzen szamunkra,
amehyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tinetek természetesen nem minden esetben jelentenek rikos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast taldl magan, keslekedés nélkil forduljon

orvoshoz. Me felejtse el, hogy az iddben felfedezett rakos betegség biztosan

ig y_elm egtgto

h

A 8 FIGYELMEZTETO JELET meq kell tanulni! A korai tOnet
ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike tobb mint
két hétig aszlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.
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A, Allandd ryelbal nehazadgek 5. Mem gyogyuld fekély vagy séribés a bdron

T, Tapinthats dursenatoh & mallben
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