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SHENM M Cimlapsztori

A boldogsag melos...

- Mikor hatdrozta el, hogy szi-
nész lesz?

- Nem szinész, hanem erdész
akartam lenni. A soproni er-
dész amatér szinpad rabolt
el az erdész szakmatdl. A volt
allattan tanarom Vigh Pé-
ter vezetette ott az amatér
Fintor szinpadot és 6 csabi-
tott el. igy végiil nem az er-
dészeti egyetemre jelentkez-
tem, hanem a szinmUvészeti
féiskolara.

- Es ott a szinmlivészeti fGis-
koldn milyen élmények érték?

- Megeldzte a filmezés. Ami-
kor végzés voltam a soproni
erdészetiben Kovacs Jancsi
vidéki szinpadokhoz szerep-
l6ket keresett készild film-

Exkluziv interju Epres Attila szinmuvésszel

Az élet célja: az élet, és hogy szeresd,
amit csinalsz! - mondta a téle meg-
szokott, kissé rekedtes hangjan Epres
Attila szinmiivész, aki gyogyulasanak
kiizdelmes folyamataba avatja be az
olvasékat. Elmondta, leginkabb a tii-
relemre tanitotta a miitét utani reha-
bilitacié, ami még most is tart. Voltak
értelemszeriien nehéz, nagyon nehéz
idészakok, karomkodds napok, volt
sok csaladi, barati, kollegialis jo szo,
és mindvégig tudatositotta magaban
azt is,hogy ma mar ebbe a betegségbe
nem kell belehalni. Orom és megtisz-
teltetés szamunkra, hogy a betegségé-
rél a kezdeti egy-két nyilatkozat utan
kcsak portalunknak adott interjut. )

jébe és bevalogatott a hires
Cha cha cha-aba. Aztan az
elsé filmfészerepemet a ka-
tonasag alatt forgattam a
Vérszerzédés ciml filmben,
meég fdiskola elétt. Aztan a
féiskola telt, ahogy telt, ve-
gyes élmények értek ott, va-
lészindleg tul fiatalon vettek
fel. Szinetar Miklds osztalya-
ba kertltem, erre ma is blsz-
ke vagyok, 6 készitett fel arra,
hogy ez a palya nem lesz se
vidam, se konnyd, a tulélési
0sztonoket is téle kaptuk.

- Melyiket szereti jobban a
szinhdzi szinészetet vagy a fil-
mezeést?

- Mind a kettét szeretem
csinalni. Persze van olyan
szinész, aki siman kijelenti,

7.

hogy 6 nem szeret filmezni.
En szeretek hajnalban kelni,
a stabbal lenni, természete-
sen a szinpadi szereplésem
joval gyakoribb.

- Szomszédok kozt is szeretett
lenni...

- El6sz6r egy futart jatszot-
tam, aztan egy presszost, én
csak azokkal talalkoztam,
akik bejottek a presszéba, na-
gyon szerettem azt a stabot.
Horvath Adam nagy ajandé-
ka volt a szakmai életemnek,
meg egyébkeént is.

- Beszélgetésiink apropdja,
hogy On meggyégyult daga-
natos betegségbdl. Hogy vette
észre, hogy meg kell kiizdenie
ezzel a korral?

- Szerencsém volt, hogy
megjelent egy megduzzadt
nyirokcsom6 a nyakamon.
El&szor azt gondolja az em-
ber, hogy mandulagyulladas,
nyalmirigy vagy ez, vagy az.
Es az elsé két orvos sem
tudta, hogy mi lehet. Aztan
hala Istennek a Szent Imre
Kérhazban egy csodalatos
osztalyvezeté féorvos, Mor-
vai professzor azonnal ész-
revette, hogy mirél van szo.
Ezt kovette a biopszia, MRI,
kivizsgalasok és par napon
beliil megtudtam, hogy rak-
betegségem van, akkor még
nem tudtuk, hogy hol, mert
valahol mindig kell lenni egy
primer daganatnak, azt kell
megkeresni, aztan szép las-
san kiderult, hogy az a man-
dulamban van.

Morvai professzor mondott
egy csodalatos dolgot: van
nalam egy jobb orvos, aki
ezt megcsinalja. Itt még egy-
szer megkérdeztem, hogy
mit mondott... Atkiildétt Dr.
Huszka Janos professzorhoz,
6 mUtott meg, 6 specialistaja
a nyaki m{téti nagytakaritas-
nak.EL8szor belilrél kimdtot-
te a mandulat, aztan kivilrél
felvagta a nyakam jobb ol-
dalat, kivett tizenharom nyi-
rokcsomat, a fultémirigy egy
részét, a nyalmirigyet. Majd a
mutéti gyogyulas utan har-
minc sugarkezelést is kap-
tam. Hosszu iddszak volt,
amig a melléktinetek elmul-
tak. Nem tudtam felemelni
egy darabig a jobb kezem,

nem tudtam nyelni egyalta-
lan, megsuketultem a jobb
fulemre, elment a hangom,
iszonyatos meértékd szajpe-
nész keletkezett a szamban,
nagyon sokaig nem éreztem
izeket, elment a szaglasom.
Egyszer megszamoltam hu-
szonnégyféle tlinet volt, ezek
nagyon lassan gydgyultak.

Persze ezeket nem a mdatét
okozta, hanem a sugarkeze-
lés, amit nem mindenki tud.
Egyszer elmentem egy pro-
fesszornéhoz, aki azt mond-
ta: ,nem kell megijedni, tiz-
husz éve még belehaltak, de
ma mar ebbe a betegsegbe
nem kell belehalni, most
mar olyan fejlett technikaink
vannak, hogy ezt meg tudjuk

gyoégyitani.”
- Ez egy magdnyos kiizdelem?

- Ez dontés kérdése. Miutan
a csaladom megtudta, az
igazgatom, Macsai Pal volt,
az elsd, akinek elmondtam.
Palival ugy dontottiink, hogy
ne csinaljunk a dologbdl
tabut, a kovetkezé tarsulati
ulésen elmondtam. Renge-
teget koszonhetek a felesé-
gemnek, aki soha egyetlen
gyenge pillanatot se muta-
tott ebben az idészakban,
végig mellettem volt, atsegi-
tett a godrokon, amibdl volt
egy-kettd. Volt egy karomko-
dos négy-ot nap, amikor ugy
érzi az ember, hogy minden
orvos gyilkos, amikor ezen
atlendultem tisztult aggyal

Cimlapsztori [aR3f[c]aN[Ne]

tudtam, hogy mar a gyogyu-
las kovetkezik. Minden ér-
telmes baratom azt mondta,
hogy beszéljink réla, mert
bele fogok bolondulni. Egy
ilyen betegségrél muszaj
beszélni, kapaszkodokat
kell talalni az embernek a
kornyezetében. Fontos latni,
hogy akik korulotte vannak,
szeretik, er6t adnak, értelme
van élni.

- A rehabilitdciés folyamat
meddig tartott?

- Tobb mint két éve, szep-
temberben volt a m(tét, de
meég mindig van szajszaraz-
sag, pici szajzar, olyan ételek,
amit nehezen tudok lenyel-
ni, kell javitgatni a fogakat,
mert a sugarkezelés sokat
tonkre tett. Most nagyon jél
haladok, edzettebb vagyok,
mint barmikor, jol sikerilt
az edzéstervem, amiben a
lanyom volt a szakavatott
segitségemre.

- Mi az On életigenlése?

-Apozitivgondolkodas.Azért
vagyunk a vilagon, hogy bol-
dogok legyunk. Ezért csina-
lom a hivatasomat is, mert
az emberek lelkében szeret-
nék egyfajta boldogsagot,
jobb megértést elbidézni.
Minden 6&si filozofiabdl az
élet szeretetét olvasom Kki.
Csanyi Vilmos professzortél
egyszer megkérdezték, hogy
mi az élet célja? Azt vala-
szolta: az élet célja az élet.



SHENM M Cimlapsztori

Az alom valosag lehet

Ami a miénk, az a miénk legyen!

- Hogyan vezetett utad a szin-
padra?

- Kettés én vagyok sziileté-
semtél fogva, egyrészt na-
gyon érzékenyvagyok a prob-
[émakra, masrészt kemény,
hatarozott, katonas ember is
vagyok. Ez a kettdsseg végig-
kisért a palyamon. Sokan azt
gondoljak, hogy a renddrség
utan kezdtem zenélni, ami
nem igy van, mert gyerekko-
rom ota zenélek. Ha nekem
valaki 18 éves koromban azt
mondja, hogy rendér leszek,
nemhogy rendértabornok,
harsany hahotaban tortem
volna ki, vallig éré hajjal,
suli-zenekarban,  villamos

Dr. Komaromi Istvan volt renddrfékapitany,
mivésznevén Komaromi Pisti november
2-an, Halottak Napjan adott interjut, a vesz-
tések tiikrében beszélgettiink életigenlésrél.
Sz6 volt dalainak megsziiletésérél, szeretet-
rol, szerelemrol, elmulasrdl-elengedésrél, si-

rasrol-nevetésrol,

egészségrél-gyogyulas-

rol, természetességrol. Az is kideriilt: Pisti
a pezsgot életformanak tartja, a relaxacio és
a nevetés mellett a legfontosabb adomany
szamara a hinni tudas.

ipari technikum-
ban érettségizve,
Deep Purple, Led
Zeppelin, Black
Sabbath gitaroz-
va. De az élet
forgando.

| Problémameg-
oldo ir6 ember
vagyok. A dalszovegeim azért
hitelesek, mert magabdl az
életbél jottek. De van,amikor
feldolgozok muveket, példa-
ul Ady versének a Karacsonyi
regének, amit Szabdé Gyula
mond el, a zenei hatterét én
szereztem. Folyamatosan ze-
nélek Karpat-medence szerte
és Ausztriaban, az USA-ban,
felléptem Irakban Moszul
ostroma el6tt, mostansag
mennek a targyalasok Algé-
riaval, az ottani miniszterel-
nok hivott meg bennilinket.
Szeretem, amit csinalok, és
ezért gy érzem, nekem soha
tobbet ,nem kell dolgozni”.

- November 2-dn, a Halottak

&

Napjdn beszélgetiink, a 136
dalod kozil az eqgyik legszere-
tettebb, legideillébb a Bucsu-
dal... Hogyan sziiletett?

- Néha jarkalok temetékben,
kérhazakban, nem art latni,
hogy mi lesza dolgaink vége.
Ezek utan masképp értéke-
lem, igenlem az életet. Husz
éve irtam a dalt, magam is
meglepédtem, hogy mek-
kora siker lett. Slager lett
idézéjelben a temetbkben,
mindenhol. Nem halt meg
senkim, ugy szuletett, hogy
beszélgettem egy temet-
kezési vallalat vezetdjével.
Meghivtak egy krematori-
um-latogatasra és valahogy
ezeknek a hatasara kikava-
rodott belélem a Bucsudal,
de amikor utolag ranéztem
a szovegre racsodalkoztam,
hogy biztos a Joisten vezette
a kezemet.

- Meg lehet szokni az elvesz-
tést?

- A Maslow-féle szukség-

leti hierarchiaban az elsé
szint a fizikai létfenntartas,
(taplalkozas, ruhazkodas) a
masodik szint a biztonsagi
szukséglet. A biztonsag igé-
nye foglalja magaban, hogy
féllink az ismeretlentdl, és
ez van a halallal is. A legna-
gyobb, legismeretlenebb is-
meretlentdl félink, de min-
denkinek eljon az igazsag
pillanata, akar gazdag akar
szegény, a kétszer két méte-
res, foldalatti lakba koltozés
elkerllhetetlen. )6 lenne ezt
mar az élet folyaman tudo-
masul venni, e szerint élni,
masok irant jé szivvel visel-
tetni, segiteni a tobbieknek,
akkor talan jobb lenne ez a
vilag.

- Hogyan kertiltél kézel a ter-
mészetes életmodhoz?

- Egy korabbi rendérségi

pszicholégus baratom egy-
szer mesélni kezdett arrél,
hogy 6 az embereket az
egészséges eéletmoddra ta-
nitja. Azt is mondta, hogy
alapvetéen nem az Ulzlet
miatt csatlakozott alapitas-
kor tulajdonostarsként egy
magyar, tisztességes, érté-
kesitési halézathoz. En azt
mondtam mernok ember
lévén, hogy semmit nem
hiszek el, amig ki nem pro-
balom. Kiprébaltam, nagyon
bevalt, kezdtem megvaltoz-
ni, visszatért az egészségem,
10 kilot fogytam, 10 éve an-
tibiotikum nem volt a szam-
ban, tisztava, természetessé
visszavaltoztatott, szlrt vi-
zet iszunk, olyan anyagokat
veszunk magunkhoz, ami a
megeldzést segiti.

- Mit javasolsz a hazai polgd-

Cimlapsztori ARl [Ne]’s

roknak, hogyan éljenek életi-
genléen?

- Természetes, valddi élel-
miszereket fogyasszanak és
igyekezzenek stressz-men-
tes, irigykedés-mentes, jo
légkorben élni, rengeteget
mosolyogni.

- Mi az életigenlésed?

- Nagyon szeretek relaxalni,
mert ugy érzem, hogy egyik
részem tul elére szalad, a
masik meg lemarad, olyan-
kor utolérem magam. Sokat
setalok, inkabb zoldségparti
vagyok a gyimolccsel szem-
ben, viszont az étcsokit na-
gyon szeretem. Alvasligyben
erésitenem kell és van, ami-
ben ,blinozok,” ez a pezsgo,
de az nekem életforma. Min-
dennek a pozitiv gondolko-
das az alapja, ami végsé so-
ron a hit.
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A kormanyzat az egeszsegmeqgorzest tamogatja
KORINTERJUT KESZITUNK: Miniszterelnokség NGM, EMMI, FM

Azt mondjék a hagyomanyos orvoslas és a komplementer medicina képviseléi, a témaban
tevékeny civil szervezetek és kormanyzati korokben is, hogy @ betegségbél valé gyo-
gyulas legjobb mddja a megel6zés. Mit tehetiink egyénileg és mit tar-
sadalmi szinten az egészsegért? A Rak Vilagnap alkalmabol 2018. februar 1-én a
Magyar Tudomanyos Akadémian ,,A rakellenes kuzdelem kiemelt kozigy”
cimmel akkreditalt képzés, majd marcius végén kétnapos nemzetkozi konferencia keriil
megrendezésre a 33 éves A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany szer-
vezésében, hogy k6zosen tegyiink lépéseket egy egészségesebb, megelégedettebb tarsa-
dalomért. Decembert6él-marciusig tarté korinterjuban megkérdezziik a
relevans minisztériumok képviselgit. ELls6k kozt a Miniszterelnokségen érdeklodtiink.

Eqy egeszseges tarsadalomert tenni kel

Ha valami, az egészség kér-
déskore igy vagy ugy min-
denkit érinté - nyugodtan
mondhatjuk - ossztarsadalmi
kérdés. A fokérdés az, lehet-
ne-e ezt a mindenkit érintd
kérdést kiemelt tarsadalmi
ligyként kezelni? Err6l be-
szélgettiink a Miniszterel-
nokségen Dr. Latorcai Csaba
helyettes allamtitkarral.

- Véleménye szerint mi az
egészséges nemzet kritériuma?
- Egy egészséges nemzet
olyan munkaképes, életerés
emberekbdl all, akik onma-
gukban és egyuttesen, lelki,
szellemi és fizikai szempont-
bél is egyensulyban vannak.
Ekkor képes az egyén es ko-
zosseg felel@sséget vallalni
egymasert, hatni egymasra.
Az egyén ekkor tudja a leg-
hatékonyabban betolteni az
elvarasoknak megfelel$ tar-

-mindenkinek-

sadalmi szerepét a csaladban,
a munkahelyen, a szlkebb
és a tagabb kornyezetében
is. Mindehhez azonban szuk-
sége van a belsé jolétere,
egy er@s, sajat értékrendre,
amihez alkalmazkodva ira-
nyithatja életét. Ezeken tul
mindennapjainak egyik el-
kerllhetetlen és éppen ezért
fontos elemei a gazdasagi
tényezok, valamint a politika.
Itt jelenik meg a kormany-
zat szerepvallalasa is, amely
bar sokszor csak kozvetetten
érint bennunket, igen jelen-
tés szerepet jatszik a tarsa-
dalom, a nemzet életében. Az
un. altalanos kormanyzasi fel-
adatokon tul lehetéséget kell
biztositani tobbek kozott a
tehetség kibontakoztatasara,
a vilagszinvonalu gazdasagi
kornyezet megteremtésére,
a nem kormanyzati szervek-
kel valé mind §zélesebb koru

&

egylttm(kodésre, az egész-
ségfejlesztés javitasara, illet-
ve folyamatosan torekedni
kell tarsadalmi kapcsolata-
ink, veliink élé embertarsaink
helyzetének javitasara.

- Az egészség a legdrdgdbb
kincstink, azonban az egészsé-
ges életmdd, a jobb életmind-
ség sokba kertil. De a gydgyulds
még tobbe... On szerint a 21.
szdzadi ember egészséges vagy
beteges életmddjdban szocidlis
- anyagi - helyzete, vagy inkdbb
attittidje,  feleldsségvallaldsa
jdtszik szerepet?

- Alldspontom szerint ugyan

fontos az anyagi biztonsag, de
az egészséges eletmod nem
feltétlenul fugg a pillanatnyi
anyagi helyzett6l. Szamos
mddja van annak, hogy sajat
magunk és a korulottiink élék
érdekében is tegyunk egész-
ségunkért. A természetjaras,
a kocogas, a mindennapi
testedzés nem anyagi kérdés.
Kopp Maria egyik tanulma-
nyaban az olvashatd, hogy
nem a szegénység onmaga-
ban, és nem is a nehéz szoci-
alis helyzet, hanem a viszony-
lagos szocialis-gazdasagi
lemaradas szubjektiv atélése
a leglényegesebb egészség-
Ugyi veszélyeztetd tényezé.
Tehat, amikor valaki depresz-
szios lesz attol a ténytél, hogy
pl. nincs gépkocsija, és emiatt
ugy érzi, hogy lemaradt, hogy
csaladjanak nem tud megfe-
lel6 feltételeket teremteni,
akkor ez a lelkiallapot az, ami
fokozza mind a lelki, mind a
testi egészség romlasat.

- ,Mindenkiben képzédnek hi-
bds sejtek, de fontos tudni, mit
tehetlink sajat magunkért és

miben kérhetiink segitséget.”

- szolt idén A rdk ellen... ala-
pitvdny kampdnyfilmjének lize-
nete. Felmertilt benntink, meg
kellene fogalmazni egy holisz-
tikus szemléletli rdkellenes mi-
nimumot...

- Magyarorszagon a rak nép-
betegség. Ezzel a ténnyel
szembe kell nézniink, és ha ez
siker(l, megtettik a kezd6 lé-
pést ahhoz, hogy megtalaljuk
az okokat. Ha azokat azonosi-

tottuk, képesek lesziink meg-
talalni a megfelelé gyogy-
maodot is. Meggy6z6édésem,
hogy elsédleges feladatunk
megeldzni a kér kialakulasat.
Ezen kivul fontos, hogy rend-
szeresen eljarjunk azokra a
sz(irévizsgalatokra, ahol a di-
agndzis idében felallithato és
a gyogykezelés haladéktala-
nul elindithatd. A rak kialaku-
lasanak kockazata csokkent-
het6 egészséges életmdddal
és taplalkozassal, valamint a
megfelelé mozgassal, a test
és a lélek kiegyensulyozott-
saganak megteremtésével.

- A tervek szerint tébb partner-
szervezettel kozdsen lobbizva
kiemelt tdrsadalmi (liggyé le-
het mindsittetni a rdkellenes
kérdést... Kinek mit kell tenni
ezért?

- Véleményem szerint széles-
kort 6sszefogas sziikséges,
mert sokakat érint6, mélyen
megrazd dologrol van szé. Az
On Aaltal emlitett, Magyar Tu-
domanyos Akadémian szer-
vezett akkreditalt képzés és
a tavaszi nemzetkozi konfe-
rencia is
ennek a
megérté-
sét, elin- |
ditasat és
véghezvi-
telét tizte
ki célul.
Ebb6l a |
meggyo- &
z6désbol
taplalko-
zik a kor-
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manyzat egészségmeglrzes-
re iranyulo politikaja, aminek
keretében forras biztositasa-
val lehet8ség nyilt tobbek ko-
zOtt a tornatermek, tanuszo-
dak fejlesztésre, tovabba az
iskolai étkeztetés reformjara.

- Allamtitkdr dr, mi az életigen-
lése? Advent idején mit lizen az
olvasoknak?
- Janos evangéliumabdl idé-
zem Jézus szavait: ,Az én pa-
rancsom, hogy szeressétek
egymast,amint én szerettelek
benneteket. Senki sem szeret
jobban, mint az, aki életét
adja barataiert”

/Janos 15,12-13/
Szabad akaratot kaptunk.
Ki hogyan él vele az egyéni
dontés kérdése. Megkaptuk a
szeretet parancsat is, de nem
mindenki veszi figyelembe,
vagy nem jol gyakorolja azt.
Ugy gondolom, az igazi sze-
retet onmagatol is tevékeny,
mert ha felebaratomat ma-

gam elé helyezem, lemondok
valamiért az 6 javara, akkor
mar él, pontosabban valoé-
ban koztlink él a szeretet!
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Epitsiink szeretethidakat!

Szemléletvaltas a szereteten keresztul...

Az életigenlés az, amikor ugy dontesz, - mindegy milyen
az életed, mindegy milyen betegséged van - élni akarsz.
Ehhez szeretet kell és hit. Isten nem masra tanit, mint a
szeretet nyelvére. Meg kell tanulni hinni és bizni is. Egyes

kutatasok szerint a betegségek kialakulasa esetén 50-60
szazalékban a lelki hattér a donté, és a gyogyulast ugyani-
lyen aranyban lelki oldalrdl kell kozeliteni. - mondta Hor-
vath Jozsef molekularis biolégus, rakkutaté az Eletigen-
L6knek adott interjuban.

- Huszonkilenc éves, karcagi
szdrmazdsdu, fiatalok kdrében
példakép vagy, iskoldkban,
Ovoddkban tartasz eldaddso-
kat, orszdgosan ismernek, a
kutatdsaid elismertek. Mind-
ez cigdnyteleprél indulva, és
nagyon fiatalon. Hogy indult
ez a sikeres pdlyavdlasztds?

Horvath Jozsef
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- Karcagon, a déli kilvaro-
si részen lévd ciganytelep
nevelkedtem, ott jartam al-
talanos iskolaba. Kozépisko-
lai tanulmanyaimat Pécsen
kezdtem a Gandhi Gimnazi-
umban, majd visszakeriltem
Karcagra, ott végeztem el a
kozépiskolat,ami alapvetéen

mezdgazdasagra, kodzgazda-
sagtanra specializalodott is-
kola, igy a bioldgiai oktatas
magas szinvonall volt. Bar
én nem biologus, és nem is
orvos akartam lenni. Inkabb
a képzémivészet, a grafika
érdekelt. Amikor elkezdédott
a torténelem-oktatas, ugy
hatodik osztaly tajékan, be-
leszerettem az okori gorog
és romai torténelembe, és a
romai jog révén a jogtudo-
manyok, az ugyvédi hivatas
felé iranyitotta a figyelme-
met. Amugy is régi elképze-
lésem volt, hogy legyen egy
olyan kontaktszemély, akihez
a cigany emberek fordulhat-
nak, ha van barmilyen
jogorvoslati problé-
majuk. Szerettem vol-
na oOnkéntes alapon
Ugyvedi vagy jogta-
nacsadoi irodat nyitni,
ami a cigany emberek
jogorvoslati nehézsé-
gein segit. JO tanuld
voltam mindig, mind-
egyik iskolaban, még
8 a Gandhiban is iskola-
Bl els6k kdzétt végeztem.
Akkor jott az életem-
be Zsuzsa néni, aki a
biolégiahoz  csaloga-
tott, kulonboz6é ver-
senyekre mentunk,
kisebb-nagyobb  sike-
reket értlink el. 2006-
ban részt vehettem a
Tudomanyos  Diakko-

rok Orszagos Konferencia-
jan. Ezt ugy kell elképzelni,
mint az egyetemen a TDK
és az OTDK versenyt, csak
kozépiskolasoknak hoztak
létre, hogy a természet- és
egyéb  tudomanyteriletek
felé vonzzak a fiatalokat.
Tovabbjutottam a regionalis
versenyen, az 0rszagosra az
élettudomanyi  szekcioban
keriltem be, és elhoztam
a legnagyobb dijat. Témam
drog-kutatassal, prevencio-
val kapcsolatos: a Cannabis
sativanak, a marihuananak,
kozismertebb nevén a fi-
nek az idegélettani hatas-
mechanizmusaval kezd-
tunk kicsiben foglalkozni.

- Pontosabban? Mire ju-
tottatok azon a terlileten?
- Akkor robbant be a tudo-
manyos koztudatba a CB1,
CB12 receptorral kapcso-
latos oriasi felfedezés, ami
Freund Tamas és Haller Jo-
zsef agykutatok érdeme, és
ez a téma kapora jott nekem.
Mindehhez egyetemi tudast
kellett elsajatitanom kozép-
iskolas fejjel. Maga az agy,
mint témakor sem egyszerd,
és mindezt 16-17 éves fejjel
elkezdeni, kemény vallalko-
zas volt.Am azt vettem észre,
tényleg érdekel. Megfogtak,
magukkal ragadtak a mo-
lekularis szinten zajlé tor-
ténések. Mindazt, ami nem
foghatd kézzel, nem lathatd
szemmel, meg akartam ér-
teni. Tudni akartam miként
lehet az, hogy latunk egy je-

lenséget, de nem tudjuk, mi
modon makodik belil. Azt
akartam megérteni, hogy
a drogok hatasa alatt, mi-
lyen modon mkodik az agy.

- Kell hozza sajat élmény?
- Ha a bioldgiai hattér
megértését tekintjuk, ah-
hoz nem, de magat az él-
meényt csak atélni lehet, de
ezt szét lehet valasztani.

- Hogyan jott a rakkutatas?
- Amikor molekularis ge-
netikusként lediplomaztam,
kerestem az iranyt, hogy
merre induljak el, és akkor
adodott egy rakkutatassal
kapcsolatos lehetéseg a
Debreceni Orvostudomanyi
Egyetem Molekularis Bio-
logia és Biokemia Tansze-
kén, mégpedig a szajuregi
daganatok korai diagnozi-
sanak megallapitasa nya-
lalapu  jelzémolekulakkal.

-Afogorvosok korében milyen
afogadtatds? Véleményed sze-
rint fel fogjdk haszndlni a fia-
talok fogdszati vizsgalatdndl?
- Robbanasszeriien fejlédik
az orvostudomany, egy on-
ko-team-ben szigoruan véve
mar nemcsak orvosok, on-
kologusok, sebészek dolgoz-
nak. Ma mar egyre t0bbszor
vonnak be biolégus kutato-
kat is, mivel az orvos jolle-
het nagyon ért a terapiahoz,
nem biztos, hogy egészében
atlatja a molekularis hatte-
ret. Hiszem, hogy a kutata-
sok, amiket mi is csinalunk,

afv
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mind atmennek rutindiag-
nosztikaba, hogy atiltet-
heték legyenek egy iskolai
fogaszati szlrés esetére is.

- A hit és a rdk kapcso-
latdban  fontos az Onis-
meret, ami  tulajdonkép-
pen egyfajta pdrbeszéd...
- Azt szoktam hangsulyoz-
ni a pacienseimnek, hogy
hiaba lenne csodaszerem,
amitél holnap meggydgyul,
ha nem hisz benne, nem
fog mukodni. Ez az agyunk
egyik nagy rejtélye, a gon-
dolattal valoé teremtés... A
visszajelzések alapjan azt
mondhatom, hogy sokkal
jobb a gydgyulasi arany
azok kozt, akik hisznek.

- Mi az életigenlésed?
- Az életigenlés az, amikor
ugy dontesz, tokéletesen
mindegy, milyen az életed,
tokéletesen mindegy, milyen
betegséged van, élni akarsz,
arra torekedsz, hogy életben
maradj. Ehhez egyértelm(-
en kell a szeretet is. Ugy hi-
szem, hogy kellenek olyan
személyiségek, akik ezerszer
taglelkibbek, melegszivib-
bek, akik ki merik mondani
azt,hogy mi a szeretet, miért
fontos. Régdta foglalkozom
azzal, miként lehetne szem-
léletvaltast elérni a szere-
teten keresztil A szeretet-
re valé nevelést vissza kell
hozni a vilagba. Hidat kell
épiteni, 21. szazadi, ,mend”
modon, a szeretet nyelvével
kell szeretetre nevelni.
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Eletigenlé kuratorok

a 33 éves Arak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany uj kuratoriumaban

.

Prof. Dr. Kiss Istvan, kuratdériumi elnok: A taplalkozas mindeniitt ott -
van...

Kezdettol fogva nagy tisztelettel figyeltem az alapitvany tevékenységét, aztan a
sors Ugy hozta, hogy kozelebb kerliltiink egymashoz, és nagyon bizom abban, hogy
egylitt hosszu ideig fogunk sikeresen tevékenykedni. Ugy gondolom, hogy ami mar
most az elmult idészakban tortént,az egy oriasi elérelépés.Az utdbbi idében Uj prog-
ramok indultak az alapitvany életében. Amennyire erém és idém engedi, igyekszem
majd hozzajarulni. A taplalkozas mindeniitt ott van az egészségiinkben, a daganatok
kialakulasaban pedig kiemelten.

Aki azt mondja, hogy tokéletesen taplalkozik ma Magyarorszagon, az lehet, hogy egy picit Lodit. Ami
engem illet a reformtaplalkozasban vald ,példamutatas terén” azt mondhatom, hogy a lehetéségekhez mérten
nagyon sok mindenre tudatosan odafigyelek, sok minden van, amire mar nem kell tudatosan odafigyelnem, mert
automatikusan mikodik. Nyilvanvald, hogy a reformkonyharol pozitivan gondolkodom. Nagyon szeretem példaul
a brokkolit, a brokkolicsirat, ami daganat-megelézési szempontbdl is kivald étel, és egyébként nagyon szeretek
fézni. Sajnos az elmult id6szakban nem jutott elég idém ra. Most mar inkabb igyekszem j6 helyeket felkutatni,
meglatogatni, figyelek arra, hogy a finomsag mellett egészségesek is legyenek.

Nyilvanvalo, hogy a betegségek ellen nem Ugy lehet kiizdeni, hogy kitermeljik a sok beteg embert és aztan
megprobaljuk tobb-kevesebb sikerrel meggydgyitani éket. Sokkal inkabb meg kell elézni a betegségeket. Ez csak
ugy miikodik, ha egy olyan kornyezetet, egy olyan életmddot, egy olyan vilagot prébalunk megteremteni. A testi, lel-
ki harmdnia egyszerlien eréssé tesz benniinket és véd a betegségek ellen. A holisztikus szemléletben mindennek
megvan a helye, tlzasoktdl tavolmaradd, vallalhatd, boldog és egészséges jovo.

/

Prof. Dr. habil Hegyi Gabriella MD. PhD, kurator: Inkabb életet ad-
junk az éveknek, mint éveket az életnek...

Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy ennek a 33 éves szervezetnek tagja le-
hetek. Figyelemmel kisértem az alapitvanyt 1985 6ta, és drukkoltam, hogy a dagana-
tos megbetegedésekben a felvilagositas, az egészseéges életmaddra torténé nevelés,
az egészségtudatos magatartasnak a kialakitasa felé lépéseket tegyen. Mar akkor is
- lidvozoltem ezeket a [épéseket. Ugy érzem, képes vagyok arra, hogy 4tfogébb ismere-
tekkeL ésa tudasomnak megfeleléen segitsem az alapitvany munkajat.

Azt vallom, hogy inkabb életet adjunk az éveknek, mint éveket az életnek. A holisztika az egészséges
életmod kialakitasa mellett a testi-lelki-szellemi egészséget is jelenti. A mai stresszes vilagban rengeteg olyan
informacid éri az embert,ami tévedésekre adhat okot - mit hol keressen? ki az igazi gyogyito? ki az igazi holisztikus
gyoqyitd? — nagyon gyakran eltéved. En ebben szeretnék tanacsot adni, hiszen ismerem a szakmat és az orszag
egyetlen komplementer medicina tanszékének vezetéjeként hathatds segitséget tudok a kollégaimmal nydjtani.
Hosszli évek ota létezik a komplementer medicina alkalmazas a vilagon, ez érezhetéen Magyarorszagon kicsit
hatrébb all. Ez azt is jelenti, hogy az oncothermia, taplalék-kiegésziték helyes megvalasztasa tekintetében nagyon
gyanakvo az orvostarsadalom. Ehhez szeretnék nagyobb ismeretekkel hozzajarulni magam és a PhD hallgat6im.
A XXl. szazadnak az integrativ medicina jegyében kell tovabbmennie. Ide tartozik példaul a hiperthermia
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vagy a mind and body technikak. Rengeteg olyan beteg van, aki daganatos betegséggel kiizdve keresi mas modo-
kat is. Ehhez kell nekuink hiteles informaciokat adni a betegek részére. Az ember egy bizonyos idé utan mar nem a
gyorséttermi lancokat latogatja, és ez azt is jelenti, hogy igyekszik egészségesen taplalkozni. A minéségre adjunk
nagyobb hangsulyt, ne a mennyiségre. Ebben benne van a megfeleld dietetikai iranyelvek alapjan az un. myplate,
amit Amerikaban 2011 éta ismer mindenki. Ez a modszer a megfelel6 fehérjék, vitaminok, nyomelemek, zsirok,
szénhidratok aranyat mutatja meg. Nincs szamlzve semmi olyan,ami nagyon egészségtelen, ezeknek a megfelelé
0Osszevalogatasa - kiilondsen a daganatos betegek részére torténd dsszevalogatasa - nagyon fontos dolog. Hiszen
soha egyetlen daganatos beteget negativ nitrogénegyensulyba nem hozhatunk példaul kiilonbozé fogydkudrakkal.

Németh Marta, szocioldgus, tréner, kurator: Fontos a megeldzés és
a rehabilitacio

Az alapitvanyt a sziiletéseétél kezdve figyelemmel kisérem, (évén édes-
anyam az alapitok egyike, és fontos szerepet vallalt az alapitvany mindennapi éle-
tében. Azt gondolom, hogy ez egy nagy esemény egy csaladon belul, hogy anyarél
lanyara szall at egy tevékenység. Pontosan nem tudom azt csinalni, mivel 6 orvosként
vett részt az alapitvany munkajaban, én szocioldgus vagyok, és ezzel a tudasommal
tudok hozzajarulni az alapitvany mindennapi tevékenységéehez.

Aszemélyes életviteliinkben nagyon fontosnak tartom, hogy az élelmiszerek j6 minéséguiek legyenek,
a lehet6ségekhez képest a legfrissebb idény gylimolcsok és zoldségek, lehetéleg a legkevesebb hozzaadott vegyi
anyagot tartalmazzak. Arra is nagyon figyelek, hogy ne konzervekbél, ne elére feldolgozott ételeket egyiink, illetve
ha valamit feldolgozott ételek koziil hasznalunk, akkor nagyon kiméletes modon, fagyasztassal vagy szaritassal
legyen tartositva. A gyerekeimmel és a csaladommal is siker(lt elfogadtatni és megszerettetni az élelmiszereknek
ezt a fajtajat. Ok sem a gyorséttermeken szocializalddtak, holott tizenévesen elég altalanos, hogy azt kedvelik a
fiatalok.

Amit nagyon fontosnak tartok az oktatas. A kézoktatason, kdznevelésen tul a kiilonféle képességek,
készségek magatdl értet6dé elsajatitasa is sziikséges, tehat, hogy hogyan éljen az ember egészségesen, azt nem
kizarélag az iskolaban tanulja meg. Ahhoz olyan tapasztalatokat kell szereznie - akar az alapitvany altal szervezett
rendezvényeken - olyan kiadvanyokat, misorokat kell latnia,amelyek abba az iranyba mutatnak utat, hogy a helyes
taplalkozas hogyan segitheti az mindennapjait. Nagyon fontos szerepe van az alapitvanynak a megelézésben és
a rehabilitacidban egyarant. Akik egészségesek azoknak is segit azzal, hogy Ugy tudjak élni az életiiket, hogy ne
talalkozzanak daganatos megbetegedésekkel. Nagyon fontos szerepét latom az alapitvanynak abban is, hogy be-
tegseéggel megkuzdék szamara nyujtson hiteles informaciokat, mert sokan nem tudjak az informaciédompingben
eldonteni, hogy mely informaciék megbizhatdk, az nyugodtan fordulhasson az alapitvanyhoz taplalkozasi kérdé-

sekben is.
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Eljiink természetesen!

Jot teszunk flvel, faval, levegével

- Miként kertiltél kapcsolatba a
természetqydgydszattal, hon-
nan fu, fa, virdgszeretet?

- Eredetileg villamosmer-
nok-tanari diplomat szerez-
tem.Ez azért fontos, mert van
egy nagyon racionalis énem
is. Bigott materialista va-
gyok, aki kékemény idealista
is, s ez a hozzaallas nagyon
sokat segit a munkamban. A
természetgyogyaszattal rég-
ota foglalkozom, elsé kdrben
kaptam vizsgaztatd jogosit-
vanyt az ETI-ben. Orvos-ter-
mészetgyogyasz  rendelést
folytattam tobb mint tiz évig,
am e kozben rajottem, hogy
nem halat kell adni az embe-
reknek, hanem megtanitani
6ket halaszni.

igy keriiltem kapcsolatba egy
olyan magyar céggel, ami
ebben segitett. Mindig is ki-
vancsi, kicsit kétkedé ember
voltam, nem fogadtam el a
standard valaszokat, de ami-

Az egészséget megorizni és a betegségbdl meggyo-
gyulni is természetes uton, a természet erejével kell
- flivel, faval, viraggal és ezzel még jot is tesziink
a levegébvel, vizzel, folddel - vallja Ferenczy Lasz-
L6 természetgydgyasz, a népszerii “Egészségkonyv”
szerzdje, aki egy ismert hazai természetes életmo-
dot tobbféle formaban terjeszté cég képviseldje, és
csak akkor kritizal, ha tudja a megoldast is...

ben kétkedtem, annak utana
is jartam, mert azt tanultam
édesapamtol, hogyha vala-
mit kritizalok, csak akkor te-
gyem, ha tudom a megoldast
is. Az a csodalatos, hogy ma
mar a természetgyodgyaszat
ugyanolyan bizonyitékokra
épll, mint a mai bizonyité-
kokon alapuld orvoslas, sét
Osid6k ota tapasztalaton ala-
pul, mégis tovabbi bizonyi-
tékokat kell szerezni a hiva-
talos gyodgyaszat szamara a
mar régen gyogyhatasunak
bizonyult gyogyndvenyekrél.

- Vallod: a rdkgydgyitds titkos
mddja, a megel6zés...
- A rak sok-eredetl, ezért

nem egy szinten, nem egy
sikon kell gydgyitani, nem
lehet csak C vitaminnal, gyo-
gyteakkal, tapszerekkel vagy
csak sugar- és kemoterapi-
aval, mdatéttel gydgyitani.
Az igazsag valahol kozépen
van. A betegséget nagyon
befolyasolja a személyiség, a
szocialis kornyezet, és hogy
miként gondolkodunk a vi-
lagrél. Nagyon hianyzik az
iskolakbdl az Ugynevezett
életcsinalas mduvészetének,

az onismeret Utjanak a tani-
tasa. hogy az életem harmo-
nikus, boldog legyen. Ennek
harom alappillére van: a fizi-
kai egészség, a pénziigyi hat-
tér és az idégazdalkodas. Ha

ezek kozul egy sérul, a masik
kettét is magaval rantja.

- Tulmisztifikdlt lett az egész-
séges  életszemlélet-kialaki-
tds... Szerinted az?

- A transzcendencia el6bb-
utobb minden ember életé-
ben megjelenik: ki vagyok
én, hogy mdkodom, honnan
jovok, hova tartok, mi végre
vagyok a foldén? Mi lenne,
ha ezt mar tizen-huszon éves
korban elkezdenénk tanitani,
milyen j6 lenne, hogy nem a
tumoros betegeknél keriilne
sz6ba, hogy Onmagaval, a
lelkével is foglalkozzon.
Egyaltalan nem olyan nehéz
egy embert meggydzni, mert
minden meggy6z6dés belil-
rél fakad. Inkabb radobben-
teni kell mindenkit arra, hogy
koze van a sajat életéhez, és
nem misztikus dolog, hogy
egyfajta lelki életet éljen.
A magyar nyelv csodalatos,
szakralis nyelv csak néhany
példa; ,meghasadt a szive’,
.epét hanyt az irigyégtol’,
.6zt nem tudom lenyelni”, el-
aruljuk verbalis kommunika-
cionkkal, hogy miként allunk
a vilaghoz és sajat magunk-
hoz. A nehezebb talan az, ra-
dobbenteni, hogy mindenki
felelds az életéert.

Az életinkért felelések va-
gyunk.Ha el tudom érni, hogy
ne gondoljunk haraggal sen-
kire, mert a gyGlolet tényleg
elpusztit - elsésorban sajat
magunkat, nem akire iranyul
- ha meg tudjuk érteni, hogy
a szeretet annyi: elfogadlak.
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Az egy dontés, hogy a masi-
kat nem akarom megvaltoz-
tatni.

- A ldthatatlan vildgot nem hin-
ni, hanem megtapasztalni kell...
- Az a csodalatos, hogy ma
mar nagyon sok dolog, amit
korabban csak hinni Llehe-
tett, most megtapasztalhato.
Ha valami nem fér bele a
tudasomba, a hit-hiedelem-
rendszerembe, ha érdekel,
kezdjek el vele foglalkoz-
ni, ha nem, mert ugymond

tudomanyosan nem értem,
nem is érdekel a dolog, akkor
nem hazudtolom meg a ma-
sikat, aki megtapasztalta az
altalam hihetetlennek tlnét.
Minden orvos, és természet-
gyégyasz két dolgot tehet
vagy tamogatja a szerveze-
tlink ongyogyité folyamatait,
vagy gatolja.

-A népszerli Egészség konyved
rovid, velds, mindenre Kkitér.

Bdrki, aki az egészséghez kere-
si a természetes utakat, ha be-
lelapoz, a betegség oldaldrol
kap vdlaszt arra, hogy mi az,
amit alkalmaznia kell..

- Nagyon szeretik ezt a kony-
vet, mar tébb nyelven meg-
jelent, angolul, szlovakul, ro-
manul és magyarul sokadik
kiadasnal tart.

- Mit az életigenlésed?

- Nagyon szeretek élni. Fan-
tasztikusan  csodalatos a
vilagunk, hihetetlen lehe-

téségekkel, szepségekkel,
ertékekkel teli. Ra lehet cso-
dalkozni ezeregy dologra, ha
a figyelmemet tudatosan a
csodakra iranyitom. Egyedi-
ek vagyunk. Megteremtettem
egy olyan otthont, ahol koral-
vettem magam éldlényekkel
rengeteget tanulok a mada-
raktol, a kutyaimtol és a pa-
cienseimtél. Hangsulyozom
ennek alapja az: legyetek jok,
ha tudtok, a tobbi nem szamit.
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Gyogyithato a ferfimeddoség...

Mire vezethet6? Beszéljunk réla!

l a teljes élethez.

Dr. Erdei Edit

- Manapsdg gyakran felvetédd
kérdés a népességfogyds...

- Igen, nagyon jelentés prob-
léma, gyakori az efféle hir: a
gyermekvallalasi kedv csok-
kent. Nem arrél van szo, hogy
a gyermekvallalasi kedv csok-
kent volna, hanem a meg-
sziiletd gyermekek szama
csokkent jelentésen, aminek
elsédleges oka mind a nék-
nél, mind a férfiaknal a med-
déség megjelenése.

- Mire vezethetd vissza a férfi-
medddség kialakuldsa?

- A medd6ség nagyon bo-
nyolult, sokrétl kérdéskor,
tobbfele oka lehet. A legalta-
lanosabb probléma maga a
helytelen életmdd és a nem
megfelelé kornyezet. Persze
van genetikai hattere is, de
az nagyon csekély, csupan par
szazalék. Ha medddségi gya-
nu merul fel, elsé lépésként

ugynevezett spermaanalizist
kell végeztetni, ami egy egy-
szer( laboratoriumi vizsgalat.
Ismeretesek bizonyos gene-
tikai betegségek, amelyek
egyutt jarnak a meddéséggel,
ilyen példaul a Turner-szind-
roma.

- Van-e sziirése a férfimeddd-
ségnek?

- Nincs szUrése. Raadasul a
férfiak sokkal kevésbe orvos-
hoz jarok, mint a nék. Ez meg-
mutatkozik fiatal korban is.
Sokaig ugy vélekedtek, hogy
a teremtés koronajanal nem
lehet baj, maga a férfimeddé-
ségi probléma fel sem mertilt
nagyon hosszu ideig, ezért
nem is kutattak, nem foglal-
koztak vele.

- Mostandban divat jol kinézni,
kiilonbozé alakformadld, test-
Epito szereket szgdni. Vannak,

Arany kozéput... Nyolc 6ra munka, nyolc éra pihe-
! nés, nyolc 6ra szérakozas... Mindenre kellé idét
szanni, megadni a madjat evésnek, alvasnak, pihe-
nésnek. A valddi, igazi élethez az elengedhetetlen,
hogy ne csupan testben, hanem lélekben is egész-
ségesek legyiink. Szorakozzunk, nyugodt legyen
pihenésiink, legyen oromteli elfoglaltsagunk, telje-
sithet6 célunk. Mindennek rendelt ideje van.

Dr. Erdei Edit urolégus-androlégus szakorvos a
mértékletességet, az 6nmegtartdztatast tanacsolja

akik ezt tovdbb fokozzdk hor-
monkészitmények  rendszeres
szedésével, bele sem gondol-
va, hogy ezeknek a szereknek
késébb milyen mellékhatdsa
lehet...

- A tények nem megfeleld
ismeretéb6l adodnak a fent
emlitett problémak. Kiegészi-
té szereket hasznalnak a fia-
talok, zommel valéban alak-
formaldkat, izomnoveldket.
Nagy probléma, és kiemelt
veszélyt jelent, hogy azok a
férfiak, akik igy akarnak spor-
tos, egészséges alakot, sok-
szor nem megfelel6 helyrél
szerzik be ezeket a kiegeészi-
téket. Igy nincs kellé infor-
maciojuk az esetleg kialakulo
mellékhatasokrol sem. Sét,
egyes forgalmazdk esetében
semmi sem garantalja, hogy
az altaluk forgalmazott ter-
mékekben valoban azok az
0sszetevok szerepelnek, ame-

lyek az ismertetékben szere-
pelnek. Ezek a készitmények
valoban medddséget okoz-
hatnak mind amellett, hogy
kulsé megnyilvanulasok nin-
csenek.

- A stressz, a szorongds, a tul-
porgetett életstilus 0sszefiig-
gésbe hozhatd-e a betegség-
gel?

- Igen. Nagyon sokaig nem
is gondoltak, hogy a stresz-
sz mennyire befolyasolja
magat az aktust is. Errél a
kilencvenes évek ota beszé-
lunk nyiltabban. Késébb mar
azt tapasztalhattuk, hogy az
idésebb korosztaly is kezdett
megnyilni. Egyébként ne-
kik volt a legnehezebb, mert
sokan kozuluk ugy élték le
életlik legjavat, hogy ezekrél
a dolgokrol nagyon keveset
tudtak.

- Gyogyithato-e a férfimeddd-
ség?

- Az els6k kozt voltam, akik
hivatalosan foglalkoztak ez-
zel kérdéssel. Hatarozottan
allithatom, hogy gyogyithato.
Ahogy fejlédtek a diagnoszti-
kus és terapias lehetéségek,
ugy lett egyre tobb mod a
férfimeddéség kezelésére. A
szervi eltérés a legtobb eset-
ben orvosolhatd. Azonban egy
folyamatos stresszes életmad
vagy egyéb sulyos lelki ténye-
z6k, bizony komolyan megne-
hezithetik a kialakulast és a
gydgyulas folyamatat.

- Milyen diagnosztikai eljdrdsok
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léteznek ezen a terlileten?
-Tobbféle. Elsé a sperma-ana-
lizis, az a nagy vizvalaszto,
hogy talalunk-e ondosejteket
az onddban vagy nem. Ez a
probléma alapkdve. Aztan jon
a vérvizsgalat, amivel a bizo-
nyos altalanos paramétereket
és a szlikséges hormon-hat-
teret tudjuk ellendrizni, azon
kival az ultrahang-diagnosz-

tika, a herérél beszéliink,
van-e valami olyan eltérés,
ami azt bizonyitja, hogy itt
a meddéségnek valamilyen
formaja vagy a kezelésnek a
lehetésége fennall.

- A komplementer medicina al-
kalmazhato-e ezen a teriileten?
- Igen. Régéta alkalmazom is.
Mivel kilonbozéek vagyunk,
tobbféle tipusu gyogymaod
ajanlott. Fontos hangsulyoz-
ni: egymas mellett, és nem
helyett! A torténelmi fejlédés
soran a nyugati és a keleti
orvoslas nagygn._._eltérc’i utat

jart be. Am kiilfoldi tapaszta-
lataim megerésitettek, hogy a
modszerem helyénvalo.

-Mi az életigenlésed?

- Az arany kozéputat, a meér-
tékletességet, az onmegtar-
toztatast tatom fontosnak.
Ma mar szaznal tobb évet is
élhetlink, amihez az kell lélek-
ben is egészségesek legyunk.

Elegend6 id6t szorakozzunk,
legyen oromteli elfoglaltsa-
gunk, teljesitheté celunk. A
fizikai elvaltozasokon kony-
nyebb segiteni, de a lelkit ne-
hezebb helyre tenni. Fontos-
nak tartom, hogy érdekeljen
a sajat biologiank. Mindennek
rendelt ideje van, ahogy nagy-
szuleink idejében volt. Mert
az elmondhato, hogy 6k joval
egészségesebben éltek, mint
a mai x, Y, z generacio. Talan
nem utdpia, a nyolc 6ra mun-
ka, nyolc éra pihenés, nyolc
ora szorakozas mindannyi-
unk altal ismert gondolata.
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Az onismeret tanulhato

egyeéni és kozosségi lehetdségek a
daganatos betegek gyégyulasanak tamogatasaban...

Ma egyre ismertebb szakma a coaching, és egyre tobb tréning-maédszer is kinal megolda-
sokat ahhoz, hogy az életiinket harmdniaban éljiik. A gyogyulas utani onismeret-fejlesz-

tésrél, énkép-kialakitasrol adott interjut Németh Marta szocioldgus, tréner, A rak ellen, az
emberért, a holnapért! 0j alapité kuratora...

Németh Marta

- Hogy lettél szocioldgus, mikor
ismerted meg az alapitvdnyt?

- Az alapitvannyal a kapcsola-
tom jéval messzebbre nyulik
vissza, minthogy szocioldgia-
val kezdtem volna foglalkozni.
Edesanyém, Dr.Farkas Ilona az
1985-0s alapitok kozott volt,
igy végigkisérhettem ezt a te-
vékenységét. igy nagyon koran
vilagossa valt szamomra, hogy
emberekkel szeretnek foglal-
kozni. Nem is a szocioldgus
az els6 vegzettsegem, hanem
a Tanitoképzé Féiskola, utana
mentem a szociologia szakra.
A szociolégus palya azért fo-
gott meg, mert az okokat és
az osszefliggéseket kutatja. A
féiskola elvégzése utan, szo-
ciolédgiai  tanulmanyaimmal

parhuzamosan kezdtem el
készségfejleszté tréningeket
vezetni, eleinte diakoknak, pe-
dagogusoknak.

- Mi motivdlt abban, hogy a
trénerséget vdlasztottad szak-
irdnynak?

- A tréneri munkat az egye-
tem mellett tanultam meg. A
szocioldgusképzésnek  nem
része a trénerképzés. Oly mo-
don kapcsolddnak dssze, hogy
az altalam elvégzett valto-
zas-menedzsment  szakirany
haromfelé indit el: az egyik a
HR kapcsolatok rendszere, a
masik a munkadgy, a harma-
dik a terulet- és telepulésfej-

o,

lesztés. A HR és a munkalgy

teruletén a vallalati szerve-
zésfejlesztés egyik eszkoze
a tréningek tartasa. Nagyon
sokan jarjak ki iskolaikat, akar
élik le az életiiket ugy, hogy
nem talalkoznak készségfej-
lesztéssel. Holott nemcsak
tartalmi tudasra van sziikség,
hanem a készségeinkre és a
képességeink specifikus fej-
lesztésére is.

- Esetleg az oktatdsbeli hidtus-
nak a potldsdra alakult ki a co-
aching?

- Véleményem szerint a pszi-
cholégia, a pszichoterapia na-
gyon elment patoldgias irany-
ba, nem nagyon foglalkoznak
azokkal, akik egyébként egész-

ségesek. Azokkal a mindenna-
pi megoldandd problémakkal
foglalkozik a coach, amiket
nem tud egy ember egyedul
kibogozni, mert nincs ralata-

sa sajat életére messzebbrol.

A coach mddszereivel képes
lesz mas szemszogbél, ma-
dartavlatbol megnézni merre
menjen tovabb. A coach csak
a modszereket kinalja, ami-
vel a kliens sajat maga fogja
a problémat megoldani, és az
nagyon nagy onbizalmat ad
neki a tovabbiakhoz.

- Ha egy rdkbeteg-
ségbél  gyogyuld
taldlkozik ezzel a
szaktertiilettel, mit
tandcsolsz nekik?

- A coach nem gyé-
gyit, ©0nmagaban
nem helyettesit-
heti az onkologust
vagy mas szakor-
vost. Annak, aki
daganatos beteg-
séggel szembesil, nem ja-
vaslom, hogy orvosok helyett
coach-hoz forduljon. A coa-
ch a megeldzésben segithet
azzal, hogy a felgyilemlett
konfliktust megtanitja ke-
zelni, mivel az elnyulo, fel-
oldatlan probléma okozza
a stresszt, a stressz pedig a
megbetegedést. Ha az egyén
kigydgyul a konkrét dagana-
tos betegségbél, akkor utana
tanacsolom, hogy coach-hoz
forduljon, ezzel megakada-
lyozhatja, hogy a betegséget
okoz6 stressz Ujra kiujuljon.
- Osszefiiggésbe hozhaté-e az
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onismeret-fejlesztés az egyén
szocidlis hdtterével?

- Mindenképpen. Nincs az
életiinknek olyan tevékeny-
sége, ami ne lenne alkalmas
az  Onismeret-fejlesztésre.
Abban, hogy barmilyen teveé-
kenységben meglassuk azt a
részt,amivel az 6nismeretiin-
ket tudjuk fejleszteni, az 6n-
ismeretre valo igénynek fel
kell ébredni. Ez rendszerint
kilsé hatasra torténik. Hogy
ez belulrél fakadjon, az féleg
ingergazdag kornyezetben
torténik. Azok a tarsadalmi

csoportok, amelyek a csaladi
hatterikt6l nem kaptak meg
az elsé késztetéseket arra,
hogy legyen igényiik oOnis-
meretre, meg kell tamogatni
azzal, hogy fontossa tesszik
szamukra azt, hogy tudato-
san figyeljenek 6nmagukra,
és a kornyezetikre.

- A gyogyult betegek munkahe-
lyi reintegrdcidja fontos teriilet
lehet...

- Szerencsére nagyon sokakkal
el6fordul, hogy meggydgyul
és visszatér a munka vilaga-
ba.A munkéltaté!«,%s a leend6

»

munkatarsak nincsenek arra
felkésziilve, hogy olyan embe-
rekkel is egyutt kell mikodni-
Uk, akik nem teljesen egész-
ségesek. Lényegesnek tartom
megtanitani, hogy gyégyulast
kovetéen lehetbleg ne ugyan-
azokkal az attit(idokkel foly-
tassak a munkahoz valé hoz-
zaallasunkat, ahogy kikerultek
onnan. Figyelni kell arra, hogy
kisebb legyen a stressz terhe-
lés és jobbak legyenek az em-
beri kapcsolatok. Ezek olyan
faktorok, amik megvédik az
embert a megbetegedésektol.
Mindezek mellett,
" azt kéne a munkal-

' tatoknak elsésor-
b ban  felismerniuk,
- hogy az egészséges
., munkavallalé gaz-
dasagilag is megéri.
A hosszan egész-
ségben tartott
munkavallalo, akit
emberszamba vesz-
nek sokkal lojali-

sabb, motivaltabb, lelkesebb,

nem beszélve arrél, hogy az a
munkaltatdnak is jobban esik,
ha a konkrét hasznon kivil
méltan banik embertarsaival.

- Mi az életigenlésed?

- Az 6romteli tevékenységet
nagyon fontosnak tartom,
ezt Uzheti szabad idejeben
is az ember, de a munkaja is
lehet 6romteli, amibél jon a
nevetés, a pozitiv gondolko-
das. Ezek a mindenki sza-
mara vagyott allapotok egy-
mast hivjak elé, ha éromteli
tevékenységet folytatunk.
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A mediator nem pszichologus

Dr. Gulyas Kalman jo-
gasz, mediator egy
manapsag egyre nélkii-
lozhetetlenebbé valo
szakteriiletr6l  adott
interjut. Elmondta a
megoldhatatlanna fa-
 jult vitdk legnagyobb
 szamban érdekala-

pon keletkeznek és

minden esetben az
érzelmi érintettség
akadalyozza a pozitiv
végkimenetelt. Kiemel-
te, a mediator a problé-
ma megoldasat keresi,
az érzelmeket kizarja.

Dr. Gulyds G Az alternativ vitarende-

zés kultaraja egyelére

- bar konfliktus van béven — még gyerekcipdben jar nalunk.

- Erdekegyeztetd vagy, a szak-
mdd a sziviigyed és a hivatd-
sod...

- Teljesen elkotelezett va-
gyok a békesség mellett en-
nek egyik formaja a szeretet,
mert ahol nincs szeretet ott
békesség sincs. Protestans
hivé ember vagyok.

- Ajogi pdlyddbdl egyenesen
kovetkezett a medidcids tevé-
kenység?

- Ezzel kapcsolatban van
egy oOriasi tévedés Magyar-
orszagon, a mediator nem
jogasz, nem is pszichologus,
meég csak nem is pszichia-
ter. Van egy mediator ame-
rikai baratom, aki azt mond-
ja, hogy erre szuletni kell,
olyan emberi adottsagokra

van sziikség, ami nem biztos,
hogy megvan mindenkiben,
aki mediator akar lenni.

- Békéltetésrdl van szo?

- Van egy gyujt6fogalom:
az alternativ vitarendezés.
Ez azt jelenti, hogy van a vi-
taknak birdsagokhoz képest
torténd alternativ rendezése.
Avilagon két nagy jogterulet
van a kontinentalis és az an-
golszasz. A dontébiraskodas,
kozvetités, békéltetés, az al-
ternativ vitarendezési forma
az angolszasz jogrendszer-
bél nétt ki.

- Valahol mégiscsak jogi bedl-
litddds szlikséges?

- Nem kell jogi attitud. Itt
a konﬂiktuskezgl(_%?hez kell

200

érteni. A konfliktusok nem
mindig jogi alapuak, vannak
érdekvitak is, ahhoz nem kell
jog. Am ha a jogi nézetelté-
rés elakad, akkor is békélte-
t6-kozvetité szakember kell
azeért, hogy olajozottan foly-
tatddhasson tovabb a jogi el-
jaras. A mediacié jogi hattere
ma mar elég megalapozott
Magyarorszagon. Bar nem az
szamit, hogy mi megalapo-
zott jogilag, hanem, hogy mi
mkodik.

- Ismerik az emberek ezt a vi-
tarendezési modot?

- Nagyon sok konfliktusun-
kat medialassal, vitarende-
zéssel meg lehetne oldani.
Rosszak a beidegzédéseink,
rossz a vitakulturank. Az a
baj,hogy nem ismertink mast,
mint birésagra jarast, utcan,
kocsmaban lerendezést, ren-
dérségi feljelentést. A meg-
beszélés, targyalas, mintha
nem is létezne. Bar protes-
tans vagyok kedvelem Fe-
renc papat, aki azt mondja
parbeszéd és szeretet nélkul
nincs konfliktusrendezés.

- Jo emberi kapcsolatokra,
oromteli tevékenységre min-
denki torekszik, legaldbbis ldjk
szinten.

- Nem L3jkolni kell, hanem
beszélgetni.

- A vitakultura fejlesztés fon-
tos lenne... Hol kezdjiik?

- A Nemzeti Alaptantervbe
kellene belevenni a konflik-
tuskezelést. Meg kell tani-
tani a diakokat mar az al-
sobb iskolaban az emberi
méltdsag tiszteletére.

- A genetikai hajlamositdson
tul a daganatos betegségek
tobbségének a hdtterében a
lefojtott, kimondatlan szo-

_ u » g
morusdg, fdjdalom, lelki sé-
riilés dll. Az érdekérvényesi-
tési technikdk megtanitdsa
cégeknél, gydgyult betegek-
nél hozhat eredményeket a
konfliktusok kezelésében?

- Mindenrél 6szintén kéne
beszélni. Szeretink mon-
datokat, szavakat kimonda-
ni és azt hisszuk, hogy ez-
zel megoldottunk valamit.
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De ez még nem praxis!

- Csalddon beliili konfliktu-
sokndl felkérheté medidtor?

- Lehet csaladon belili
konfliktusokat medialni. Va-
las esetében, ha mar eldon-
totték, hogy elvalnak, de van
még egy akadaly, hogy meg
tudjanak egyezni a kdzdsen
szerzett dolgok elosztasa-

ban, akkor hivhatnak media-
tort. Ha van egy jo mediatori
megallapodas, akkor egy tar-
gyalason vége a dolognak.

- Mi az életigenlésed?

- Szeretek jokat enni, sze-
retem az embereket. Fontos
még az ima, a nevetés, az
oromteli tevékenység és a
zene, tanc. ooy

- Fontosnak tartod békes-
séget és a szeretetet... Van
egy bolcselet, miszerint ha a
sziviinkkel gondolkodunk, és
az esziinkkel érziink az vezet
igazi szeretetalapu békes-
séghez. Szerinted ez utdpia?
- Ha az lenne, régen fel-
adtam volna a kluzdelmet
az alternativ vitarendezés
ugyében. ,Megszallottan”

hiszek ebben a kulturaban.
Jobb lenne az életlink, ha
a konfliktusainkat e sze-
rint az elv szerint oldanank
meg.

Konfliktus nélkili  élet
nincs, a konfliktusok el-
kisérnek a sziletésinktol
a halalunkig. A mediator
azeért dolgozik, hogy ezeket
a bonyodalmakat feloldjuk.
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A hit endorfint novel

Fontos az onvizsgalat, a tajékozddas és a tudatos dontés

- Hol van az orvos feleldssé-
ge abban, hogy rdirdnyitsa az
ember figyelmét az 6ngydgyito
képességére?

- Mindenkinek a sajat fele-
&6ssége, hogyan éli az életét.
Minden betegnek, minden
egészségesnek tudatos don-
tése, hogyan taplalkozik, ho-
gyan mozog, mennyire szere-
tetteljes az élete, és milyen
orvost valaszt. A beteg fele-
l6ssege, hogy milyen orvost
valaszt. A tarsadalom gon-
dolkodasa eltorzult ebben,
mert az orvost a tudomanyos
materialista személet be-
folyasa miatt szinte téved-
hetetlennek tartja. Es ezért
van annyi orvosi mihiba per,
mert a bizonyitékok nagyon
santitanak. Vannak, akik az
evolucidban hisznek, - ami
bizonyithatatlan, mert nem

Ossejtek...

=y
Dr. Juhasz Gyorgy

tudjak bizonyitani - nagy
kérdés akkor, hogy egy erre
alapulé orvostudomanyban
hol vannak a bizonyitékok?
Lehet, hogy a statisztikaban,
de mint tudjuk, a statisztikak
is sokféle mddon készulnek.

- Mikor jon el annak az ideje,
hogy a komplementer medici-
na bekertiljon a gyogyitdsba?
- Akkor, amikor eljon a vilag-
béke. Amig agyuval Lének
verébre, amig a gyogyszer-
gyaraknak érdeke kotédik a
vegyiiletek eladasahoz, ad-
dig minden aron meg fogjak
gatolni azon terapiak elter-
jedését, amik kivaltanak az é
roppant draga gydgyszerei-
ket. Filléres alapanyagokrol
van sz0, amit ezerszeres ha-
szonnal tudnak eladni. Egyes
vélemények szerint nagyobb

2 Az Ossejtek egy bizonyos kor utan inakti-
vakka valnak. Az dssejtaktivatorok feléb-
resztik a benniink szunnyadd &ssejteket,
amelyek intelligens modon ott teszik a
dolgukat, ahol sziikséges. Dr. Juhasz Gyorgy
féigazgato-féorvossal, A rak ellen, az em-
s berért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Uj idészamitasa szerinti uj alapitdjaval iz-
galmas témarél, az ongydgyitas alternativ
madjairdl beszélgettiink. Az interjubdl az is
kideriil, vannak-e mindenkiben aktivalhato

hasznuk van, mint a fegyver-
gyartasnak, a prostitucionak
és a kabitdszer-terjesztésnek
egylttvéve.

Egyetlen mdéd van, ha az
emberek nem csak a vegy-
szeres teljesitmény szerint
valasztanak orvosokat, ha-
nem olyanokat, akik empati-
asak vellk. Mert mi gyogyit?
A sz06, az igaz, szeretetteljes
sz0, az odafigyelés, a termé-
szet. Mi gyogyit még? A hit,
ami endorfint termel. Sok
szakirodalom szerint az em-
berek jelentés szazaléka
gyogyszerek mellékhatasaba
hal bele. Alig van olyan da-
ganatos ismerésom, aki nem
a kemoterapia mellékhata-
saba halt bele, mert ez a ke-
zelés bizonyos id6szakaban
tonkre teszi az immunrend-

szert, aminek a vége hala-
los tudégyulladas. Az egyén
felel6ssége abban van, hogy
informalddni kell a gydgy-
moédok feldl, és csak akkor
szabad belevagni a protokoll
altal eldirt terapiakba.

- Beszéliink az dssejtekrdl!
Gyakran esik szo roluk...

- Az embrionalis 6ssejtek a
12 hétig él6 magzat tobbféle
szovet létrehozasara képes,
ugy nevezett pluripotens
sejtjei. Nagyon sok &ssejt
atalakul a megfelelé szoveti
sejtté, ezek az &ssejtek ke-
veésbé lesznek pluripotensek,
ahogy a szerv specializald-
dik, beszUkil a hatoképessé-
glik, potenciajuk. Am mindig
maradnak a potenciajuk ja-
varészét meg6rz6 alvo 6ssej-
tek, amelyek késébb felhasz-
nalhatdk. A magzati éssejtek
azok mar zomében kevésbé
teljesitd, de még mindig sz0-
veti-szervi differencialodas-
ra alkalmas sejtek lesznek.
Ezek nyerheték ki a koldok-
zsinorbél is. Ahogy a fel-
néttkor elkovetkezik, egyre
csokken az éssejtek aktivi-
tasa, egyre aluszékonyabbak.
Lehet, hogy ez az oregedés
egyik oka is.

- Vannak ma mdr dssejteket
felébreszté hatdanyagok...

- 1gen, amikor egy szerv funk-
cioromlasat kellene pétolni,
de nem mozdulnak az dssej-
tek, de életképesek lennének,
viszont alszanak, akkor kell
egy hatéanyag, ami feléb-
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reszti éket. Van ilyen, a tyuk-
tojasbol nyerték ki kutatok.
Otév klinikai kutatas fejlesz-
tés eredménye: A megtermeé-
kenyitett tyuktojas 9. inku-
bacids napjan olyan anyagot
tartalmaz, amely tobb ezer-
szeresére felgyorsitja az
embridé novekedését. Ezt az
anyagot FGF2-es /Fibroblast
Grovn Factor/ novekedési
faktort tartalmaz. Ezen kivul
még tobb mint 20 féle ami-
nosavat, asvanyi anyagot és
vitaminot tartalmaz. Az em-
beri és allati szervezetbe be-
jutva elinditja az anyadssejt
szaporitasi folyamatat. Fizi-
kai-mentalis-érzelmi szinten
is egyensulyt teremt a szer-
vezetbe.

Ezen vegyulet képes a meg-
hibasodott sejteknek a le-
cserélésére, valamint az
Uj sejteket eredeti hosz-
szusagu telomerekkel tudja
gyartani, melynek dregedes-
gatlo fiatalitdé hatasa van.
Az anyadssejtiinket képes
osztddasra birni és a szerv-
specifikus sejteket Ujra elkez-
di termelni, igy ujabb diffe-
rencialt  6ssejtek  tudnak
keletkezni igény szerint a
szervezetben. 22-25 év utan
az anyadéssejt alvo sejtté ala-
kul, és csak akkor all munka-
ba ha életlink veszélybe van.
A piacon ma ez a legmaga-
sabb szintl taplalkozasi ér-
tékkel biro termék. Tapasz-
talatok alapjan legel&szor
az agyban lévé neurodege-
nerativ elvaltozasokra és a
szemproblémaknak a javula-

sat tapasztaljak az emberek
elsékeént. Ilyen az alchejmer-
kor, autizmus, szklerdzis mul-
tiplex. Tumoroknal, cukor-
betegségnél, pszoriazisnal
néhany hét alatt fantasztikus
javulasok tapasztalhatok.

Ez egy Uj teriilet, helyre al-
litja, fiatalitja a szervezetet
és a daganatterapiakban
is nagy jové allhat elétte.
Sajat példam, hogy miota
megfelelé6 ddzisban szedek
Ossejtaktivalot, azota lecsok-
kentek az izlleti fajdalmaim,
visszazsugorodtak a megna-
gyobbodott nyirokcsomaéim,
lefogytam tobb mint husz
kilot és meg talan meg is fia-
talodtam, kicsit...

- Mi az életigenlésed?

- Eqyrészt ajanlom az Ele-
tigenl6k magazin és az
eletigenlok.hu  webportal
cikkeinek olvasasat, az on-
koradid hallgatasat, hisz ez
a hiteles és sokoldalu tajé-
koztatas volt az alapvetd f6
célkitlzése A rak ellen, az
emberért, a holnapért! Tar-
sadalmi Alapitvanynak. Mas-
részt javaslom mindenkinek
a sokoldalu tajékozddason
alapuld tudatossagot. A va-
lodisagat egy informacidnak
mindig meg kell tudni érez-
ni. Ha hiteles forrasbol, hite-
les emberek kozlik, akkor azt
érdemes megfontolni, per-
sze még ebben az esetben is
szét kell nézni, és masokat
is meg kell hallgatni, utana
jOérzés-rosszérzés paritas
alapjan kell tudni donteni.
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Titkot arulunk el magunkrol...

A tudatos testhasznalat tanulhato

(

\.

Ragaszkodunk a megszokasainkhoz, még akkor is, ha
tudjuk, hogy azok nem mindig jok, és probaljuk elutasi-
tani az uj dolgokat még akkor is, ha azok pozitivak. Van
egy modszer, az Alexander technika, ami a benne rejlé
prevencios és rehabilitacios lehetéségek kiaknazasara
torekszik, ezzel is segitve a valtozasra, valtoztatasra to-
rekvést. Pedig eléremenni, épiteni, 0j dolgot létrehozni
csak szemléletvaltassal lehet. A tudatos testhasznalat
tanulhaté. A valtozast csak magunkon kezdhetjiik el. Ba-
tori Zsuzsanna Alexander-terapeutaval beszélgettem.

www.alexander-technikahaza.hu
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- Az Alexander-technika az
egészséget holisztikusan ko-
zeliti meq...

- Teljes koruen, a fizikai,
mentalis, emocionalis, szo-
cialis, lelki és tarsadalmi
egészség  kolcsonhatasat
hangsulyozza. Holisztikus,
mert az embert a maga
teljességében: testi, lelki,
szellemi egységében vizs-
galja. Ennek szellemében
az Alexander-technikat az
ember mentalis és fizikai
allapotanak fejlesztésére
alkalmazhaté pszicho-fizi-
kai modszernek tekintjik.

- Hogyan mikodik a mod-
szer?

Az Alexander-technika ta-
nulas réven lehetéséget ad
a testi és pszichés torte-
nések tudatos kontrolljara,
ill. a tudatos testhasznalat
fejlesztésével segiti a szuk-
ségtelen stressz és fajdal-

mak megeldzését, enyhité-
sét. Tobbszoros a haszon,
egyfeldl a fizikai testhasz-
nalatot javitva valtoznak -
pozitiv iranyban! - a lelki
folyamatok, ami minden-
képpen - ismételten pozitiv
iranyban! - javitja a szelle-
mi teljesitéképességet. Le-
egyszerUsitve: a helyesen
mikodé testhasznalat, jo
testtartas megel6zi vagy
megszunteti a fajdalmakat,
ami javitja a kozérzetet. A
j6 kozérzet pedig aktivabb
cselekvésre 0sztonoz akar
fizikai, akar szellemi sikon.
Gondoljuk csak el, ha az
aktiv dolgozdk akar csak
néhany szazalékkal tudna-
nak magukon ezen a moédon
valtoztatni, 0Ossztarsadal-
mi szinten milyen teljesit-
ménynovekedést tudnanak
elérni - és mellette hany
szazalékkal tudnak csok-
kenteni a betggg{lloményt,

vagy az egészségugyi ella-
tas finanszirozasat.

- Annyi mindenre tudatosnak
kellene lenniink... Az, hogy
miként ldtjuk, ldthatjuk ma-
gunkat kiviilrél, ez miért fon-
tos?

- Tobbet kellene foglalko-
zunk azzal a ténnyel, hogy
testhasznalatunk  milyen
sokat, gyakran tul sokat is
elarul nemcsak magunkrél,
de a témahoz és a partne-
rekhez valo hozzaallasunk-
rél is. Fontos elgondolkodni
azon, hogy egy megbeszélé-
sen, targyalas soran figyelni
kell a testtartasunkra, test-
hasznalatunkra is, hiszen a
nonverbalis kommunikacio-
val sokkal tobb informaciot
szolgaltatunk a partneriink-
nek, mint magaval a be-
széddel. Eleve kudarcra van
itélve az a targyalas, ami-
kor a civil szervezet kép-

visel6je olyan gondolattal,
érzéssel lép be a szobaba,
hogy ,bocsanat-hogy-élek,
vagy ennek ellenkezéje,
.en-vagyok-a-jani te- meg-
egy- kis- akarki-vagy”... Ter-
meészetesen a dolgok nem
ennyire feketék, fehérek,
szamtalan arnyalat Létezik,
de érdemes ezekre odafi-
gyelni.

- Ezek szerint szerepet kell
jdtszani, vagy mindenkinek
egyformdnak kell lenni?

- NEM! Akkor tudunk sikert
elérni, ha harméniaban va-
gyunk magunkkal, ha sza-
vaink és testbeszédink
ugyanazt mondjak. Es eb-
ben sokat segit az Alexan-
der modszer, hiszen a tu-
datos kontroll lehet6séget
ad arra, hogy folyamatosan
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monitorozzuk  magunkat,
akar targyalas kozben is. Es
megtanulhatd, hogyan kell
dalni, allni, jarni, hajolni.... Ki
is probaltuk néhany perc-
ben, a faradt résztvevokbol
egyenes hattal Glé mosoly-
gos hallgatok valtak - tit-
kon remélem, hogy errél
képek is késziltek, bizonyi-
tando, mennyire egyszerd a
valtozas, és mennyire latva-
nyos lehet!

- Mi a titok kulcsa?

Fontosnak tartom, hogy
tanuljuk meg egymast el-
fogadni olyannak, ami-
lyen, hiszen jol tudjuk mar
elméletben - ami igaz a
gyakorlatban is - hogy a
kedvunkeért senki nem fog
megvaltozni. Es alkalmaz-
kodjunk ehhez. Itt nincs

sz6 onfeladasrol, hanem
sokkal inkabb empatiardl,
kompromisszum készség-
rél, egyfajta szeretetrdl,
amivel a masik szamara jot
akarok tenni, adni, meg-
fogalmazni. Azt hiszem, a
szeretet kulcsszo ebben a
megoldaskeresésben. Olyan
sok indulat feszul a térben
és olyan kevés az egymas
megértésére iranyuld to-
rekvés, hogy ebben a kér-
désben még igen sok a
tennivald. Az erételjes ér-
zelmi toltés nem tlr meg
ész-érveket, a neveltetésbél
szarmaz¢ attitid nem kony-
nyen irhato felul. Talan nem
is kellene. A legfontosabb,
hogy a sokszinlség mellett
legyen az alap-kérdésekben
konszenzus, legyen békes-
ség koztunk és szeretet.
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Babonéva( gyogyitott

Az dkortodl napjainkig folytonos valtozason megy at
az a folyamat, amit gydgyitasnak neveziink. Gyakor-
ta megmosolyogjuk a régi gyégymodokat, praktika-
kat, pedig a beléliik nyert tapasztalatok és kudarcok
jelentdés mértékben hozzajarultak a mai orvostudo-
many, valamint a természetgydgyaszat kialakula-
sahoz, a tudomany fejlodéséhez. A gorogok gyakori
haboruskodasaiknak koszonhetéen remekiil megta-
nultak a kiilonféle szurt és vagott sebesiilések keze-
lését. Nemcsak kitisztitottak a sebet, hanem ismerték
a gyogyfiiveket is, amivel eldsegitették a gyogyulast.

{ L 18
ak
A betegségektél valo féle-
lembél, hiszékenységbél az
6kori ember mondakat, ba-
bonakat alkotott. Nem tudni,
hogy valésagban élt-e vagy
csupan a képzelet szulotte
volt Aszklépiosz, az isten-
né valt gyogyito. A legenda
szerint Apollon isten bele-
szeretett a gyonyor( Koré-
nisz kiralylanyba. Mikdzben
kozos gyermekiket Kordnisz
a hasaban hordta, Apollon
megbizasabol egy fehér hol-
l6 6rizte minden [épését.

De hiaba, mert a kiralylany
mast szeretett... Mikor Apol-
lon megtudta, hogy kedvese
elarulta, rettenté haragra
gerjedt. Bosszubol elséként
a hollot valtoztatta feketére,
majd elpusztitotta a szerel-
meseket, de életben hagyta
sajat gyermekét, Aszklépi-
oszt. A csecsemét a gyogy-
fuvek ismeréjére, Kheiron
kentaurra bizta, akinél a fiu
hires, nagy tudasu orvossa
cseperedett.

Bar Aszklépiosz alakja a le-
gendakba vész, az mégis
torténelmi tény, hogy gyo-
gyité hatalmara hivatkozva
sok templomban betegeket
kezeltek. A gydgyulni va-
gyok elmentek egy Aszk-
lépiosz-szentélybe, fizettek
a papoknak, és lefekidtek
aludni. Ejszaka a paciens
megalmodta, hogy milyen
korban szenved, hogyan le-
het kezelni, vagy a papok
ertelmeztéek a gydgyitas
modjat az alma alapjan. EL6-
fordult, hogy a csodas gyo-
gyulasoknal inkabb a bete-
gek hite volt dont6 erejd,
nem a kezelés hatasossaga.

Az emberek kénytelenek
voltak a félig-meddig csald
papokhoz fordulni, mert a
jol képzett, felkészilt orvo-
sokbol kevés volt. Az dkori
gorogok szerencséjére még
a szélhamos gydgyitok is
tobbnyire egyszerd, a legke-
vésbé artalmas kezelési mo-
dokat alkalmaztak: a rend-
szeres testmozgast, furdést,
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diétat. Olykor gyogyszeres
kezelésre, hanytatasra, és
érvagasra is sor kerult.

Az igazi gorog és romai
gyogyiték hatalmas tuda-
sanyaga a kozépkorra szinte
teljesen feledésbe merdlt.
A kereszténység a testet
csak a foldi élet nyligének,
az Istenhez vezet6 ut egyik
lehetséges formajanak tar-
totta. Erénynek szamitott,
ha valaki csendesen tlrte
a fajdalmait. Az egészség
szempontjabol fontos tisz-
talkodast, firdést viszont
ellenezték.

A betegségeket Isten bilin-
tetésének  tartottak, és
imaval,  onsanyargatassal
védekeztek ellene vagy a
Satan muivének vélték és
ordoglizéssel probalkoztak.
A kozepkori egyhaz az imak-
nak, a biblianak, a szentek-
nek, és az ostyanak egyarant
varazslatos gyogyeroét tulaj-
donitott. Ezzel azonban visz-
szaélésekre is lehetdséget
adott az akkori vajakosok-
nak, aldasosztoknak, kuruzs-
loknak. Ha a szerencsétlen
betegnek fekélye volt, ugy
harom Miatyankot, harom
Udvozlégyet, és egy Hisze-
kegyet rendeltek, mikdzben
kaprot, rutat, verbénat és
korémviragot kellett kevés
szenteltvizben kiaztatni. A
néknek Szlz Mariahoz, a
férfiaknak Jézushoz kellett
imadkozniuk. A hiedelem
szerint a fekélyt a fekete bo-
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szorkany atka okozta, és ezt
a gonosz varazslatot csak a
kapor és a verbéna volt ké-
pes semlegesiteni. A temp-
lombél ellopott ostyarél
azt gondoltak, hogy minden
kdrsagra gyogyir. A szentelt
gyertya viaszat az ellenség-
gel szemben tartottak ha-
tékonynak. A kozépkor ele-
jén az egyhaz még elnézé
volt ezekkel a praktikakkal
szemben, bar nemkivanatos-
nak mindsitette.

Papai Pariz Ferenc Bazelban
szerzett orvosi oklevelet
1674-ben. Ekkortajt a leg-
tobb haznal volt hazipatika,
mégis csak kevesen értettek
a gyodgyitashoz, ezért irta
meg Papai Pariz ,Pax corpo-
ris...” cimd mavét. Arra to-
rekedett, hogy mivel muvét
elsésorban szegény embe-
reknek irta, mindenhol meg-
talalhatdo gyogynovényeket
soroljon fel. Az orvosi tudas-
hoz hozzaadott egy kis ba-
bonat, és egy kis népi gyo-
gyaszatot is. Gyogyszerként
ajanlja példaul: a halott em-
ber koponyajat, a patkany és
vakondok hamvat. A bénula-
sokat kacsazsirral, az epilep-
sziat pedig flistoléssel gyd-
gyitotta. A ,Pax corporis...”
ennek ellenére kiemelkedé
md, mivel a benne szerep-
l6 novények és betegségek
nevei ekkor jelentek meg
elsé alkalommal magyarul
nyomtatasban.
Turi Emese
parapszichologus
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Odaadas

Adni energia, idé, turelem,
akaratnélkiiliség. Odafigye-
lés, koncentracio valakire.
Az odaadas is ez, csak nem
targyiasult formaban olt tes-
tet leggyakrabban, hanem
cselekvések, célok megva-
losulasa lesz az eredmény.
Amig csapongok, nincsenek
vizioim, nem adtam oda ma-
gam egy tervnek, egy hely-
zetnek, egy feladatnak. Az
odaadas, azt jelenti: odaadni
magamat. Belehelyezkedni,
atlényegilni  valamivé. Ha
odaadom magam, a gondo-
lataim, a szivem, az egész lé-
nyem azzal azonosul. Nincs
mar semmim, mert odaad-
tam, ugyanakkor mindenem
egy dologban koncentralo-
dik. Odaadtam az idémet, a
munkamat, az energiaimat,
hiszen csak akkor tudok va-
lamit teljességében megélni,
ha odaado6 vagyok.Az En har-
ca az Egység ellen. Odaado-

Az ajandékozas odafigyelés valakire

egész életvezetésiinkhoz.
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Az ajandékokon keresztiil egy résziinket odaadjuk annak
az embernek, aki fontos szamunkra. Az odaadas azonban
az életiink minden mozzanataban jelen van, meghata-
rozza a viszonyulasainkat a munkahoz, maganélethez, az
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nak lenni azt jelenti, eggyé
valok valamivel.

Ajandékokat, pénzt adunk,
hogy magunkat ne kelljen.
Sok lehetéséget tartunk a
markunkban, sok kényvet ol-
vasunk egyszerre, tobb dol-
got csinalunk azonos idében,
csak, hogy ne kelljen odaad-
nunk magunkat, eggyé val-
nunk valamivel teljesen. Az
eredmény is ennek fényében
szuletik. Amennyire odaad-
tam magam, olyan mérték-
ben szamithatok a sikerre.
Ha 100%-ban, azaz teljes
lélekkel, testemmel, gon-
dolatommal valami mellett
kiallok, mindenem egy do-

logban koncentralddik. Azért
teszem ezt, mert ezt akarom
tenni. Zuhanyozni szeretnél?
Zuhanyozz teljesen! Elvezd,
ahogy végig folyik a hata-
don a langyos viz, érzékeld a
simogatasat, szivd be a tus-
furdéd illatat. Ha igy teszel,
felfrissulsz. Ha kozben utasi-
tasokat adsz a parodnak, arra
figyelsz, hogy lef6tt-e a kave,
Oltozik-e a gyerek,a zuhanyo-
zas nem lesz egyéb, mint egy
- j6 esetben - tisztalkodasi
folyamat. Mindekozben sem
a zuhany alatt, sem a gyerek
mellett nem vagy. Mindenhol
jelen vagy, és mégsem. Az
eredmeény frusztracio.

De vajon miért félink az
odaadastél? Miért nehéz
odaadni magunkat egy fel-
adatnak, egy kozdsségnek,
egy embernek, elkotelez4d-
ni valami vagy valaki mel-
lett? Odaadni magamat nem
egyenlé a birtoklassal. Birto-
kolni lehet targyakat, pénzt,
tudast, stb. de élményt, sze-
retetet, megélést nem. Birto-
kolni konnyebb. A birtoklas-
hoz nincs sziikség odaadasra,
elég, ha uralom hatalmam-
nal fogva. Aki csak birtokol-
ni akar és tud, megteheti ezt
anélkil is, hogy odaadna ma-
gat. Az odaadas éntelensége
félelmetes, mert azzal a té-
ves érzettel jar egyltt, hogy
ha odaadom magamat bar-
minek/barkinek, elvesztem a
szabadsagomat, az uralma-
mat a dolgok, helyzetek, em-
berek felett. Az odaadastol
valé félelem az emberi tudat
terméke. A természetben, az
univerzumban minden tel-

jességben, odaadasban és
befogadasban VAN. Nincs je-
len a mérlegelés, az osztozas,
a megtartas vagya. A nappal,
nem adja oda magat az éj-
szakanak, a fény a sotétnek,
a tavasz a nyarnak. Amikor
éjszaka van, akkor a maga
tokéletességében, odaada-
saban megvalosul. A tavasz
minden izében tavasz. Nem
gondolkozik azon, hogy sze-
retne nyar lenni, cs0p6gds
Oszibarackot érlelni. Odaadja
magat az esbknek, langyos
melegnek, a bimbok novesz-
tésének. Egyszerlien csak
van, a maga természetesse-
gében.

Emberi gyarlésagunk, félel-
meink, bipolaris érzékelé-
sunk mondatja velink azt,
hogy, ha odaadom magamat,
vagy barmit, amivel rendel-
kezem, kevesebb leszek, hi-
anyérzetem lesz, veszitek.
Talan fel sem fogjuk, hogy

Pszicho aRajldaNNe)’

az odaadassal egy magasabb
minéségu életet kapunk, ami
élményszer(, lelki feltoltott-
ségben gazdagabb. Igazuk
van azoknak, akik azt mond-
jak, hogy nem lehet mindent

odaadassal csinalni.

Gyereket nevelni, karriert
épiteni, kapcsolatokat apol-
ni, tanulni, utazni, haztartast
vezetni. Ez igy van. Egyszerre
egy idében nem is lehet. Va-
lami sérilni fog.Valamit nem
fogsz tudni szamodra idealis,
100%-ban
De mi az, ami igazan fontos
a szamodra? Az élet minden
pillanataban donthetsz ar-
rol, mi az, aminek 100%-ban
odaadod magad, mert sza-
modra ez fontos. Ne érd be
kevesebbel! Ha csinalod, csi-
nald teljesen, ha nem, inkabb
ne is tegyél bele energiat!

megvaldsitani.

Szuhai Nora
coach, tréner, mentor
www.legjobbvagyok.hu
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Szivvel. Lelekkel. Neked

A Pszichoforyou megalmoddja életigenld

o

- Sajct élmény, sokszor az élettink
mélyebb pontjainak megtapasz-
taldsa kell egy-egy komolyabb
tetthez?

- Nem gondolom, hogy min-
denkinek az dnismeret, vagy a
terapia jelenti a megoldast az
élete Osszes problémajara, ab-
ban viszont biztos vagyok, hogy
sokkal tobb embernek kellene
tudnia azokrdl a terapias vagy
Onismereti lehetdségekrél és
modszerekrél, amelyek egy-
részt kapaszkodét jelenthet-
nek kilatastalannak tné hely-
zetekben, masrészt mindségi
valtozast hozhatnak az életuik-
be.Velem ez megtortent, és en-
nek az utnak a végén valahogy
evidensnek tiint, hogy valamit
tennem kell azért, hogy ezekrél

a lehet6ségekrél masok is tu-
domast szerezzenek.

- Ez a szdndék fontos: adni... és
nem eladni...

- Ujsagiréként és kommunika-
cios szakemberként azt gon-
doltam, hogy az elsé lépés,
ami ebbe az iranyba visz, az,
ha konnyen, gyorsan és ingye-
nesen teszink hozzaférhetévé
olyan szakmailag hiteles tar-
talmakat, amelyekbél informa-
lédhatnak az emberek. Amikor
két évvel ezel6tt elindultunk,
nem létezett online tematikus
pszichologiai magazin, csak
pénzért megvasarolhato, print
lapokat lehetett kapni. Adta
magat, hogy egy interneten
keresztll barki szamara elér-

o

Amikor a Pszichoforyou, Ma-
gyarorszag elso és az olvasok
korében egyre népszeriibb
online pszicholdgiai maga-
zinjanak torténete elkezdo-
dott, a megalmododja éppen
egy hosszu terapias és on-
ismereti Ut végéhez ért. ,Ez
alatt az ut alatt nagyon sokat

tapasztaltam, és bdr nem adlli-
tom, hogy mentes volt a nehéz
érzésektol, életem egyik legna-
gyobb ajdndékdnak tartom az
Onismereti utazdsom nyomdn

elinditott oldalt’- mondta
Szabé Eszter Judit fdszer-
keszt6, az oldal megalmodoja
a vele késziilt interjuban.

heté feliilet lesz a megoldas.
A mdfaj pedig azért magazin,
mert nagyon fontos volt sza-
momra, hogy amit csinalunk,
az egyszerre legyen tartalmas,
szakmailag hiteles, ugyanakkor
konnyen befogadhat6. Amikor
a szerz6inkkel, vagy az olva-
soinkkal a nalunk megjelend
cikkekrél beszélgetiink, akkor
gyakran mondogatom, hogy
az irasoknak olyanoknak kell
lennie, mint egy j0 pszicho-
terapia: ott sem mondja meg
neked senki, hogy hogyan kell
élned, vagy egy adott helyzet-
ben mit kell tenned. Egy ilyen
folyamatban gondolatok, kér-
dések és érzések vannak, de az,
hogy azokkal mit kezdesz, csak
rajtad mulik: ha valtoztatsz, azt

segitséggel ugyan, de a sajat
er6dbél teszed.

- Bullshit-mentes tartalmat adni,
ez szép kiildetés.

- Azt hiszem, azért tudom hi-
telesen kozvetiteni ezt az ér-
tékrendet a cikkeken keresztiil,
mert nem egy, a tudomany ele-
fantcsonttornyabol ,okoskodd”
szakember vagyok, hanem egy
olyan valaki, aki keresztul-
ment ezen a folyamaton. De
€z az érintettség semmit nem
érne, ha nem allna ebben a
kildetésben mellettem igazi
Lharcostarsként” m

Herendi Kata,
pszicholégus,
akinek a szeme-
lye mar masodik
éve garantalja
az oldal szak-
mai szinvonalat.
Azt hiszem a
kett6nk nagyon
sok ponton ko-
z0s értékrendje
mentén szerve- §
z6d6  szakmai §
és szerkesztoi
munka, vagyis
a szakmai hite-

lességre és a kozérthetéségre
forditott nagyfoku figyelem,
az én érintettségembdl adodo
Lemberi hang” és Kata szakmai
alazata az, ami egyszerre sze-
rethetévé és hitelessé teszi az
oldalt. Mert szerencsére (és ta-
lan egy kicsit a kitartasunknak
kdszonhetéen is) egyre tob-
ben szeretnek minket, egyre
tobben tekintenek valamiféle
referenciapontként a Pszicho-

foryou-ra. Annal nagyobb ajan-
dék, hogy ezt mostanra elértik,
és az olvasoink szeretnek min-
ket, nem is nagyon kell kara-
csonyra.

- Mi az életigenlésed?

- Biztos furcsan hat, de az éle-
tigenlésem mostanaban a ne-
met mondas. Ez sajnos még
mindig nem tartozik az eréssé-
geim kozé, sét, kifejezettem ne-
héznek érzem. Viszont amidta
nagyon tudatosan gyakorlom,
azéta sok minden megvalto-
zott. Egy altalam nagyra tar-

tott baratom, Dr. Marky Adam
fogalmazta meg azt a nagyon
talalé mondatot, hogy ,ma-
napsag minden igen, egy nem
onmagadra, és forditva”. Ebben
szerintem sok igazsag van,
ezért folyamatosan tanulom,
hogy hogyan figyeljek a hata-
raimra - mert ugye bizonyos
szempontbdl jo, ha megha-
ladja az ember a sajat hatarait,
de nagyon nem rnir_ldegy, hogy

Pszicho aRajldaNNe)’

kivilrél vagy belilrél toljak a
keritést... Ahhoz, hogy masok-
nak adni tudjunk, elsésorban
onmagunkra van sziikség. De
ehhez muszaj beosztani az
erénket, és ennek manapsag az
egyik eléfeltétele, hogy megta-
nuljunk nemet mondani.

- Mi a kékmadarad, Eszti?
- Ez a kérdes eszembe jut-
tatta egy nagyon friss olvas-
manyélményemet a Lagom
- A boldogsag sved titka cimd
konyvet (ami karacsonyi ajan-
dék-otletnek sem utolsd, és
w, tele van egysze-
r( és nagyszer(
reform  recep-
tekkel). A Lagom
azt jelenti, hogy
,5€ nem keveés,
o se nem tul sok”.
Prébalom  az
életem minden
terlletén  ke-
resgélni ezt a
kiegyensulyo-
zottsagot, tore-
kedni arra, hogy
munkabdl, pihe-
nésbol, ételbol
és gy 0sszes-
ségében mindenbdl pont elég
jusson.Tulzas lenne azt allitani,
hogy ez mindig sikerul, de hat
semmi es senki sem tokéletes.
Ezt is tanulom elfogadni, és ez-
zel egyutt egyre jobban szeret-
ni a hibaimat. ELvégre azokbdl
tanulom a legtobbet. Tanul-
ni pedig j6 dolog, most jut
eszembe, hogy egy tokéletes
napnak az is biztosan a része,
hogy tanulok valami ujat.



Pszicho
De jol nézel ki...

Ronga  Ibalya
s¥psyg o
nacsadd olyan
munict végez,
amit szeret; tehat 6 is azok kizé tartozik,
aki soha ,nem dolgozK:.. Szereti az
embereket és szereti ha mindenkit még
szebbé varazsolhat Azt vallja az egész
ség és a szépség fokent beliirdl fakad,
de a temészetes dekorkoametikumok
iskellenekakedvezibb kilcsinhez

- Hogyan lettél szépségszakma-
beli?

- Mar tini koromban is megfog-
tak a szép bord holgyek. Tetszett
az apoltsaguk, és az hogy va-
lahogy elerték nem rancosod-
nak. Mar akkor elhataroztam,
hogy ilyen akarok lenni. Husz
évvel ezelétt  talalkoztam
egy krémcsaladdal, ami na-
gyon gyorsan megszépitette
a bért. Ez a krémcsalad a vila-
gon a negyedik legnagyobb
preztizskozmetikumokat gyarto
cég termeékei kozott van.

- Haszndltad, és észrevették a kor-
nyezetben a valtozdst...

- Igen, és akkor hasznaltam
masokon is, ugyanolyan szép
lett a bérik rovid id6 alatt.
A Beauty Forum szervezésé-
ben tobb tanfolyamon vettem
részt, ahol profikt6l tanultam
meg a természetes bérapolas,
és sminkelés fortélyait. Tovabb-
képeztem magam és most mar
tudom, hogy a belsé harmoénia
és a kilsé szépség egyiitt jar.
Nagyon megszerettem ezt a
teriletet. gy lettem szépségta-

nacsado.

- Mit tartasz sikernek?

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

- Ajdndékot hoztdl az olvasok-
nak...

- Igen, bérapolasi tanacs-
adasra hoztam egy Ajan-
dék kupont, aminek a fel-
mutatoja egy ingyenes
kezelésben részesul (a cikk vé-
gén talalhato, kivaghato).

- Mik a kedvelt szolgdltatdsaitok
és mik az ujdonsdgok?

- Egy természetgydgyasz or-
vos baratom tobb ezer paciens
vizsgalata utan 0Osszeallitott
egy internetes életmodtesz-
tet, ami személyre szabottan
taplalkozas, mozgas, beteg-
ségek figyelembe vételével

Barapolas fel s0fokon

AJAN DEK KUPON

4500Ft értékben kezeléssel egybekotott

szépségtanicsadas ajandékba

Az érdekl6dé6 olvasék jelentkezését varja
emailen vagy telefonon Ronga Ibolya

szépségtanicsado
Email: ronga.ibolya@gmail.com
Tel.: +36-30931-7655
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Megelozes es regeneralas

megallapitja, kinek mi hianyzik
a szervezeteb6l. Ma mar so-
kan tudjak, hogy a nyomele-
mek és vitaminok pdtlasaval
sok hianybetegséget lehet
helyrehozni, vagy megelézni.
Es a bér mindsége is nagy-
ban fligg a megfelelé vita-
minok fogyasztasatol, és az
életmddtol. A legujabb eszkoz
pedig egy specialis ultrahan-
gos készulék, ami rendkivul
gyorsan regeneralja, tulajdon-
képpen medfiatalitp a bér
minéségét hosszabb tavra.
Ez egy kulonleges kezelés.

- Mi az életigenlésed?

- A ,WOW-érzés” Nagyszerd,
amikor azt mondjak a vendég-
koromnek, Uzlettarsaimnak
»de jol nézel ki” és abban ne-
kem is részem volt. Szamomra
nagyon fontos, hogy sok em-
bernek segitsek egészségesen
és természetesen élni, akar a
testsulyat is korrigalni. Val-
lom, hogy az egeszség es a
szépség fékeént belulrél fakad,
de a dekorkozmetikumok is
kellenek a lelktinknek.

&

Humor [aNaple]aN[Ne]’

Az a nap, ame[yi/{nevetés nélkiil telik el

elvesztegetett id0.

bo“°h (Charlie Chaplin)

jpurmor2°™

Orvos: Gratulalok a batorsagahoz! Az
operaciét hésiesen allta, de a mutét
elétt nagyon nyugtalan volt, dulako-
dott a névérekkel, kiabalt, karomko-
dott.

Beteg: Ne csodalkozzon rajta doktor
ur, hiszen én csak az ablakot jottem

Meddig operalunk még, professzor ur?
Szegény betegbdl mar alig maradt valami!
- Operalunk? Hat nem boncolunk?

- Doktor ur, azt hiszem, a
férjemnek agy-érelmeszese-
dése van! - panaszolja egy
asszony a rendeldben. - Orak

>(megtisztitani. )

ehet.

- Onnek egy nagyon ritka és rendkiviil rosszindulatu, fer- végén, amikor kérdezek téle
t6z6 betegsége van - mondja a professzor a betegnek{ lvalamit, kideriil, hogy fogalma
- Elkalonitében helyezziik el, csak palacsintat és pizzat| |sincs, mirél volt szo.

hosszat beszélek hozza, és a

_/

- Ez nem agy-érelmeszese-
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Nevessunk joizien!

Honnan is jon a nevetés?

- Mi a nevetés definicidja?

Szokas mondani, hogy a hu-
morban nem ismerink tréfat,
azt a luxust nem engedhetjik
meg magunknak. A nevetés
egészséges, felszabaditd, de-
riit adé és borut kergetd. Am
van, amikor csak azt hisszuk,
hogy nevetuink, kdzben csak
nevetgélink, kényszervigyor-
ba borulunk, arcunkra fagy a
kip-szmajling. Megszégyeniil-
ven kinunkban vagy lanyos za-
varunkban bazsalygunk vagy
epp ellenkezéleg nyeritunk,
mint a bakfisok, akik magukra
kivanjak hivni a figyelmet vagy
karéromkodink magunkban
nyugtazva az ismert kiszélast,
hogy legnagyobb 6rom a kar-
orom. Azonban azt javaslom,

Sikitva nevetni, igy hogy a konny is folyik a szemiink-
bél... Jolesd, békés mosoly egy osszekacsintassal ki-
= sérten... Ezek a vagyott allapotok. Hogyan lehet ezek-
bl tobb? A nevetés életiink szerves része. Es nagyon
| egészséges tobb szempontbdl is. Ha valamit, ezt a
tényt nagyon komolyan kell venniink. Mikor nevetiink
oromtelien? Mikor vigyorgunk? Mi all a giinyos kacaj
'I?E mogott, ami szinte vicsorként hat a kornyezetre? A
F]fl valds és vélt nevetés megkiilﬁnbt’iztetni tudasarol, a
" | nevetés fontossagarol Dr. Gelléri Agnes klinikai pszi-
choldgussal, életmoédtanacsadé-terapeutaval beszél-

| gettem, aki sok megszivlelendé tampontot adott...

hogy ilyenkor fordul-
junk csak batran a sz6-
las-mondasok gydijte-
| ményéhez: ,ne nevess
koran” vagy, ,az nevet,
aki utoljara nevet’.

® - Hogy viszonyulnak ezek
a fogalmak eqgymdshoz: nevetés,
orom, dert, viddmsdg, boldog-
sdg?

- Feluletesen nézve ezek ro-
kon fogalmak, hiszen egy térél
fakadnak, és ha nevetiink, ak-
kor valami vicces, tréfas dolgot
latunk. Am a nevetés evolici-
0janak 21. szazadi vizsgalata
mast mutat. Egyes kutatasok
szerint a nevetés gyokere az
a szuszogo, fujtatd, nyeritd,
csoportgesztus, amellyel az
O6semberek kozds megkony-
nyebbulésiknek adtak han-
got egy-egy veszélyes helyzet
elmaltan. A neveté hangok a
megkonnyebbllésen tul el is
lazitanak, ami kikapcsolja az
0sztonos ,tamadj vagy mene-

kilj” reakciot. Ez -éedig végso

soron az egymas iranti biza-
lom érzetét erésiti. Minél tobb
a nevetés, annal erésebb az
0sszetartozas.

- A nevetés pszicholdgiai vagy
fizioldgiai funkcid?

- A nevetés fesziiltségoldo, el-
lazitja az egész testet, erdsiti
az immunrendszert, csokken-
ti a vércukorszintet, javitja a
vérerek mukodését, serkenti
a véraramlast. A nevetés és a
mosoly kapu és ajtd, amelyen
at sok j6 lopakodhat be az
emberbe. A lelket is lehet és
kell is ,méregteleniteni” oly-
kor! Ehhez pozitiv élmények,
érzelmek kellenek, amelyek
felkeltéséhez remek alkalom
a jo nevetés. A legbszintébb
nevetések egyike, amikor min-
dent elfelejtiink, legigazibb
arcunkat mutatjuk, az allat-
baratainkkal valé egydttlét.
Ahogy a kedvenceink tudnak
benniinket nevettetni és ha
kell vigasztalni... Az biztosan
egy igazi mosoly latvanya.

- Mégpedig tdrsasdgban...

Igen, a nevetés tarsasagi jel-
lege nagyon fontos: kutatdk
azt is alatamasztottak, hogy
harmincszor annyit nevetunk,
ha nem vagyunk egyediil,
mint maganyosan. Pszichold-
giai kozhelynek szamit, hogy
a pozitiv tarsas kapcsolatok
hozzak az ember életébe a
legtobb dert, vidamsagot és
boldogsagot. Es ami lényeges
még, egyutt nevetni valakivel,
valakikkel, féképpen a szeret-
teinkkel a legjobb.

- Lehet-e valaki anélkiil derds,
hogy nem nevet olyan srdn?

- Természetesen nevetés nél-
kil is lehetlink kiegyensulyo-
zottak, békések, derlisek és
még boldogok is, hiszen ha
magunkban vagyunk a tévét,
radiét hallgatva vagy egy-egy
konyv olvastan is fel tudunk
kacagni. Nem a nevetés bol-
dogit, hanem a felszabadult
derlibél szuletik meg a neve-
tés.

- Legnagyobb nevettetdink egyi-
ke Karinthy. Beszéljiink kicsit az
dltala frappdnsan megfogalma-
zott ,laza lelki tartdsrol’...

- Leleményes kifejezés, igazi
karinthys, ma is receptre kéne
mindenkinek felirni. A tapin-
tatos deru, amely nem banto,
nem csak harsany eszkozokkel
teremthet6 meg és fejezhetd
ki — kis lépésekkel, odafigye-
léssel, tudatos lelki tréning-
gel elérhet6 az a természetes,
kiegyensulyozottabb allapot,
amelyben pontosan tudjuk,
érezzik, mikor és mennyire

engedhetjik szabadon vidam-
sagunkat. Példaul nehogy har-
sanyan felrohogjunk, ha egy
vak nekimegy a lampaoszlop-
nak. Aki egy latszolag vicces
helyzetben nem tudja megall-
ni, hogy a masik (6reg, fogya-
tékos, dadogos, kisebb balese-
tet szenvedd) karara nevessen,
az azonnal elveszti minden
nek helyén a szive, aki nevetés
helyett segiteni ugrik. Az ér-
zelmi intelligenciat nem lehet
tanulni, de fejleszteni igen.
Ezért fontos, hogy mire nevel-
juk gyermekeinket, unokain-
kat, tanitvanyainkat. Nevetni
ugy tanithatjuk a kicsiket, ha
keressiik a vidam helyzeteket.
Raadasként mindketténknek
jol fog esni!

- Mi a nevetés szocioldgiai illet-
ve csoport-pszicholdgiai szere-
pe?

- A tarsas nevetés érdekes
mellékvaganya a munkahe-
lyi, tarsasagi szintér, amikor
a fénok vagy a tarsasag ko-
zéppontja nevetését Kkiséri
altalanos felrohdges vagy
éppen diszkrét, cinkos 0ssze-
mosolygas, szajbiggyesztés,
szemkontaktus. Ez mind-mind
fontos metakommunikacios
jelzés. Senki sem akar kima-
radni annak a kimutatasabdl,
hogy a ,F6nok™ (nagyf-fell),
illetve a jofej haver (a ,sztar”)
a vilag legszellemesebb em-
bere... Aki ura a nevetésnek, az
uralja a csoportot érzelmileg.
Tehat a nevetés, a nevettetés
hatalom is. No meg az onbi-

Humor [aNaple]aN[Ne]’

zalmat, a biztonsagérzetet no-
vel6 eszkoz is. Esetenkent ha-
mis optikan latjuk magunkat a
csoporthoz tartozonak, hiaba
nevetlink egydtt... Tehat még-
is csak az az elsédleges, hogy
MIN nevetiink és milyen mo-
tivacioval. Min, mikor hogyan?
Ez szabja meg, hogy a nevetés
j6iz( vagy akar gonoszkodoé-e.
Ilyen példaul az o6sszeneve-
tés... az egy titkos nyelv is le-
het két szoros kapcsolatban
alle embernél. A nevetés ha-
talmat az is bizonyitja,hogy ha
rajtunk nevetnek, akkor szinte
megsemmisulink, ezért nem
art vigyazni ezzel a fegyverrel,
mert akkor is elstlhet, ha nem
is akarjuk.

- A nevetésben résztvevd mi-
mikai izmok drulkoddak...

Igen. A csak a szajcslics-
koket emelé izmok bekap-
csolasa a szem korili iz-
mok részvétele nélkdl arrél
arulkodik, hogy a nevetés
nem valddi. Bolcs medfi-
gyelés, hogy a szemink is
nevethet. Ha valaki titkol-
ni akarja derdjét - akar ta-
pintatbol, hiszen vannak
helyzetek, amikor egy kel-
l6en érzékeny, empatikus
lélek pontosan tudja, hogy
megbantana a masikat, ha
éppen akkor felkacagna-, a
szeme igy is, ugy is el fogja
arulni a testbeszéd mellett.

A slusszpoén: akinek mo-
solygos, nevetés a szeme,
nevetnie sem kell ahhoz,
hogy népszer(i legyen...
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Nagyjaink eletigenlese

Reményik, Arany, Kodaly, Szent Laszld, Mindszenty, Szabd Magda és masok...

Elinditunk egy hosszabb sorozatot, amiben nagyjaink - irék, koltok, zeneszerzék, politiku-
sok, torténelmi személyiségek, kozéleti- és egyhazi szereplék - életvitelét, egészséghez,
betegséghez, gyégyulashoz fiiz6dé viszonyat mutatjuk be a ma kor emberének, az ELETI-
GENLOK olvaséinak. A kozos szalak, amik ebben a sorozatban nagyjainkat dsszekotik, az

hogy mindegyiknek van valami aktualitasa. Mindegyiknél van valami életiiket alapvetéen
meghatarozé pszicho-filozéfiai eszmény, értékrendszer, ami az élet, az életigenlés, az 6rok

élet felé mutat.

A téli-iinnepi szamban szereplok kozott van Reményik és Kodaly

Reménytelenil is csillagokkal teli élet
kegyelemrél, remenyrél és az eletigenlésrél

L

Nomen est omen... Reményik Sandor a remény és a ke-
gyelem kolt6je volt. Advent idején a Kegyelem cim( verse
kinalkozik a leginkabb arra, hogy végig menjiink bizonyos
nehézségek, emberprobald kizdelmek - ez lehet szere-
lem, betegség, kilatastalan emberi kapcsolatok, minden-
kinek hasonlo, de mégis mas kaoszhelyzetek - megolda-
sig vezetd utak bemutatasan. Megnézzik milyen is az,
amikor az Unnepvarasnak valdban szentséget tulajdoni-
tunk és belenéziink abba a tiikérbe, ami a “nem-megyein-
ket” mutogatja egész évben, esetleg egész életiinkben. Es
hagyjuk elengedni a multat, hogy a jelenben békében él-
junk, megtudjuk milyen amikor “csak tigy magdtdl minden aranydgon friss gytimolcs terem.”

~

y

Akarsz, egetostromld akarattal -
S a lehetetlenség konok faldn
Zlizod véresre koponydd

Reményik akinek még a neve
is a reményre emlékeztet,
szenvedd, torédo, halk han-
gu ember. Belsé toprengése-
it, legbensdbb érzéseit is a
nagy megrendulés élménye
szinezi. Testi szenvedések-

ben is része volt, honapokat
toltott szanatoriumokban, és
a huszas évek derekatol ugy
érezte, hogy népe felmor-
zsolddasa is elkertlhetetlen.
Mégis mindig az életet hir-
dette. Emberileg is nagy tett
volt az élete: reménytelenul
is csillagokkal népesitette
be az erdeélyi éjszakakat..
Szamot vetett /aﬂﬂkisebbsé-

gi létezéssel, amely mindig
lesz, amig lesznek allamok,
amelyekben jelentés szam-
mal élnek mas nemzeti ha-
gyomanyu népek. Verseiért
és szenvedésekben tisztult
életéért szerették 6t értd
kortarsai. A formanak tan
nala nagyobb mesterei is
voltak a magyar liraban, de
nem volt senki, aki nala tobb

gondolatot, érzést penditett
volna meg.

Akkor megnyilik magdtdl az ég

Sorsvallalé volt. Reményik
Sandort személyes és tor-
ténelmi szenvedésekben
megtisztuld,  példaértékd
életéért, és az ebbdl az erd-
bél kincsként sziletd verse-
iért tisztelték kortarsai. Az
erdélyi magyarsag szenve-
dését sajatjaként élte meg,
példaérték(i élete és mun-
kassaga, kristalytiszta gon-
dolatai a mai ember szama-
ra is hordozza az egyetemes
mondanivalot, az élet és
Isten szeretetét, még akkor
is, amikor hinni és élni is
nehéz. Olvassuk, izlelges-
suk sorait szeretettel! Ez a
koltemeny Remeényik egeész
életét példazza, szinte Osz-
szefoglalja, de a miénk is.
A nehézségek el6tt nem
osszeroskadni kell, nem is
gunyolodni, vagy karomol-
ni az eget, Vaczi Mihallyal
szélva tenni-tenni kell?, hat
azt majd meglatjuk a vers
olvasta utan, mindeneset-
re el6bb megosztanék egy
lutheri gondolat, az Isten-i
beavatkozas mindig akkor
jon, amikor mar emberileg,
barhogy minden lehetetlen,
s6t teljesen lehetetlen min-
den.Ekkor kell tenni, pon-
tosan mondva hinni, mert
embernek ugyan lehetet-
len,....de Istennek min-
den lehetséges, mondja
Jézus az evangéliumban.
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Reményik Sandor

Kegyelem

Elészor sirsz.
Azutdn dtkozddsz.
Aztdn imddkozol.
Aztdn megfeszited

Koromszakadtig maradék-erdd.

Akarsz, egetostromld akarattal -

S a lehetetlenség konok faldn

Zlzod véresre koponydd.

Azutdn elalélsz.

S ha djra eszmélsz, mindent Ujra kezdesz.
Utoljdra is tompa kdbulattal,

Szétalanul, gondolattalanul

Mondod magadnak: mindegy, mindhidba:
A blin, a betegség, a nyomorusdg,

A mindennapi szornyl szlirkeség
Tomlocébdl nincsen, nincsen menekves!
S akkor — magdtdl - megnyilik az ég,
Mely nem tdrult ki dtokra, imdra,

Er6, akarat, kétségbeesés,

Biinbdnat - hasztalanul ostromoltdk.
Akkor megnyilik magadtdl az ég,

S egy pici csillag sétdl szembe véled,

S olyan kozel jon, szépen mosolyogva,
Hogy azt hiszed: a tenyeredbe hull.
Akkor - magdtdl - szinik a vihar,

Akkor - magdtdl - minden elcsitul,
Akkor - magdtdl - éled a remény.
Alomfdidnak minden aranydgdn

Csak tgy magdtol - friss gytimolcs terem.

Ez a magatdl: ez a Kegyelem.

Alomfdidnak minden aranydgdn
Csak ugy magdtdl - friss
gytimélcs terem

Majd csak lesz valahogy!
- mondjuk sokszor. Az élet
azonban nem ilyen. Muszaj
dolgozni, harcol/niﬂjgolgokért,

és olykor mégis megesik,
hogy az ember szélmalom-
harcot viv a korilményeivel,
meégsem ér el semmit. Néha
az 0sszes er6feszités hia-
bavalénak tdnik. Es az élet
tényleg nem olyan, hogy
lesz valahogy? A természet-
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ben, az univerzumban nem
- ugymond - minden maga-
tol megy, a human vilagban
sincs semmi, aminek muako-
dése csakis az emberi kisz-
kodéstél, faradozastol fugg-
ne, s6t a lényegi dolgokat
egy nalunk nagyobb ismeret-
len tényezé donti el ezen a
téren is, amit szeretlink vé-
letlennek titulalni, Persze ez

a magatol Isten végére jar-
hatatlan kegyelme, a vélet-
len pedig Isten gondviselése.
Most advent eldtt kilondsen
figyeljlink Isten kegyelmére,
mert 2017 éve a magatolisag
alapkegyelméhez Isten plusz
kegyelmet adott, a vilag ma-
gatol-rendjébe kozvetleniil
beavatkozott Fia megteste-
sulése altal, hogy az embe-

riséget ingyen kegyelembdl
buneibél megszabaditsa.
Adventkor ezt a megteste-
siilt Jézust varjuk. Am az is
egy kulonos kegyelem, hogy
semmi sem volt hiabavalo,
mert ezt a békét, kegyelmet
sosem tudnank megélni, ér-
teni, értékelni, ha nem lett
volna elétte a sok hiabavald
keserv, kiiszkodés.

Dacara az elnyert dijaknak, politikai szempontbol
nem volt kivanatos a magyar irodalomban

Reményik Sandor (1890-1941) kolt6, a két vilaghaboru kozotti lira egyik kiemelkedé alak-
ja, mégis a kozelmultig ismeretlen maradt a legtobbek szamara. Ennek oka, hogy dacara az
elnyert dijaknak, politikai szempontbdl nem volt kivanatos a magyar irodalomban. Alapve-
téen magyarsaga és a keresztény hite hatarozta meg életét, és szilardan hitte, hogy a kolté
a lelkek épitésze. Bizonyos szempontbol hasonlithaté Petéfihez, kozvetlen stilusa miatt,
kevesen voltak képesek nala jobban érzelmek, néha ironikus, maskor filozofikus mélysége-
kig szarnyald gondolatok tolmacsolasara.
A 20. szazad Végvari néven is ismert egyik legjelent6sebb magyar koltéje. A kolté halala a
kolozsvari Reményikek férfi aganak a kihalasat is jelentette, 6 volt ugyanis a csalad utolso,
kolozsvari férfi leszarmazottja, a Kolozsvarra elszarmazott Reményikek Dobsinardl, felvi-
déki nemesi csaladbol eredeztethetéek

- a Kodaly-maédszer -

Elet(teljesség)-filozéfia

Koddly szdmdra az
életigenlés a nagy
és komoly miivészet
befogaddsa, a vita-
minhoz  hasonlitja,
mert a jo mi valami-
féle lelki tdpldltsdgi
tobbletérzetet ad, a
jo mivel valé fog- &
lalkozds maga a lel- 8
ki egészség, az élet.
Zenei nevelési élet-
programja  kozép-
pontjdban a zenével,
és ezen beliil a ma-
gyar népzenével valo
nevelés dll: A zenei
nevelés anyaga, a népdal az
Osi kultdra része, a tiszta for-
rds, a vissza a természethez.

Mi a népdal? Az 6ési lelki
alapréteg koltészete, amely
meg a népek gyermekkora-
ban, a tarsadalmi tagozddas
el6tt keletkezhetett. Az em-
ber el6bb beszélt koltészetlil,
képi nyelven, mint mielé6tt
definitive beszélt volna, azaz
fogalmiul. Egyes kutatasok
szerint, a koltészet alkota-
sakor, befogadasakor ugyan-
az az agyterllet aktiv, mint
imadkozaskor. Ez az 6slélek
a kés6bb rarakodott rafinalt
kultdra alatt is megmaradt,
a jungi kollektiv tudattalan
lélek-Oceanjaként. A magyar
népdal, népzene nemcsak az
eleven élet, de az egész ma-
gyar lélek tikre.

A népdal menekulést is je-
lent a hamis értékek, a rosz-
sz izlés, a rossz zene elél,

amelyben mint egy tiszta
forrasban, megmeritkezhet
az ember: Egyuttal mene-
kulést jelent a mindennapi
gondok, a felgyorsult élet, az
elembertelenedd vilag elél
is. Az utcan allitanam meg
vele az embereket, - irja Ko-
daly- mikor dult arccal lohol-
nak a haszon vagy a falat ke-
nyér utan, hogy vigasztalast
meritsenek a csodakutbol.
Szent Agoston mondta, aki
énekel, kétszeresem imad-
kozik. Kodaly Zoltan hitt a
mivészet gyogyitd erejében
Osi, szakralis volta miatt, ez
volt bizonyara sajat lelki ki-
egyensulyozottsaganak 6
oka, de abban is biztos volt,
hogy muvészet nélkil nem
lehet tokéletes lelki egész-
ségre jutni, katartikus. meg-
tisztitd hatasa miatt.

Kodaly nagyon fontosnak

tartotta, az életreformot, mai

szoval az egészséges élet-
W 3
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maodot sajat magara és tanit-
vanyaira nézveést is. aminek
egyik fontos torekvese a ter-
mészet kozelébe valo visz-
szatérés, a természetességre
valé torekves az életmddot,
viselkedést, étkezést, az Ol-
tozkodest, a lakhely megva-
lasztasat tekintve is. Kodaly
ugymond profi kirandulo is
volt, ezt illusztraland6 egy
kis torténet Nadasdy Alfonz-
tol: Ha valaki ismerte a tanar
ur vonzodasat a hegyekhez,
nem lepddik meg, hogy azo-
kat is bevonta liturgiajaba.
Valami kozmikus méretek-
ben akarta az egész vilagot
hangzoéva tenni. Szinte be-
lefllelt a naplementébe, ha
valamelyik hegy tetején vol-
tunk. Ahogyan csendesedett
a vilag és hanyatlott a nap,
annal zengébb lett 6 beldl...
Lefelé jovet, az élmény befe-
jeztével szoélalt meg: Micso-
da harmoniak! gy imadkozik
a természet.
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Most elinditott sorozatunkban Dr. Gelléri Agnes pszicholdgust kértiik fel, hogy a hdrom jeles iro-
dalmdr egészséggel, betegséggel osszefiiggd alapattitiidjét és a tanito lizenetét kozelebb hozza
a ma emberéhez. Most Reményik és Koddly hozzddlldsdt jdrtuk koriil élethez, haldlhoz, betegség-

hez, életigenléshez.

Egészseg, betegseg,
szeretetenergia

Kreativitas, alkotas sincsen
der(, laza lelki tartas, tes-
ti-lelki jollét nélkul! Persze,
most johet a szkeptikus ellen-
vetés, hogy a jollét viszont el-
puhit, és az ,igazi” nagy alko-
tasok sokszor szenvedésbdl,
nyomorbdl, bajbol-banatbdl,
lelki-fizikai hanyattata-
sokbdl szuletnek.

Ami nem ol meg, az
megerdsit — mondhatjuk
Hemingway utan szaba-
don (a nagy iro, a termé-
szet, a tenger szerelmese
pontosan igy fogalmazott
az Akiért a harang szdl-
ban: ,A vilag mindenkit
megtor, de sokunk éppen
ott erésodik, ahol meg-
toretett”) A gyaszoldk, a
megszomoritottak-meg- &
nyomoritottak tobbsége

hésiesen megkizd a sorscsa-
pasokkal, és ekozben sokszor
megtapasztaljak, = mekkora
gyogyito ereje van a spiritua-
litasnak, az élménynek.

Am csak akkor tudjuk jol be-
fogadni a gyogyitéd élménye-
ket, ha megprobalunk egy
minimalisan jé pszichofizikai
szintet elérni. Hogyan tudom
ugy iranyitani a pszichémet,
hogy Uj dimenzidba keriiljek?
Példaul relaxacids technikak-
kal, kocogassal, sétaval, lég-
z6gyakorlatokkal - vagy ép-
pen természetjarassal, ahogy
Kodaly tette! Ha nem tudunk
kimozdulni, az is nagyon jo
lehet, ha magunk elé képzel-
juk, vizualizaljuk a napfényt,
vagy a lakas, a kocsi vagy a

vonat, busz ablakabdl élvez-
zik a melengetd sugarakat.
Pozitiv energiak aradnak hazi
kedvenceinkbdl is. Ha nincs
mddunk kutyat, macskat, bar-
mit tartani, akkor megeérint-
hetjik a szomszéd puha kis
allatkajat, vagy példaul gon-
doskodhatunk a kornyékbeli
eénekesmadaraktdl is télen.

A gyogyitd élmény lehet sok
minden: vallasos ahitat, az at-
élt ima ereje koztudott, de a
hit nem adatik meg minden-
kinek. Hivének és nem hivé-
nek egyarant gyogyitd, lelki
harmoniat teremté élmény
lehet a természet latvanya
(és a séta a levegén még a
fizikai kozérzetlinket is hat-
hatésan javitja, ami azonnal

és jotékonyan visszahat lel-
kiallapotunkra is(!), a zene
vagy egy-egy felemeld mual-
kotas (és ne csak a képzémi-
veészetre gondoljunk, hanem
a katarzist hozd filmekre,
szindarabokra is!). Lelki tap-
lalékunkat, a létfontossagu
derlt, békét, energiat megte-
remtheti maga az alkotd fo-
lyamat is. A flow, az aramlas,
ahogy azt Csikszentmihalyi
Mihaly, a vilagszerte elismert
pszicholégus elnevezte, nem
feltétlenul kotédik a ,ma-
gas” mlvészethez: létrejohet
kertészkedés, barkacsolas,
kézimunkazas, sutés-fozés
kozben is! Lényeg, hogy meg-
nyugtasson, kikapcsoljon,
oromet szerezzen!

Atermészet azért harmonikus
szamunkra, mert egyszer(ien

és Oszintén, mindenki altal
felfoghatoan ott van benne a
jotékony, teremté erd. Bartok
mellett a megrogzott erddja-
ré, a természetbe ihletért és
megnyugvasért  ki-kilatoga-
to Kodaly Zoltannak sikerult
leginkabb kifejeznie a ter-
mészet egyszery, pozitiv spi-
ritualitasat a mavei alapjaul
valasztott népdalok révén. A
sok betegséggel kizdé Re-
meényik Sandor két haboru
kozotti liraja is megszenve-
dett, autentikus életm( volt,
azért van szaz évvel késébbi
korunk szamara is mondani-
valdja.

Csak azok a példaképek és
alkoték maradtak fenn az idé
rostajan, akik &észintén, bat-
ran szembenéz'gek__xsajét ba-

(O] ELETIGENLOK

jaikkal, démonaikkal, és on-
maguk folé emelkedve, sajat
szenvedésikon at kinyerték
onmagukbdl, mint saros rog-
bél az aranyat, a masoknak is
erét ado, pozitiv, szeretettel-
jes harmoniat. Egyszerd, ter-
meészetes, 6szinte, autentikus
izek - ételben is ez a legjobb,
nem? Ha nemcsak maso-
kat, de magunkat is szeret-
juk  testlinkkel-lelkinkkel
egyutt, akkor nem kerdés,
hogy a napi (egyszeru és
egészseges!) betevén  ki-
vul megadjuk magunknak a
mindennapi lelki taplalékot
is. Azt - legyen barmi! - ami
pozitiv. moédon egészséges
oromet ad, feltolt, és képes-
sé tesz arra, hogy masok sza-
mara is tovabbadjunk ebbél
a derds, teremtd energiabol.
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A nok tiszteloje, a tél festoje

~Férfi és né mindkett6
masra vagyik a férfi a nére,
a nd a feérfira” - Karinthy
ismert gondolata lett az
irodalmi hattere annak az
interjunak, amiben Csav-
lek Andras Munkacsy-dijas

festomiivésszel Eva-soro-
zata és jeles sziiletésnapja
alkalmabdl rendezett kial-
litas apropdjan beszélget-
tiink a nokrol, a harmoni-
kus emberi kapcsolatokrol
az élet oromteli aramlasa-
rol és az életigenlésrol...

- Az 6rék nagykérdeés...

- Karinthy csodalatosan fo-
galmazta meg ezt az Osi
természetes kapcsolatot. A
természet csodalojaként és
a festészet muveldjeként
kozelitve hozza, az 0rokos
életsziiletés, a vilagmozgas,
maga a létforgatag ebben
gyokerezik. gy indult el va-
lahogy az élet, amely csoda-
latos vonzasok alapjan johe-
tett létre, s azdta sugarzik, és
egy olyan csodat fog Ossze,
aminek a bevégzédését csak
valamiféle isteni végnek
képzelhetjik, am soha nem
latjuk. Kutatgatjuk a léte-
zést, nagyon sok eredményt
értiink el benne, de ha a fes-
t6 az égre néz, mégis csak a
végtelenséget latja. A fenti
végtelenségbél, ha olykor
folnézek, végtelen nyugalom
is arad felém, akkor szinte
teljesen atlényeguilok. Ez a

végtelen nyugalom dgy tiinik
nyugodt, milyen is lehetne,
de mégsem nyugodt, mert
masképpen nem tudna Lé-
tezni.

- Az 0si archetipusokbdl a nék
megvdltozdsa okozhatta ezt
a nyugtalansdgot, amit most
tapasztalunk a 21. szdzadban?
- A férfi-né kapcsolat egy
csodalatos feszultség, egy-
mas felé sugarzd léterd, am
taszitas is egyben, bar ez a
feszultség produkal. A feste-
szet alapjan az efféle érze-
sek, sugarzasok hihetetlen
elmélyilt, Osszetett sugar-
rendszerek. A n6 és a férfi
kapcsolata negativumot s
eredményezhet, vonzddnak
ugyan egymashoz, de utana
differencialédni  kezdenek,
és ha nem harmonikus a
sugarzas, az gondokat okoz,
nem rogton teljes a kapcso-
lat vagy egyaltalan nem is
jon létre.

B

#

Csavlek Andras

- Mi az, amin vdltoztattunk? A
férfi miért hagyta, hogy a nd
ilyen mddon megvdltozzon,
ennyire emancipdlddjon?

- Egy olyan életforma épult
ki évszazadokon keresztiil,
amely egyre inkabb bizonyos
elényok felé, altalunk terem-
tett mesterséges rendszerek
felé orientalddott és befo-
lyasolja a nemeket, a nemi
életet, az igeneket, a neme-
ket, egy szdval torzitja. Az el-
zartabb kulturakban, vagy ha
torténelmileg  visszatekin-
tunk, ott azokban a korokban
a dolgok természetes maddjat
értékelték, st csak abban
tudtak létezni; a férfi férfi
volt, hozza ill6é feladatkorrel,
az asszony meg asszony noi
teenddkkel. Nem szerencsés,
ha természetellenes dolgo-
kat hozunk Létre.

- Szerinted mi a szereptévesz-
tés oka, hol csusztunk félre?

- Ez kulturalis kérdés... Fligg
attol, amit tudatrendszerlink

altal épitink magunk kordl.
Az, hogy ez a tudatrendszer
megfelelé modon dolgozik-e,
nos, valdszindleg itt sok min-
den erésen hibadzik. A néi
lélek mas, mint a férfi [élek,
mégis a ketté egy emberi
lélek. Rendkivil eltorzult az
a szerep, amit egy nének be
kell ma toltenie. A tOmeg-
kommunikacié is olyasmit
kozvetit, amit nem kellene
annyira forszirozni. Kiilsésé-
geket, divatos produkcidkat,
amik nemhogy, segitik §
a ndéket nének marad-
ni, hanem épp ellenke-
z6leg. Elsérendl fela-
dat, hogy a né csodajat
megérizzik, nemcsak
valami vizualis felszines
latvanyként, hanem az
ember humanus, teljes
egységébe kapcsolva.

- Manapsdg gyakori a
szingliség... Mi lehet az
oka, hogy a férfiak és a
ndék inkdbb kiilon élnek
egymdstol?

- Eurdpaban és a vilag
modern kultdraiban az
ugymond  fejlédésbél
adddo torzulasok ezt produ-
kaljak.Ma egy nének ugy kell
dolgoznia, vezetnie, iranyi-
tania is, mint egy férfinak. A
gyermekkel vald kapcsolata
pedig, majdhogy valsaghely-
zetbe kerult, mivel feladatai
megsokszorozodnak. Ez a
tulterhelés iszonyatosan be-
folyasolja szervezetét, ideg-
rendszere olyan fesziltté
valik, hogy a csodalatos har-

monia helyett beteggé teszi,
pedig a nének sugaroznia
kellene.

- A rdk ellen, az emberért, a
holnapért! 1985-0s alapitdi
kozétt voltdl... Véleményed

szerint a sok lefojtott érzel-
miink 0@sszefliggésbe hozha-
to-e bdrmilyen formdban a
manapsdg a fiatalok korében
is sok dldozatot szeddé HPV
virussal, méhnyak rdkkal, mell-
daganatokkal?

- Az a meglatasom, hogy a
fogyasztdi tarsadalomban a
termékeket azeért, hogy el-
adhatok Llegyenek, minden

természetellenes anyaggal
telitik, a termeészetes dolgok
lassan eltlinnek. Amikor eze-
ket az altalunk produkalt mu-
dolgokat teritjuk a vilagban,
reflexio-feleleteket valtanak
ki egészségunkben, bioldgi-
ankban, de a fold minden €l6
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teriiletén is. Es ha a sejtrend-
szerek valami idegenanyag
befolyasa ala kerilnek, akkor
prébalnak ellene tenni.

- Az lidvds megoldds ezek sze-
rint a természethez valo visz-
szatérés?

- A természethez visszaté-
rés a legfontosabb! Csak azt
tegylk, ami a természetb6l
valoban kovetkezik, ne eré-
szakoskodjunk vele. Mi ezt a
foldet nem hiszem, hogy el
tudjuk hagyni, ezért az
elkovetkezendd idében,
amig ember él a foldon
meg kell talalni a méd-
jat, hogy a harménia, a
természetes rendszerek
zokkenémentesen tud-
janak mkodni.

- Mi az életigenlés a te
olvasatodban, képeidben,
ecsetvondsaidban?

- Szamomra az életi-
genlés a télbol jott. A
sajat fest6i eélményem
a téli Balatonhoz ko-
tédik, amikor egyedul
voltam, amikor csond
volt a Balaton kornyé-
kén. Az, ahogy megmozdult
a természet, olvadni kezdett
a jég, fujta a szél, és muzsi-
kalni kezdtek az 6sszeverédé
jégdarabkak. Ez fantasztiku-
san komplett, gyonyordséges
érzelmi és természetes har-
méniat mutatott, és én ugy
érzem, hogy ez valamilyen
iranyt adott abban, hogy a
festészetemet, merre vigyem,
mi az,ami érdekel a vilagbdl.
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Hogyan maradjunk egeszsegesek telen is?

A telet hideg évszaknak vagy
szezonnak nevezik, és gyakran
azonositjdk az influenza sze-
zonnal, amely fert6z6 beteg-
ségekben bovelkedik. Az ajur-
véda szerint azonban a télnek
nem kell ilyennek lennie. A tél
szamtalan orom forrasa is és
sok minden mast is jelent, be-
leértve a téli sportokat, a me-
legité kazan és kandallo tiizét,
a meleg és kényelmes agyat,
valamint a kiados étkezést.

Szervezetiink szempontjabodl a
tél tulajdonképpen a legjobb
evszak, hogy erésitsuk az im-
munrendszert. Atéli évszak nem
fogja legyengiteni szervezetun-
ket, ha tudjuk, milyen életmo-
dot kdvessuink a tél folyaman az
immunitas erésitésére.

Ahhoz, hogy megértsuik, hogyan
erésitsik az ellenalld keépes-
ségunket a téli évszakban és
megfelelé modon felkészuljlink
ra elétte, meg kell értentink az
ajurvéda egyedulallé elgondo-
lasat az immunitasrol.

Immunitas

A Bala, amelyet az ajurvédaban
az immunitasra hasznalnak, sz6
szerint "er6t” jelent. A Bala joval
tovabbmegy a nyugati ,immu-
nitas” fogalom elgondolasain.
Az immunitast fizikai aspektu-
sai mellett magaban foglalja
a pszichologiai, lelki, szellemi
egyensulyt is. A Bala alloképes-
séget biztosit mindezen tertle-
tek barmely zavarara.

Az ajurvédikus orvostudomany-
ban az immunitas az emésztés-
hez szorosan kapcsolddik. Ha az
emésztés erds és jo az étvagy,
akkor az ellenalld képesség is
erds. Barmi gyengiti az emész-
tést, az gyengiti az immunitast
is egyben. Ez ennyire egyszerd.

A tél min6ségei miatt kulo-
nosen oda kell figyelnink az
immunitasunkra, ellenalld ké-
pességunkre, és ilyenkor az em-
bereknek nagyon fontos, hogy
immunitast erésité ételeket
fogyasszanak, mar a tél elétti
idészakban is. A téli felkészitd
életmddhoz tartozik az is, hogy
taplaljuk elménket és a testin-
ket is azaltal, hogy sokat pihe-
niink a megfelelden taplalkozas
mellett.

A téli, télmegel6z6é idészakrol
fontos tudnunk, hogy kuld-
nosen arra hasznalatos, hogy
épitsiik szervezetlink minden
rendszerét, még a hajat és a
kormoket is. Ez @z évszak a

@

legjobb a Rasajanak (fiatalito
gyogynovény kombinacio) és
egyeéb gydgynoveny készitmé-
nyek bevitelére, mert tél és a
tél kozeledte folyaman emész-
tésuink egyre erésebb és az erés
emesztés segiti, hogy jobban
hasznosithassuk azokat.

Adodsak

Tél folyaman gyakran talalko-
zunk altalanos egészséglgyi
problémakkal, mint példaul
er6sodé fajdalmakkal, fokozott
levertséggel, alvaszavarral, a
stressz és aggodalom noveke-
désével, a székrekedés fokozo-
dasaval, zsibbadtsag érzéssel,
kohogessel és influenzaval,
kiszaradtsaggal vagy éppen
keringési problémakkal. Ezek
alapvetéen a Vata dosa kibil-
lentségére utalnak, hiszen a tél
- illetve ahogy a télhez egyre
jobban kozelediink - pontosan
az az id6szak, amikor a Vata
ddsa minéségei er6sodnek. Ha
ismerjuk és figyeltink a megfe-

lelé életmddra, akkor ez az id6-
szak kulonosképpen alkalmas
arra, hogy megtanuljuk, hogyan
tartsuk Vata dodsankat, Vata

minéségeinket a legkiegyen-
sulyozottabb, ,legboldogabb”
allapotban.

Etrend

Nézzunk néhany altalanos tip-
pet a téli idészakra felkészitd
étrenduinkhoz!
Mindig figyelmesen
étkezzlink, azaz néz-
zuk meg mit eszlnk
és hogyan esszuk
meg. A tudatos eves
nagyobb elégedett-
séget biztosit.

Téli idészakot meg-
elézéen és teli id6-
szakban  rendsze-
resen étkezzink,
lehetéleg  kerdljuk
a visszafogott ét- |
rendet, de a tulevés
elkeriilésére is vi- |
gyazzunk. KerGljok p
a csipds, fanyar és |
keser( ételeket, mi-
vel ezek a Vata dosa
egyensulytalansagait és a test
finom csatornacskainak blok-
kolasat okozhatjak, igy méreg-
anyag, ,ama” keletkezhet, mi-
kozben szaritjak a szervezetet.
Lehetéleg téli idészakban ke-
riljuk a szaraz magvakat, a bab-
féléket vagy f6zzilk meg &ket
alaposan. Reggelire lehetdleg
egylnk egy tal meleg zabkasat
vagy ragut. Délutanonként ké-
szitsiink magunknak és fogy-
asszunk turmixot gyombérrel
eés fahéjjal. Lehetbleg ne fogy-

asszunk nyers salatakat, hanem
a zoldségeket inkabb parolva,
vagy fézve fogyasszuk.

Milyen flszert és milyen zold-
ségeket fogyasszunk?

A fliszerek kozul lehet6leg
olyan fuszereket hasznaljunk,
melyek segitik az emésztést és
hasi gazok kikliszobolését, mint
pl. fekete bors, komeény, korian-
der, gyombér, mustarmag. Az
olyan zoldségek, mint a spendt,

barsonyvirag, tok, banan, gorog-
széna, mentaleveél, biztositjak a
szukséges rostokat és tapanya-
got és konnyl is emészteni
Oket.

Ilyenkor fogyaszthatunk egy
kicsit tobb savanyu, édes és
sos ételt, hogy segitsuk a test
anyagcsereéjét.

Igyunk sok teat gyombérrel és
bazsalikommal - vagy Tulsival
- mivel ezek nagyon hasznosak,
mert télen ,melegen tartjak”
szervezetlinket és segitenek,
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hogy tavol tartsuk magunkat a
meghuléstdl, influenzatol, ko-
hogéstol és laztol. A gydomberrél
ismert, hogy tobb mint 12 tipu-
sU antioxidanst tartalmaz, igy
szamos betegség kezelésére al-
kalmas. A gyombér illdolajokat
is tartalmaz, proteint, kalciumot,
foszfort, vasat, C vitamint, kolint,
folsavat, inozitolt, mangant, szi-
likont és egy kis mennyiségu B3
vitamint.

A kurkuma jol ismert, hogy
antibakterialis és virusellenes

tulajdonsagokkal rendelkezik.
Arra is hasznaljak, hogy erésit-
sék az immunitast, ezért része a
gyogynovény teakeverékeknek.
Ebben az idészakban javasolt a
mézet is naponta fogyasztani,
mert a méz segit a Kapha dosa
egyensulytalansaga altal oko-
zott betegségek elkertlésében.
Ha szerveztiinkben nincs erés
gyulladasos folyamat, akkor
javasolt a citrusfélék fogyasz-
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tasa is, beleértve a citromot,
lime-ot, narancsokat és grape-
fruitot, mely gyimolcsok a téli
idészakban a leglédusabbak és
napstutést hoznak a sivar télbe.
A citrusfélék C vitamint tartal-
maznak és flavonoidokban gaz-
dagok, er6sitik a szivérrendszert
és er6sitik az ellenallo képessé-
getis.

A didfélék ,hevitd” tulajdonsa-
gokkal rendelkeznek. A hideg
idéjaras alkalmassa teszi a
fogyasztasukat anélkil, hogy
emelkedne a bels6é hé. A leg-
tobb dioféle taplalja és erdsiti
a veséket, az agyat és a szivet.
A didfélék fogyasztasa télen
segit ,melegen tartani” és javi-
tani fizikai képességeinket és
fogyasztasukat elsésorban be-
aztatas utan javasoljuk, a kony-
nyebb emésztes érdekeben.

A forré levesek nem csak izle-
tes téli ételek, de segitenek
kontrollalni az elhizast és
er@sitik az immunrendszert
is. A zoldségeket, gydgy-
novenyeket levesbe fézve
tobb tapanyagot Oriznek §
meg, mintha olajban sut-
nénk 6ket. Kerlljuk viszont a
hideg ételeket, italokat, ku-
londsen az asztmasak vagy
valamilyen allergiatdl szenve-
dok, mert ezek csak erésitik a
tUneteket.

Napi rutin

A helytelen napi rutin kulono-
sen veszélyes ebben az id6szak-
ban. Az életmdd is befolyasolja
az immunitast. Ne maradjunk
fenn ilyenkor sokaig és ne dol-
gozzunk éjjel, de a lustasagot

is kerlljuk. Figyeljuk, hogy ne
végezzlink kiszaradast fokozd
tevékenységeket és kerdljik
a huzatos helyeket. Lehetdleg
prébaljuk elkeriilni a stresszt
és kifaradast is. A nap kozbeni
alvas elénytelendil befolyasolja
az emésztést, a test ritmusat és
ez altal veszélyezteti azimmun-
rendszert.

Téli napi rutinunk (Dincharya)
fontos része, hogy hordjunk ma-
gunkkal meleg folyadékot tar-
talmazé termoszt a folyamatos
hidratalashoz és természetesen
hordjunk meleg, kulondsen
gyapju ruhakat. Hasznaljunk
olajat az orrlyukakra és a bérre.
Elvezziik az alvast, a csondet és
nyugodtsagot. Mozogjunk so-
kat, mikozben tartsuk magun-
kat melegen. Fogyasszunk me-
leg, mértékletesen flszerezett

ételeket, melyeknél figyeljlink
. ry

oda a megfeleld ,olajozasra” is.
Fontos a téli napfiirdé is, ki-
lonosképpen a természetes D
vitamin ellatottsagunk miatt.
Sétaljunk sokat a friss levegén
és ne feledkezziink meg regge-
li nyujto jégagyakorlataink (pL.:
Tadasana) rendszeres végze-
ser6l. Ha van ra lehet6ségunk,
hasznaljunk gézfurdét (Swe-
dana) és éljunk a;*qr_l“ajos masz-

szazsok (Snehana) elényeivel,
mivel segitenek a hideg évszak-
ban nyugodtan ellazitani a ben-
s6t és meg0rizni a test nedves-
ségét, méregtelenitését.
Ajanljuk az alabbi gydgynovény
keveréket ellenalld képessé-
gunk novelésére:

e 6 rész kurkuma,

e 3rész 6rolt komeény,

e 3rész 6rolt koriander,

e 6rész 6rolt édeskomény,

e 1 részszaritott gyombér
6rlemény,

o 1 rész 6rolt fekete bors,

e 1/4rész 6rolt fahéj.

Keverjuk 6ssze a fliszereket, es
egy zarhatdé edényben, hivos
helyen taroljuk napfénytél véd-
ve. Vegylnk egy teaskanalnyi
flUszerkeveréket, egy evékanal-
nyi ghivel és addig melegitsuk,
amig az aroma felszaba-
dul. Ezutan vegyik le a
tlzrél, nehogy megégjen.
Hasznaljuk a fliszeres
ghit fétt rizshez, zoldsé-
gekhez és mas ételekhez,
miel6tt talalnank. Ezen
Osszetétel  hasznalata
a napi féétkezésekhez
. segit, hogy er6sitsuk az
immunrendszert és fokozzuk az
emésztést.
Hamarosan jon a tél, figyeljiink
szervezetlink belsé egészséges
intelligenciajara, kovessik az
ajurvédikus instrukciokat, és
mar készen is allunk a tél oro-
meire!
Dr. Tarsoly Julianna
Maharishi Ajurvéda
www.facebook.com/edadoki

A tengerek csodai

»A tenger és annak élélényei minden betegségtél megtiszti-
tanak” - mondta az orokérvényii mondatot Euripidész, a hires
gorog tragédiakolté tobb mint 2500 évvel ezelétt. Es valéban:
a tengervizben él6 algak gyogyito erejét 6sidok ota hasznalja

az emberiség. A csodalatos édesvizi algakat a modern taplal-
kozastudomany ujra felfedezte, ezaltal napjainkban az egyik
legfontosabb taplalékka valt. Dr. Boros Judit haziorvos 2012

ota foglalkozik az algakkal.

Tudjuk, hogy elsésorban
megel6zésre, prevenciora
szolgal az alga, hiszen tobb
mint 100 betegséget lehet
vele megelézni. De a mar
kialakult betegségek is gyo-
nyorden javulnak téle, mert
a fizikai szintd ©ngydgyito
folyamatokat beindit- 7
ja. Erés méregtelenitd,
sejtvédé és lugosito ha-
tasa van a benne lévé
klorofill miatt. A sejtve-
dé, szabadgyok lekotd
(antioxidans) hatasanak
kdszonhet6 az erdteljes
daganatellenes hatasa.
Erésiti az immunrend-
szert, energetizal, rege-
neralja a sejteket - emi-
att fiatalit, az 6ssejtek
akar 25%-at tudja akti- |

éves teljes értéku 6si tapla-
lék. Ott volt a torzsfejlédés
elején, tehat minden élélény
algakon fejlédott ki. A ten-
gerben élé allatok - kagyldk,
halak, balnak, mind algakkal
taplalkoznak.

Mig a legjobb taplalék-kie-

—vveg

valni. Az algakrél tudni s -

kell, hogy ,csak” a fizikai test
szintjén tud hatni, a fizikai
ongyogyité folyamatainkat
inditja be, illetve allitja hely-
re. Egyetlen ellenjavallata
van, - a szervtranszplantacio
- mert ott fontos az immun-
rendszer gyengitése.

Az alga egy kb 3,5 milliard

gészitében maximum 300,
(plL. a fokhagymaban 150, az
aloe veraban 273), addig az
algaban kb. 4000 hatoanyag
van. A WHO (Egészségligyi
Vilagszervezet) az algat az
otodik legegészségesebb
taplalékként tartja szamon. 1
alga kapszula_(l:*gi;rﬁamm) be-
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vétele olyan, mintha kb. 1 kg
zoldséget ennénk meg.

Egészséges, normal sulyu
embereknek megelézésre 20
kg-onként 1 kapszula, de be-
tegeknek mar minimum 3x2
kapszula javasolt, ami kb. 6
. ;*) kg zoldség tapanya-
~ gértékével egyenér-
#£ téku. Sajnos a piacon
lévé  zoldségeknek,
gyimolcsoknek ala-
|| csony a tapanyagér-
: ,' téke, joval kevesebb,
& mint 30-40 évvel ez-
| elétt.
. Olyan  egészséges
taplalékrol van szo,
aminek rengeteg po-
zitiv hatasa van és
nincs mellékhatasa.
Méregtelenitési  ti-
netek a kezelés elején ritkan
eléfordulhatnak: hasmenés,
boérkiutés, blzosebb vizelet
es verejték. Ezért fokozatos
bevezetést javaslok, napi 1
kapszulaval indulva, és 2-3
naponta 1 kapszulaval emel-
ve.Nagyon fontos a megfele-
L6 folyadékpatlas - 20 kg-on-
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ként kb. 0,7-1 liter folyadék
bevitele sziikséges naponta,
ami a méreganyagok kilri-
téséhez szikséges. Elégte-
len folyadékbevitel kovet-
kezményeként jelentkezhet
fejfajas, szajszarazsag, szé-

dulés.

Az algafogyasztas mogott a
japan modell all, 6k ,98 utan
bevezették a tudatos, napi
szintl algafogyasztast. Ja-
panban évente fejenként kb.
10 kg élé algat fogyaszta-
nak. ,Becsempészik”, amibe
csak tudjak, algas cukorkat
keészitenek a gyerekeknek,
beletekerik a sushiba is.
Személyesen tapasztaltam,
hogy a japan emberek meny-
nyire egeszségtudatosak. A
napi szintl algafogyasztas-
nak készonhetéen napjaink-
ban mar tobb mint 60 ezer
egészseges 100 éves ember
el Japanban.

Tobb mint 25 ezer féle

alga létezik, egyaltalan nem
mindegy, melyiket fogyaszt-
juk és, hogy melyik milyen
aranyban és mennyiségben
keril egy készitménybe. Az
Imune kapszula 4 féle algat
tartalmaz, 3 édesvizi mik-

ro- és 1 tengeri makroalgat.
Hatékonysaga abban rejlik,
hogy szerves taplalék révén
95% feletti a hatéanyagok
felszivodasa és beépulése,
illetve mindegyik benne lévd
alga sejtszinten hat, de mind
mas teruleten fejti ki hatasat.

Spirulina platensis (kék alga)
Nevét a spiralis fonalszeru
alakjarol kapta. A sejtek tap-
lalasaért felelés a maga 4000
hatéanyagaval. A sejtjeink
nem éheznek tobbet, minden
létfontossagd nyomelemet,
vitamint, asvanyi anyagot,
aminosavat megkapnak. Mi-
vel a sejtjeink minden fontos
tapanyaghoz fh(_)mzzéjutnak,

igy az éhségérzetiink is csok-
kenhet, sokan tudnak fogyni
mellette. A legnagyobb fo-
gyasi eredmény, amit eddig
elértem egy 164 kg-os paci-
ensemnél - 1 év alatt 71 kg
volt. Aki viszont kdrosan so-
vany az hizni fog, mert min-
dent megkapnak a sejtek, be-
indul a fizikai 6nszabalyozas.

Chlorella vulgaris (zold alga)
A méregtelenités mestere, a
sejtjeink tisztitasaért felelds.
Nem csak a sejttaplalas, de
a sejt és sejtkozotti terek ki-
tisztitasa is nagyon fontos. A
benne évé “sporopollenint”
méreg magnesnek nevezik.
A tapanyagok igazan csak
akkor tudnak nagy hatekony-
saggal beépilni, ha el6tte
a “szemetet” kitakaritjuk. (A
csernobili  katasztréfa utan
csak az a csoport maradt
életben, aki Chlorellat ka-
pott). A radioaktiv anyagokat,
nehéz fémsokat, dlmot is le
tudja kotni és ki tudja Uriteni.
Mivel a méreganyagok zome
a zsirsejtekben tarolodik, igy
leolvad a hasi zsirparna és a
szerveinken lévé koztudottan
veszélyes “visceralis” zsir is,
példaul a sziv koruli zsirpar-
na. Tele van klorofillal, ami
lugositja a szervezetlinket. A
klorofill szerkezete csaknem
teljesen megegyezik a vér-
ben lévé oxigén szallitasaért
felelés hemoglobinéval, csak
a pirol gy(ru kdzepén vas he-
lyett magnézium van. “Fényt”
viszuink be a szervezetiinkbe
vele a szomatoidok (fénytes-

tecskék) révén. A Chlorella
novekedési faktort is tartal-
maz (Chlorella Growth Fa-
ctor, CGF), amely a szovetek
regeneralddasat, a sejtek Uj-
raképzédését segiti és erdsiti
az immunrendszert.

Haematococcus pluvialis (pi-
ros alga)

A sejtszintl védelemért fele-
6s. A vilag legerésebb ant-
ioxidansa (astaxanthin) van
benne, ami a szervezetlnk-
ben felhalmozédott karos
szabadgyokok  lekotéséert
felel6s. Emiatt nagyon erds
a daganatellenes hatasa. Az
astaxanthin az algak szine-
z6anyaga, a lazac példaul
ennek a vegyuletnek kdszon-
heti a szép pirosas szinét. A
C-vitamintél kb. 60-szor, az
E-vitamintdl 550-szer er6-
sebb a szabadgydk lekotd
képessége. Az astaxanthin
athatol a vér-agy gaton és a
vér-retina gaton, antioxidans
és gyulladasgatlo védelmet
nyujt az agynak és a kozpon-
ti idegrendszernek, védi a
retinat, ezaltal képes javitani
az idegrendszeri betegsége-
ket (Parkinson-kor, sclerosis
multiplex) és a latast, vala-
mint Oregedésgatld hatasa
van.

Lithothamnium  Calcareum
(kéalga)

Osszetételének  harmadat
tiszta, természetes, szerves
kalcium képezi, amely az
emberi szervezet szamara
az egyik legfontosabb asva-

nyi anyag, hiszen hozzajarul
a csontozat, a fogazat és a
kormok egészségéhez. Ez a
makroalga nagy mennyiség-
ben tartalmazza a kalciumot,
egyben kitind magnézi-
umforras is. Csaknem 90-
100%-ban képes felszivodni
és beépulni a csontjainkba
anélkul, hogy megterhelné a
vesét.

Kilonos jelentésegiiket van
az algakban és halakban
lévé omega-3 zsirsavaknak.
Mivel a halak is algakat fo-
gyasztanak, nem mindegy,
hogy szdja pelletekkel tap-
lalt tenyésztett, vagy egész-
séges vadhalbol vonjak-e ki.
Az agyunk mukddéséhez el-
engedhetetlen az omega-3
zsirsav bevitele. Hiperaktiv

gyerekeknél, egyetemistak-
nal nagymértékben javitja
a koncentraloképességet, az
agyi funkciokat, az iskolai
eredményeket.

Orvosi  tanulmanyok bizo-
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nyitjak, hogy normal (8/1)
omega-6/3 arany esetén
70%-kal csokken a sziv-ér-
rendszeri és a daganatos
halalozas. Ebben az esetben
megszunik a sejtszintd gyul-
ladas és az érfalakon lévd
gyulladas, fellazul a meg-
vastagodott sejtfal és érfal,
javul a sejt anyagcseréje.
A koleszterin, ami az erek
~sebtapasza” lenne, csak ak-
kor rakddik le az érfalra, ha
gyulladasos folyamat zajlik.
Emiatt fogja tultermelni a
majunk a koleszterint, hogy
legyen mivel kijavitani az ér-
fal hibait. Amint megszUnik a
gyulladas, szabadon kering
a vérben, és normalizalodik
a szintje. A magyar lakossag
értékei sajnos joval a nor-
mal omega-6/3 értek felett

vannak.

Emiatt vezetjik a
sziv-érrendszeri, valamint a
daganatos halalozasi lista-
kat.

Dr. Boros Judit
+36/30-638-0195
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Dzsungelharc a dietak
vilagaban

Egyaltalan nem kell aszkétanak lennie annak, aki egész-
ségesen él, helyesen taplalkozik” - mondta Eberhardt Haj-
nal dietetikus, akivel taplalkozastudomanyrél, gyogyito
étrendekrél és divat-diétakrol beszélgettiink.

- Hogyan lettél dietetikus?

- Diplomas dietetikusként
végeztem. Olyan csaladbél
jovok, ahol nem hasznal-
tunk gyogyszereket, szuleim
gyogynoveényeket gyujtottek,
igy betéve ismerem a koru-
lottink termdket, novekedo-
ket, a szlileim gazdalkoddk,
belém égetédott az allatok
szeretete is. Szeretném, ha az
emberek is igy éreznének és
igy élhetnének, 6rulok, hogy
ezt a szemléletet atadhat-
tam gyermekeimnek, és hogy
ez szamukra is érték.

- Szerinted mikor kell diétdzni?
- A diéta onmagaban egy
olyan gyogyit6 taplalkozas,
aminek soran valamely ta-
panyagféleség el6térbe ke-
rul, vagy éppen korlatozasra
szorul, de az ujsagokban és
a kozosségi médiaban leirt
diétak nem gondolom, hogy
mindenki szamara kovet-

hetéek. A diéta egy sokkal
komolyabb és komplexebb
tudomany, amit az okorban
is az orvos irt eld, ezért sem
kellene divatok szintjére le-
egyszerusiteni. Ma dzsungel-

- Eberhardt Hajnal

harc dul a vilagban divat-di-
étak kozott. Akinek komoly
problémai, betegségei van-
nak,mindenképpen forduljon
szakemberhez.  Egyébként
pedig, ha az ember végképp
nem tud mar eligazodni, for-
duljon eleinkhez, nézze meg,
hogy 6k mivel taplalkoztak,
mert amiket 6k fogyasztottak
segitett abban, hogy mi most
itt élhetunk.

- Tobbszor felmertilt manap-
sdg a zsirdiéta, mi az ponto-
san?

- Salaktalanito kura. Napon-
ta haromszor kell étkezni,
tartani kell egy olyan dié-
tat, ami nem betarthatatlan.
Vannak benne teljes meér-
tékben tilos élelmiszerek
és kotelezéen elGirtak. Ko-
telez6 az étkezéshez kotott
2 dkg zsir, tilosak a tej és a
tejtermékek. Egyébként tejet
a diétan kivul se javasolnék,
csak esetleg savanyitott tej-
termékeket. A kuraban tilos
az olaj, olajos magvak, vaj,

margarin. Margarint diétan
kivul se tanacsolnék emberi
fogyasztasra, sulyos emész-
tészervi betegségeket, pl.
crohn-betegséget okoz. Es
tilos a cukor és az akar rej-
tetten is cukrot tartalmazé
minden élelmiszer (beféttek,
konzervek, cukrozott gabo-
napelyhek)

- Miért felejtédott el a zsir
hasznossdgdnak, fontossdgd-
nak hangsulyozdsa?
- Mert példaul az
olajat sokkal ol-
csébb  eldallitani.
Minden  valtozas
mogott, ami egy
természetes, meg-

szokott, egész- |
ségunkre nézve
elényds tapanyag

helyett, egy m{vib-
bet és kevésbe hasznositha-
tot részesit elényben gazda-
sagi mutatok allnak.

- Zsir és zsir kozott van-e Ku-
lonbség? Milyen mennyiség-
ben, mikor kell bevinni a zsi-
rokat?

- Etkezéshez kototten kell
bevinni az A,a D,az E,a K
vitamint a zsirokkal egyide-
juleg. A zsirok elétérbe he-
lyezésérél pedig azt gondo-
lom, hogy a zsir végre Ujra
a helyére kerilt. A zsirok
szlikségesek a zsirban oldo-
dé vitaminok felszivodasa-
hoz, illetve a zsir hatasara
tud a maj epét termelni, az
epe pedig a zsirsejtekben
lerakddott nagy mennyi-
ségl méreganyagokat tudja
feloldani. A zsir az egyetlen

a vilagon, ami ki tudja kez-
deni a virusok fehérjebur-
kat. Elengedhetetlen a nyers
zoldségek fogyasztasa, mert
a bennuk lévé enzimek ki-
kerllhetetlenek a lebontasi
folyamatokhoz. Am érdemes
odafigyelni arra, hogy bizo-
nyos zoldségeket (példaul
sargarépa, paradicsom) hé-
kezelve jobban tudja hasz-
nositani a szervezet.

- Hol van az egyén feleldssé-

ge, hogy hogyan dont, honnan
szerzi informdcidit?

- Nagyon oriilok, hogy a fele-
L6sség szdba kerlilt. Ha hagy-
juk, hogy a testink jelezzen
és jo érzések kotédnek eh-
hez a visszajelzéshez, akkor
helytallé az a mondas, hogy
mindenki maganak a legjobb
orvosa. Nincsenek olyan ter-
mészetes élelmiszerek, ame-
lyekre rasithetnénk, hogy
karosak. Mindig az egyén
szervezetének megfeleléen
kell megtalalni, mi az, ami a
testének mukodését erdsiti
vagy gyengiti.

- Honnan tudja meg az ember,
hogy ebben neki van szerepe?
- Sokszor sajnos a betegség
révén. Gyakran a tulsulyos
emberek a legtfé},%&vidémab-

&
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bak, legderlsebbek. Az el-
hizottsagot nem azért kell
megsziintetni, mert karcsu
celebek jarnak-kelnek a mé-
diaban, hanem mert iddével
sziv-érrendszeri, izlleti szo-
védmeényei lehetnek, egyltt
jarhat cukorbetegséggel,
elébb-utdbb az 0Osszefiig-
g6 hasi zsir hormontermelé
szervvé alakul és felborithat-
ja a hormon-haztartast.

- Mivel pdtolod az édessége-
ket?

- Egészséges édes-

ségekkel; édes
kasakat  készitek
™ kolesbél, hajdina-

bél xilittel, eritrit-
tel édesitem, és
mézeskalacs  fu-
szert teszek hoz-
za. Annyi minden
adatott nekliink étkezésre,
éljunk vele boldogan, nem
ragcsalhatunk egyfolytaban
sargarépat, am mindenkinek
feladata, ha ugymond ,meg-
sarcolta” testét, salaktalani-
tani kell szervezetét.

- Mit jelent szdmodra az életi-
genlés és mit tandcsolsz a ma
emberének?

- Az oromteli tevékenység
mellett dontottem, mert ab-
ban mindegyik sziromizenet
benne van. Orom, 6rom és
megint csak 6rom! Minden
odagyokereztethet6. A mo-
soly a legjobb immunerdgsitd,
mindig kéznél van, és gyo-
gyitja azt is, aki adja, azt is,
aki kapja. Elj 6szintén, hitele-
sen, és eletvidamsagoddal is
segitsd a raszoruldkat!
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Kedvcsinalo
a reformeételekhez...

- Ne beszélj réla, hanem mu-
tass példdt!™ szoktdk mondani.
Ha rdd nézek, ldtszik rajtad, mi
az egészség, a joizli mosoly, az
egészséges testtudat, milyen,
amikor valaki jol érzi magdt a
bdrében. Manapsdg divatos a
dietetikai tandcsadds?

- Egyre nagyobb az érdek-
l6dés a lakossag, és a cégek
részerél is, hogy a munka-
er6 egészségfejlesztésével
foglalkozzunk. A legtobben
meég mindig nem dietetikus-
hoz fordulnak, bar nagyon
népszer( és divatos a téma.

A mai vilagban ha-
talmas gyors az in-
formaciéaradat, az
alhirek gyorsan ter-
jednek. igy valhatnak
pillanatok alatt nép-
szer(ivé a divatdie-
tak, amelyek gyors
fogyast, egészséget
igérnek, am hosszu-
tavon nem feltétle-
nil az egészség all mogot-
tak.

A médianak nagy a feleldssé-
ge az egészségtudatos ma-
gatartas kialakitasaban.

- Mi az egészségtudatossdgra
nevelés legnagyobb csapddja
a kbzdsségi médidban?

- Legnagyobb csapdanak a
szélséségeket tartom. Az épp
aktualis divatdiétak karos
hatasa csak hosszutavon de-
rul ki. A kulcsszd az egyénre
szabott taplalkozas lenne.
Mindenki egyedi, amtéplélko—

Enni mindannyian szeretiink. A szemiink, szank
és a lelkiink is sok mindent megkivan. Hogyan te-
remtsiink harmodniat a szemiink altal kivant, de a
testiink szamara értéktelen finomsagok sokasaga
és a nem annyira szeretett, de a szervezetiink sza-
mara létfontossagu taplalékok napi fogyasztasa
kozott? A kulcs az arany kozéput. Wolher Veronika
egészségfejleszto dietetikussal arrol beszélget-
tiink, hogyan keriilhetdk el a szélséségek korunk
embere szamara, ha egészsége megérzésérol, il-
letve ha kell, visszaszerzésérol van szo.

zasnak is egyedinek kell len-
nie és ezt az egyénre szabott
taplalkozasi mintat csak a di-
etetikus, a taplalkozasi szak-
értd tudja kialakitani.

- Atkins, zsirdiéta, vércsoport-
diéta, szétvdlaszto étrend...
Mennyire helytalloak, idétdllo-
ak a divatdiétdk az egészséges
emberek esetében?

- Egészséges embereknél
nem emlitenék diétat, mert
magahoz a fogalomhoz meg-
szoritast kotnek. Az embe-
reknek nem kampany jel-
legt kurakra van szliksége,
hanem életmoddvaltasra, az
idényszer( fogyokurak, boj-
tok, kapszulak szedése hi-
anybetegségekhez vezethet.
Szamtalan felkapott divatdi-
éta van, tobbséguk arrél szdl,
hogy a harom fé makronutri-
ens — fehérjék, zsirok, szén-
hidratok - kozul valamelyiket
megszoritja. Ha valamelyik-

nek az aranyat minimalisra
csokkenti, ezzel aranyosan
a tobbi novekszik. Altalaban
a legtobb divatdiéta a szén-
hidratokat minimalizalja, igy
a zsirbevitel fog novekedni,
mert fehérjékbél aranylag
nehéz sokat fogyasztani. Igy
a hasznosulas, a felszivodas
is karosodni fog, a szervezet
atmegy mennyiségi éhezés-
bél mindségi éhezésbe.

- Mi a véleményed a tdpld-
lék-kiegészitdkrdl, vitaminok-
rol, mit igényel beldlik az
egészséges szervezet?

- A taplalék-kiegésziték
tul nagy hangsulyt kapnak,
inkabb azt kene elétérbe
helyezni , hogy elsésorban
természetes Uton vigyuk
be ugyanazokat az asvanyi
anyagokat, vitaminokat. Az
emberek tobbsége sokfélét
és rendszertelenul vagy épp
folyamatosan szed bel6-
luk, e miatt a késébbiekben
kialakulhatnak bizonyos
betegségek. A legnagyobb
probléma az, ha nem hite-
lesitett helyrél szerzik be
ezeket a taplalék-kiegészit6é
szereket.

- Van-e idegevés? Ismeretes a
bulimia és az anorexia, amik
koztudottan lelki eredettiek. Az
anorexia kialakuldsdra nagy
befolydssal vannak a média
dltal diktalt testkép trendek.

- A taplalkozas nagymér-
tékben osszefligg a lelki
hattérrel, sokaknal lehet ta-
pasztalni, ha stressz éri, vagy

fokozodik a taplalék felve-
tele, vagy pont a masik vég-
let, drasztikusan le is csok-
kenhet. A testképzavarokbol
adadhatnak taplalkozasi
devianciak. A médiak hamis
képet hirdetnek, mivel min-
denki jo szinben, formaban,
alakban akar feltiinni. A tul-
zott megfelelési vagy, féleg a
fiataloknal testképzavarhoz
vezethet, ami a taplalkozasi
zavarok melegagya. Az in-
terneten sajnos mukddnek
olyan oldalak, ahol leirjak,
hogyan lehet jol titkolni
ezeket a betegségeket. Igy
késén kerulnek orvoshoz,
ezért nagyon fontos a szi-
L6k, a pedagogusok szerepe
a felismerésben. Ezeket a pa-
cienseket egy orvosbol, pszi-
cholégusbdl és dietetikusbol
allé team tobbnyire sikere-
sen tudja kezelni.

- Mely ételtipusok feltétlen
rdkkeltok?

- Itt a konyhatechnologi-
akat emelném ki. A flstolt,
pacolt, tulsozott, grillezett
husokbol, kiilondsen a voros
husokbdl nem ajanlott sokat
fogyasztani. Az olaj tobbszo-
ri felhasznalasat feltétlendl
kerdlni kell. Csakugy, mint a
tllzott mértékd szeszesital
fogyasztasat.

De maga a tulevés, az elhizas
is egy kockazati tényezének
mindsil a daganatos beteg-
ségek kialakulasaban.

- Mely ételek antikarcinogén
hatdsuak? e

o
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- Altalaban elséként a névé-
nyekben talalhaté anyago-
kat soroljuk ide, azonban az
antikarcinogén hatasu anya-
gok mas nyersanyagainkban,
élelmiszereinkben is megta-
lalhatok. Antikarcinogén ha-
tasuak példaul a flavonoidok,
antioxidansok, vitaminok, a
D- E- C-vitaminok, az om-
ega-3 zsirsavak. A megfelelé
energia bevitel is antikar-
cinogén hatasu. Ha vissza-
vesszik az energia bevitelt,
sokat tudunk tenni egészsé-
glink megérzéséért. Erdemes
megemliteni az élelmi rostok
daganatmegel6zé hatasat is.

- Hogy lehet elkeriilni a hasra
hizdst, és hogyan tudjuk elérni
- megtartani - a vdgyott ho-
mokdra alakot?

- Komplexen kell nézni.Hogy
ki melyik testrészére hizik, az
altalaban genetikailag meg-
hatarozott. Elsésorban nem
az a lényeg, hogy mit mutat
a mérleg, hanem az, hogy
milyen a szervezet izom-zsir
aranya. A taplalkozasnak, az
energiafelvételnek karoltve
kell jarni a mozgassal. - Mit
jelent szamodra az életigen-
lés és mit Uzensz a ma em-
berének, aki egészségesen
szeretne élni?

- Az életigenlésrél eldszor
a nyitottsdg és a mosoly jut
eszembe.

Fontos, hogy legyunk kozvet-
lenek egymassal, figyeljunk
oda egymasra, segitsunk és
emeljuk fel az éppen elesettet.



Szép karacsonyt, életigenld ujévet kivanunk!

ot > . 4 o |

rh =

A SZALVESZTROLOK - VEDOPAJZS A RAK ELLEN?

A legujabb kutatési eredmények azt mutatjak, napjaink
étrendjébdl sok esetben hidnyoznak azok a szerveze-
tiink szdmdra nélkiilozhetetlen tapanyagok, amelyek
kordbban egészségiinket védték. A kutatdk arra kerestek
vélaszt, hogy mik azok az dsszetevdk, amelyek a 100 év-
vel ezel6tti ételekben még megvoltak és napjainkban mar
csak toredékiik van jelen.

Megfigyelték, hogy a vegyszermentesen termesztett zoldségek

és gyiimolcsok az dket érd kiils fenyegetésekkel szemben nové-

nyi ellenanyagot termelnek (pl. gomba-, virus- vagy baktériumfertézések,

az UV-fény vagy a kiilonboz6 rovarok elleni védekezésként). Ezeket elnevezték szalvesztroloknak,
amelyek gyakorlatilag a novények immunrendszerét képezik (fitoalexinek).

|
1

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

Dan Burke professzor és kutatdcsapata kozel egy évtizeddel ezel6tt felfedezte, hogy a rékos sej-
tekben megtaldlhatd eqy enzim, amely az egészséges sejtekben gyakorlatilag nincs jelen. Ez eqy
lgynevezett citokrom enzim, a CYP1B1 nevet kapta. Gerry Potter professzorral kardltve in vitro ki-
sérletek sorozatdval bizonyitottdk, hogy a rdkos sejtben taldlhatd enzim, ha szalvesztrol tartalma
tdpanyaggal kdlcsonhatdsha |ép, méreganyagot termel, amely a

sejt elhaldsahoz vezet. Rendkiviil fontos felfedezés ez, amely to-

AZ ETREND ES A RAK vabbi kutatasok alapjan lehetdséget kindl az emberi szervezet-
KAPCSOLATA ben 1év6 rakos sejtek célzott elpusztitdsahoz, gy, hogy ekozben

y SZALVESZTROLOK az egészséges sejtek épek maradnak.

ATE_RMESZET VEDEKEZESE
ABAKELLEN Ennek a jelentds felfedezésnek a torténetét és tudomanyos hat-

Bricen oA. Schaefer s Y i .
; terét irja meg Brian A. Schaefer nagyon olvasményos kony-
vében, melynek cime: A szalvesztrolok — a természet véde-
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ANITA FEHERNEMU REFERENCIA UZLET

Teljeskori rehabilitacio és szaktanacsadas mellmdtét utan

1123 Budapest, Kék Golyé u. 22. Tel.: 436 1 225 1695, +36 20 293 8950
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