SZERETETMERITES

lisgrl el ireRiel

HIROMSZOR MONDIF M

VEDJEGYEM LETT IGENTAZELETRE
A ROZSASZIN
FEJPANT

nterjii Szekelyneseer Evdval 1

HIVATASA
AZ ONKOLOGIA

ONKO-HIREK

Interjii Mardcz Ibolya ZsSfival A ()ch
nterjii Mardcz Ibolya Zsdfival _(J " ,_JJ_] _\_:j
L5l

L
JHHH 1)

1\
112 f} Lifdez ) Beptelollilcli

URVEDASEGITS,
r r A w
EGYEN'BABANK!

§5 01001 il I [cirios Tretel

L
WA }‘,‘J
A

L

Interju Dr. Dank Magdolndval ; N 1 ! =T _.‘-‘\_)JV » Jer\_JJ_u .

_’jﬁ\ AT

MCKENZIE MODSZ

Dr. Udvardi Anna irdsa

i ELERZEKENYSEGEK

. | = g FAJTAI

PREVENCIOVAL - RN Perjes Kinga irdsa
ELETET MENTHETSZ! .

Kérinterjit

i

o

MI KELL A LELKI BEKEHEZ?

Interju Simon Kata pszichologussal

ELETIGENLOK RAKELLENES
ELETMODMAGAZIN
2024.TEL
DIJMENTES
ELETIGENLOK.HU



A RAK ELLEN,
# & | Az EMBERERT,
€. A HOLNAPERT!

Tarsadalmi Alapitvany

40 EVE A RAKELLENES
EGESZSEGMEGORZEST
SECGITIUK

A RAK MEGELOZHETO!
A DAGANATOS BETEGSEG GYOGYITHATO!

AZ EGESZSEG MENO!
vided- és podcastsorozat

ELETIGENLOK MAGAZIN
Ujsag és médiaportal

ONKOSEGITO

rakmegel6z6 tanacsadas

RENDEZVENYEK
konferencia, életmédfesztival

,Kivdnd, hogy mindaz, amit ma éjjel gondoltdl, ugyantigy igaz legyen holnap s holnaputdn”
(Horvdth Attila, Piramis)
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Kivanj igazi unnepet!

Amikor ezeket a sorokat irom, kezdédik az advent, jon
24 szentséges, fényes nap, a kardcsonyvdrds. Ilyenkor
legtobbiink torekszik arra, hogy az ,,angyalsdgok” mel-
lett ezeket a napokat Gsszegzéssel, tervezéssel is toltse.

z idei linnepre és a j6v6 évi jubileumi évre
Ahangolé soraimhoz a Piramis generaciékon

ativeld legendds daldnak ikonikus sorat va-
lasztottam, amit szerintem duidolva-énekelve
olvasnak a kedves Olvasék is.

Az elkdvetkez8 adventi napokon szem-
benézhetiink a ,nem-megyeinkkel”, az
erdltetett akardsainkkal, a benniinket
vagy a dolgainkat ,,nem jél latékkal”,
majd legbeliil csendben megszeretgetve,
elengedhetjiik 8ket és végre megkaphatjuk
Isten terve szerinti éniinket. Megsziilethet a
belsd békénk, és vele a belsé mosolyunk, amit alig va-
runk. Ilyenkor kiilondsen szeretnénk ezt a békességet
elérni, megélni mindannyian...

Kivanj igazi tinnepet! - sz6l a mindenki altal sze-
retett Piramis-dal sora. De mit6l igazi az iinnep?
Az év legszebb idGszaka az elcsendesedés, a vérako-
z4s, a réhangolddés arra, hogy pér napig 6nfeledten
belesiippedjiink a szeretetbe. Van is egy frds az ol-
dalakon, ,,Szeretetmerités” a cime és telis-tele van
olyan érzésekkel, amik szinte minden ember szivét
csordultig toltik mar akkor is, amikor olvasassa. Hisz-
sziik, hogy az ilyen frésok, interjik csoddkat tudnak
tenni a rohand, rideg vildgban tapasztalt kiméletlen
tavolsdgtarté emberi kapcsolatokban. Hisziink ab-
ban, hogy az {rdsaink, amiket a magazinban atnyuj-
tunk, kapukat nyitogatnak az érzelmek véllaldsara,
batoritanak arra, hogy toltsiink békében, mindségi
id8t egymdssal, talaljuk ki a mésik titkos vagyét, ami
a legt6bb esetben nem pénzért vehetd meg...

Az év utolsé hetei a tervezésrél is szélnak...

A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi
Alapitvany és éltala a rékellenes életmdd terjesztése
40 éves lesz 2025-ben. A négy évtizedes tevékenységet
nagyszabdasu jubileumi programsorozattal iinnepel-
jiik meg. Tavasszal, az év legcsoddsabb id8szakaban,

mdjusban konferencidval nyitjuk az évet, terveink
szerint Pécsen az ottani hagyomanyos Vérosi Egész-
ségnap kiséréeseményeként. Aztdn nydri ,életigen-
18k tébort” szerveziink természet kdzelben, a Balaton
kornyéki Szentbékkallan.

Sok cég ismeri fel a munkatdrsai egészségmeg6r-
zésének fontossdgat. A programok sordba 40 allo-

masos céges ismeretterjeszt nap is bekeriil, an-
nak mintdjéra, amit idén november 28-4n a
Gentherm Hungary Kft. meghivésdra el-
inditottunk, az Onko-hirek rovatban ol-
vashatd dsszegzd tuddsitas. Reményeink
szerint folytatédik a megkezdett egyiitt-
miikédésiink az NN Biztositéval, és kitel-

~8 jesedhet az idén inditott ,,AZ EGESZSEG

MENG” 6ij programunk, aminek képes-sz6-
veges valtozatdt mellékletben atnydjtjuk az
olvasdknak.

Tervezziik, hogy napi szinten gyartunk tartalmat a
kozosségi média feliileteken, 40 részes podcast-soro-
zatban tovabb haladunk az egészségvirdgunk 12 szir-
madnak kibontésaban. A legnagyobb attrakcidként év
végére kiadunk egy jubileumi konyvet az eddig meg-
jelent értékes-érdekes interjukbdl, cikkekbdl ,Min-
dennapi életigenlés” cimmel.

A legszebb dlmunk azzal vélik valdra, hogy nagy-
szabasu rékellenes életmédfesztivallal - benne pddi-
umbeszélgetésekkel, tulélSk taldlkozéjaval, dedikala-
sokkal - zdrjuk a 40 éves jubileumi {innepi évet. Most
az elcsendesedés ideje kovetkezik, a tervek megvald-
sitasdhoz hitet, erSt gytjtiink és kivald egyiittmiks-
d§ partnereket, tdmogatdkat nyeriink meg.

A Piramis dal utolsé soraval zirom a szere-
tet-iinnepére hangol6 soraimat:

,»Kivanj igazi linnepet, kivanj igazabb életet,

Békés karacsonyt mindenkinek!”

2025-ben minden nap kossiink masnit az egész-
ségiinkre, békénkre, sikereinkre, Srémeinkre!

Az Eletigenl8k magazin téli-linnepi sziménak min-
den cikkét, interjujat ajdnlom szeretettel,

Vajda Marta
fészerkeszté
Ardk ellen... Alapitvdny igazgatdja

-
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Vedjegyem
lett a
rozsaszin
fejpant

Interju Mardcz Ibolya Zsdfival

Sok éve, hogy viseli a hires
rozsaszin fejpantot, a kdzosseqi
mediaban tébbezren ismerik,
kovetik, baratsagok és U
ismeretségek alakultak életeben a
mellrakbol valé gydgyulasa utan.

A hires rézsaszin fejkenddben sok oktébert kampdnyolt
végig sorstdrsdval, a szintén tizen-éve tiinetmentes Har-
gitai Mdrtival, akivel kozosen hoztdk létre a Mell-véd
kozésséget. Mardcz Ibolya Zsdfival gydgyuldsa torténe-
térdl beszélgettiink...

Zsdfi, a sors ironidja, hogy gyogyuldsod sokezres
népszeriiséget hozott...De ha nem tévedek ezt si-
madn kihagytad volna... de igy hozta az élet, meg-
betegedtél, meggyogyultdl, egy tematikus ko-
zdsségben szamos sorstdrs-bardtod lett. Hiszel a
sorszeriiségben, az élet ilyetén valo tanitasaban?
Mindenképpen hiszek benne, bir nem szerettem volna
ilyen 4ron bardtokat szerezni. Nagyon sok jé embert
ismertem meg, sokaknak tudok-tudunk segiteni, akdr
a sajat tapasztalatommal, akdr csak azzal, hogy egy
,nagy csalddhoz” tartoznak.

A bohdkads, vidam ismertetdjel a homlokotokon
Hargitai Madrtival hogyan sziiletett meg? A véd-
Jjegyetekké vdilt...

Mér nem emlékszem, hogy hény éve, de az egyik hidséta
alkalméval javasoltam Hargitai Méartinak, hogy a talélko-
zhelyiinkén konnyebben taldljanak meg benniinket a k-
z3sségiink tagjai. Martinak is tetszett az Gtlet, ezért a ,har-

ci diszeink” koziil az egyen rézsaszin sélunkat fejpantnak
haszndlva vérakoztunk. Késébb tobb rendezvényen ismé-
teltiik ezt meg, volt, hogy Osszebujva egysalat tekertiink a

fejiink koré, amin nem csak mi nevettiink jokat.

Leginkdbb az oktober vdlt a rdkellenes kampd-
nyok honapjdvd, a rézsaszin szalag a mellrdk-
elleni kiizdelem szine... Szerinted a tulél6kkel
valo taldlkozds a megel6zésre vagy a gyogyulds
lehetdségére hivja fel inkdbb a figyelmet? Kinek
ad tébbet?

Szerintem inkdbb a gydgyulds lehetSségére hivja fel a
figyelmet, de a kampdnyok nagy hangsulyt fektetnek a
megel8zésekre is. Véleményem szerint a sorstérsaknak
nagy er6t ad, ha latjdk a tobbéves tuléléket, ha megis-
mernek olyanokat, akik akér tizenéve mdr tiinetmente-
sen élik a hétkdznapi életiiket, anydk, nagymamdk. En
2010. decemberben szembesiiltem a betegséggel... 14 éve.

Te a betegséged elétt odafigyeltél kampdnyren-
dezvények iizenetére?

Sajnos nemigazdn, lattam, hallottam, olvastam réluk,
de valamiért nem tulajdonitottam nekik til nagy je-
lent8séget. A csaldd, a munka kototte le a napjaimat.
Biztos nem {gy tettem volna, ha el8re ldtom a jévémet.
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Hogyan vetted észre a daganatot, énvizsgdlat-
tal, sziiréesen?

2010. decemberében egy meghivdsos mammograéfiai
vizsgélatra mentem el. A rdntgen utdn azonnal tud-
tam, hogy valami baj van, mert hivtdk a doktornét. A
pér perccel késébbi ultrahang pontositotta, hogy olyat
latnak, aminek nem kellene ott lenni. R6gton mintét is
vettek, janudr elején jott a pofon, hogy rdk, ami olyan
mélyen volt, hogy 6nvizsgalattal nem volt észlelhetd.

Mit éreztél, amikor meghallottad: melirdk...

Az orvos érzéketleniil és kiméletleniil kdzslte velem a
diagnézist. Tudom, hogy neki én voltam aznap a soka-
dik beteg, de akkor is rosszul esett. Mint sokan, akkor
én sem tudtam azonnal felfogni, ndlam is megjelent a
miért én gondolat és a legnehezebb kérdés, hogy a fi-
aimnak hogyan mondjam el. Azéta sok minden atérté-
kel&dstt bennem ezzel kapcsolatban is, de a rosszérzés
megmaradt.

Mi toértént ezt kovetdoen? Elmentél tobb orvos-
hoz vagy elfogadtad az elsé diagnozist?

Nem mentem el, elfogadtam az els6 diagndzist. Nem
gondolkodtam azon, hogy mdsik orvoshoz is elmen-
jek, csak azon jart az eszem, amit a doktorng mondott,
hogy keressek sebészt, akit megtaldltam az Uzsoki
Utcai Kérhdzban. Végig jartam az ilyenkor szokdsos
vizsgélatokat, az onko teamet és mércius elejére meg-
kaptam a m{tét id8pontjat is. A miitét sikeriilt, a beteg
azbta tiinetmentesen, boldogan él.

Miitottek? Kemoterdpidt, sugdrkezelést kap-
tdl? Hogyan viselted a kezelések ismert mellék-
hatdsait?

Mellmegtartdé mitét volt, kivették a nem odavald részt.
Utana sugdrkezelés 28+5 alkalommal. Szerencsére jél
viseltem, semmi mellékhatds nem volt, csak egy enyhe
bdrpir, amit egy sima gydgyszertari krémmel nagyon
jol tudtam kezelni. Engem elkeriilt a sokakat kinzé
faradtsdg is, folyamatosan dolgoztam és teljes lakds-
felujitast végeztem. Munka kzben mentem a sugdrra,
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Hargitai Mdrtdval az Uzsoki Utcai Kérhdz kép dtaddsdn

”

amit az akkori f6ndkém tudtdval tettem. A kérhaz va-
réjdban nagyon jofej sorstarsakkal ismerkedtem meg,
beszélgettiink, tapasztalatokat osztottunk meg, tana-
csokat adtunk egymadsnak, f6leg az j , klubtagoknak”
volt ez nagy segitség. Emlékszem az elsé napra, amikor
a fiatalabbik fiam kisért el, nagyon kedvesen fogadtak
az ott varakozd sorstérsak, de az ott dolgozdkrél is csak
pozitivan tudok nyilatkozni.

Volt-e komplementer gyogymod, amit alkalmaz-
tdl a gyogyuldsod idejéen, pl. mentadlis, lelki, tap-
ldlkozdsi, mozgdsterdpidkat igénybe vettél?

Nem volt sok véltoztatds, folytattam az addigi meg-
szokott életemet. Abban az idében taldltam rd a Mell-
véd kdzdsségre és Hargitai Martira, akivel azonnal egy
hulldmhosszra keriiltiink és belevetettem magamat a
csoport életébe. ElStte is aktivan tevékenykedtem ra-
szoruldkat megsegitd csoportban, de taldn a betegség
utdn ott is nagyobb lendiilettel vettem részt, amit a
mai napig teszek. Par hénapig hastdncoltunk a Szdz-
szorszép hastdnccsoportban, ahol mindenki érintett
volt a mellrdkkal. Részt vettem egy mandalafestd kur-
zuson 5 sorstdrssal, Hargitai Mdrti irdnyitdsaval, ahol
1x1 méteres képeket festettiink vdszonra és kérhdzak
onkoldgidinak ajandékoztuk, amit tinnepélyes keretek
kozott adtunk 4t. En a képemet az Uzsoki utcai intézet-
nek ajanlottam fel. 2017-ben tébbedmagammal Gy&r-
ben dtvehettem a NAP - N6k a pdlyan - emlékérmet,

Y4

amit az emberek, csalddok megsegitéséért kaptam.

Mit adott a betegséged lelki fejlédésed terén?
A lelki fejlédésem terén taldn még érzékenyebben rea-
galok a segitségre szoruldkra és nem csak a sorstarsa-
immal kapcsolatban. Mindig nagyon fontos volt a csa-
14d, de most még fontosabbd véltak. Tébb mindenben
megvaltozott a fontossagi sorrend.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 5
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A Mell-véd kézésségben szdmos hozzdtok fordu-
Ionak adtok un. tapasztalati szakértokeént tand-
csot, vdlaszt a kérdéseikre... Volt-e olyan egyedi
felismerésed, amit megosztandl a gyogyulokkal
vagy éppen a megelézésben érdekelt olvasokkal?
A legfontosabb, hogy ne dugjdk homokba a fejiiket, arra
gondolva, hogy amit nem tudnak az nincs is. Minden-
képpen menjenek el a szlir6vizsgalatokra, ha megkapjak
a behivd levelet. Nekem az életemet mentette meg, hisz
a daganat olyan mélységben volt, hogy mire észleltem
volna mar késé és visszafordithatatlan stddiumba kerii-
16k. En hiszek és bizom az orvosomban, betartom a vele
megbeszélt dolgokat, elfogadom, amit mond, hisz neki
is sikerélmény, hogy t6bb mint 10 éve tiinetmentes va-
gyok. A gyégyuldk keriiljék a negativ dolgokat, keressék
az élet szépségeit, én igy prébélok élni.

A kézeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan reagadlt
a betegségedre, megosztottad bdrkivel?

A fiaimnak nagyon nehéz lett volna elmondani kars-
csony elétt, ezért akkor nem tettem meg. Janudr ele-
jén, amikor megkaptam ,hivatalosan” is a diagnézist,
a parom mar megtudta. Kiilonb6z4 csalddi okok miatt
februdr kozepén éreztem megfelelének az idépontot,
hogy a gyerekeim is megtudjék. Teljesen kiborultak.
Utdnuk mondtam el a testvéreimnek, 8k szintén ne-
hezen viselték ezt a helyzetet, de mindenki biztos volt
benne, hogy a lehetd legjobban fog végz3dni. A munka-
helyemen az elsé dobbenet utan mindenki felajanlotta
a segitségét. A bardti és az ismeretségi koromben ve-
gyes volt a fogadtatés, volt, akiben nagyot csalédtam.
A legjobb baratném viszont rendszeresen jott velem a
sugdrkezelésre, utdna beiiltiink valahova kévézni, be-
szélgetni. Ez nagyon sokat segitett lelkileg.

Mit tartasz a gyogyuldsod legfontosabb mér-
foldkéveének?

Erre nehéz vélaszolni, mert minden nap, minden ke-
zelés 1-1 4j nap a gydgyuldsomban. Tiz évig 3 havonta
mentem az onkoldgidra kontrollra, azdta évente, az

eldirt vizsgédlatok eredményeivel, amik alapjdn az or-
vosom viéltozatlanul tiinetmentesnek nyilvénit.

Vdltoztattdl az életmododon, épitettél be Uj szo-
kdsokat a napi rutinodba a gyogyuldsod érde-
kében?

A mUtét utdn, a sugdrkezelés alatt annyi véltozds volt,
hogy a munkdmba be kellett illeszteni a kezelést, el6t-
te-utdna dolgoztam, otthon a kezelt feliiletet krémez-
tem. Hosszutdvon nem valtoztattam az életmédomon,
nem lettek 4j szokdsaim, nekem {gy kerek az életem,
igy érzem j6l magam.

Mosolyogva az MTA 1épcsdjén 2018-ban Hargitai
Mdrtaval, Téth Zsuzséval, Simonyiné Nagy Hajnival

Hogy vagy most? A tiinetmentességet hogyan
6rzéd meg?

Orémmel mondhatom, hogy jél vagyok, minden rend-
ben az életemben, sok id8t toltok a csalddom korében,
szinte napi kapcsolatban vagyok a 7 éves unokdmmal.
Prébélom azt tenni, ami Sromet okoz, amit szeretek csi-
nélni. Sokat olvasok, figyelem és segitem a csoportunk
munkdjit és egy Pest megyei telepiilésen a bardtném-
mel egy helyi segit csoportot vezetiink, amiért tavaly a
,Kozosséglinkért dij” elismerést adoményoztak.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkellenes
életmodot... Melyiket valasztod koéziiliik és miért?
Igazdbdl mindegyiket valasztandm, hisz gy egész,
ami az egészségiinket jelenti, de ha valasztani kell, ak-
kor legkdzelebb hozzdm a pozitiv gondolkodds és az
dromteli tevékenység all. Pozitivan élni nem kénnyd,
de sokat segit abban, hogy a napi gondokat, probléma-
kat kénnyebben éljiik meg, az sromteli tevékenységet
mentélisan és lelkileg is fontosnak tartom, hisz egy ki-
egyensulyozott, boldog ember nem csak a sajat életé-
ben profital ebbél, nem csak a sajat egészségének tesz
j6t, hanem a kdrnyezetének is.

Mi az életigenlésed, Zsofi?
A csalddom kérében boldogan, gondtalanul élni. Tudni,
hogy mind érzelmileg, mind anyagilag biztos hattérrel
rendelkezem. Mindennap azzal az érzéssel elaludni,
hogy minden rendben van korilsttem. Soha ne gy
lassak egy poharat, hogy félig iires, hanem legaldbb fé-
lig tele van.

Vajda Marta
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Haromszor
mondtam
igent

az eletre

Interjui Székelyné Fehér Evdval

A modern, és druletesen gyors tempoju vilagunkban egyre nagyobb
Utemben fejl6édnek a technologiak, és a gyogyitasi modszerek, amik
forradalmi valtozasokat hoznak az orvoslasban is, de valamiért a daganat
a legtdébbunk szamara mégis a legsulyosabb betegsegnek szamit.

Tudjuk, hogy az idejében felismert daganat jo eséllyel
gydgyithaté, de mégis, nmagdban mdr a szé hallatdn
dsszeszorul a sziviink-lelkiink, valami megmagyardzha-
tatlan ellenérzést, tagaddst vdlt ki beléliink, ha szem-
besitenek vele: a diagnézis rdk. Vajon hogyan lehet
sikerrel meggydgyulni a daganatbél egyszer, kétszer,
és harmadszor is? Mik a daganattal valé megkiizdések
kozotti kiilonbségek, egyezdségek? Nem j6 a kérdés, de
felteszem: lehet rutint szerezni a gydgyuldsokban? Van
olyan, hogy ,,csakazértis”? Milyen lelki-tiikrét tart egy
stilyos betegségbdl valé gydgyulds? Ezekrdl beszélgettem
a rdkellenes civil szektorban is jol ismert, vérbeli segi-
t8, kozosségépitd, betegklubot szervezd, daganat(ok)bél
meggydgyult Székelyné Fehér Evdval.

Legelészor is ezuton kivanunk kivdlo egészséget
nemrégiben (innepelt sziiletésnapod alkalma-
bol. Isten éltessen sokdig, Evi! Mesélj magadrdl,
hogy vagy mostandban?

Régebben azt mondtam: kettd sziiletésnapom van.
Oktdber 5-e az elsé mellmiitétem napja, 16-a pedig az
igazi. Ebben az évben kiilonleges tinneplésben volt ré-
szem. Megromlott egészségi dllapotom miatt janudrban
Id8sek Otthondba koltdztem Kaposvarrdl Szddligetre.
Itteni 4j bardtaim meglepetés-tortaval késziiltek.

Nagyon oriiltél a felkérésnek... bizonydra azeért,
mert szivesen osztod meg a gydgyuldsod torténe-
tét. Erét adni sorstdrsaknak felemel6 érzés, ugye?

Els§ id8szakban félelemmel és rettegéssel toltott el a
tudat, csonka, fogyatékos lettem. Akkoriban munka-
helyemen nagy tolerancidval vértak vissza, segitettek,
tdmogattak. Majd mikor kolléganém anyukdja sorstar-
sam lett és meglatogattam, rajéttem, hogy nagyon kell
a tdmogatd koz6sség. Tanfolyamot végeztiink és bejar-
tunk a kérhaz sebészetére beszélgetd lelki segitének.

Te igazdn jo segité lehettél, hdromszor is legy6z-
ted a rdkot. Menjiink vissza a kezdetekhez... Mi-
kor és hogyan vetted észre a betegséget - szii-
résen, énvizsgdlattal, volt esetleg konkrét jele,
fdjdalom, egyéb?

Szlirdvizsgalatra mentiink kollégandimmel. 45 éves
voltam. Més ,,el8jele” nem volt, mint a nagyfoku féra-
dékonysadg. Munka utédn egyikiik sziilinapi tinneplésére
késziltiink.

Mindhdrman hamar végeztek, engem visszatartot-
tak. Mammogréfia ismétlés, azonnali biopszia. Hosszu
varakozas utdn hivott be az orvos. Arcomat cirdgatva,
vigasztalva mondta, mi lesz a folytatds. Valahonnan
messzirdl hallottam a hangokat és rohantam a mosdé-
ba - ne sirjak mar ennyi ember elétt. Kodfatyolon at
emlékeztem vissza, hogyan jutottam el a lezart boriték-
kal a kérhéz sebészetére. Férjem dolgozott, édesanydm
vigasztalt, segitett. Egy hetem volt a felkésziilésre ott-
hon, munkahelyen. Az orvos kell§ felkészitéssel don-
tott a miitét idejérdl: azt mondta, els6ként kiveszik a
daganatot, ha ,,baj” van, mélyaltatésba kertilok és am-

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 7



B ELETIGENLOK | MEGGYOGYULTAM

putacié. Ebredés utan rémiiltem tapogattam a kétést a
bal oldalamon. Elsé gondolatom az volt, hogy élek és
meggydgyulok. A kérhézban volt idém dtgondolni, ho-
gyan lesz az életem ezutdn. Nyirkos volt a tenyerem,
amikor a lapossd valt bal oldalamra pillantottam. He-
teken keresztiil vissza kellett jarnom, a melliiregbdl
hatalmas injekciés tiivel szivtdk ki a valadékot.

A diagnozis utdn mi kovetkezett? Miitottek? Ke-
moztak vagy sugaraztak?

Miitét utdn egy évig vénds injekcidé és gydgyszerek
forméjéban kaptam kemoterdpidt. Ot hét utdn visz-
szamentem dolgozni, hdrom hetente jelentkeztem az
onkolégusnal.

Hogyan érezted magad a kezelések idején?
El8sz6r még nem volt gond, de aztdn a klasszikus nyal-
csorgds, gyomorgdresos allapotba keriiltem. Sugdr
nem kellett.

Kivel osztottad meg a betegséged részleteit?
Volt segitséged?

Edesanydm, anyésom, férjem, baratndk. Fiam akkor
kezdte a f8iskol4t. Miattuk, értitk mindent véllaltam.

Volt-e olyan kiegészité terdpia, alternativ modszer
- lelki, fizikdlis - ami segitette a gyogyuldsodat?

31 évvel ezelStt még titkolandé betegségnek szdmitott a
rék. Furcsa tekintetek, érdekl8d8 kivancsiskoddk, hogy
lehetett megoldani a miitstt teriilet kiegyenlitését. On-
kol6gus f8orvosomtdl és az ott dolgozé asszisztensektsl
kaptam segitséget. Majd késébb a VIKTORIA eml8 mii-
tottek klubjaban tdmogatd sorstarsak adtak tandcsot.

Vdltoztattdl életmododon, napi rutinjaidon,
mentalitdsodon?

Utdlag visszagondolva, igazabdl nem. Taldn annyit,
hogy tébbet térédtem magammal. Etkezésnél fézelék,
z6ldségek, vitaminok keriiltek el6térbe. Ekkor kezd-
tem heti rendszerességgel senior torndra jarni.

Hogyan és mikor alakult(ak) ki az ujabb daga-
nat(ok)? Mi lehetett az oka?

Az okdt nem tudom. S6t, egy év kezelés utdn sziiletés-
napi ajdndékként édesanydmtdl egy gydgyvizes-gyd-
gyulds pihenésre mentiink. Beszereztem egy protézis-
tartd fiirdéruhét és a ruhdimmal egyiitt a gatldsaimat
is levetettem. Nem l4tszik itt semmi - igy éreztem. Ne-
héz fizikai munkét kertiltem.

A mdsodik, harmadik alkalommal miben vadlto-
zott a kezelési terv?

A mésodik ,,csak” néhdny nem kivanatos fonal eltavolitd-
sa volt. De az orvos ugy dontott, hogy ki kell venni, mert
irritélja a szovetkdrnyezetet és elrakosodhat. Akkor kibo-
rultam. Kardcsony kozeledett, én meg ismét miitéaszta-
lon. De felalltam, mert kiizd8 csalddbdl szdrmazom.

Lehet mondani, mdr nagyobb erével indultal
neki a gyogyuldsnak? Vagy ellenkezéleg, joval
inkdbb elkeseredtél a hirtdl...

Inkdbb elfogadtam azt, hogy rdm ezt mérte a sors. Azt
mar kevésbé, hogy hat évvel késdbb jelentkeztek né-
gybgydaszati problémak. 51 évesen két orvos is ismét
miitétet javasolt. Szerencsére nem kellett kezelés.

Viszont a munka atszervezése miatt, f6nokeim ta-
nécsara leszazalékoltak. Nehéz volt kimondani, hogy
rokkantnyugdijas lettem. Elfoglaltam magam, volt egy
kis nyarald, egész nydron viz mellett, udvaron, engedé-
lyezett napstitésben kertészkedtem.

Minden évben onkoldgiai kontrollvizsgdlatokon
vértam az eredményt. Ekkorra mar hdromunokés
nagymamaként, de egyediil éltem. Férjem is a rak al-
dozata lett 64 évesen. Mivel mindig, minden rendben
volt. én kimondtam: nemcsak tiinetmentes vagyok,
hanem gyégyult is. Kideriilt, tévedtem! Radikalisabb,
rosszabb sejtdsszetételd, de pici méretii daganat lett a
jobb oldalamon. Es kezd6détt minden elslrél. Daganat-
eltdvolitds miitéttel, és az onko-team javaslata alapjan
6 kemoterdpia és 33 sugdrkezelés segitette a gydgyula-
somat. A legnagyobb mélységbél alltam fel Ujra segitd
csalddomért.

Elmondhatjuk, hogy hdromszor is visszaverted a
rdkos sejtek tamaddsdt. Mire tanitott ez a kiiz-
delem?

Fejben dél el minden. Elni akartam, megérni mindent,
amit még a lehet8ségek adtak.

Komoly motivdcios er6 rejlik az un. tapasztalati
szakértok, rdaktulélok tandcsaiban. Van-e olyan
felismerés, ,tipp”, amit fontosnak tartasz meg-
osztani az olvasokkal?
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Az erd benniink van, hiszen ott a csaldd. Arra gondol-
tam: mekkora fajdalom lenne nekik, ha elvesztenének.
Minden napban vannak szépségek, remények, feladatok.
Meg kell taldlni és haladni el8re, szépen, dtgondolva.

Kaposvdron a Rdkbetegek Orszdgos Szervezete
egyik betegklubjdban voltdl a klubvezeté segi-
tdje, rengeteg tapasztalatot adtatok dt a reha-
bilitdcio sordn mdsoknak. Voltak az érdekl6dék
koézétt csalddtagok is, esetleg a megelbzésben
is tudtatok segiteni?

Kaposvaron rakbetegekkel, emlémtit6tt tarsakkal klub-
ot alakitottunk. Havonta taldlkoztunk, sok programot
szerveztiink. életmdd-tandcsadast, orvosok tdjékozta-
téjat. Kirandultunk, ahova j6ttek csalddtagok, érdekls-
dék. Sok szép emlékiink van. Heti rendszerességgel, ki-
fejezetten mellrdkbdl gydgyulSknak senior gydgytorna
is volt. A VIKTORIA Klub jelenleg is mtkédik, most vir-
tudlisan vagyok klubtag.

Az un. ,magunkbdl valo kiirds”, vagy mds mii-
vészeti alkotds jo eszkéze egy-egy betegségbdl
valo gyogyuldsnak. Részt vettél egy pdlydzaton
~Légy ura életednek! A lehetetlen nem létezik”
cimmel... Mi motivdlt a megirdsdban?

Ujsagiré tanuléként kezdtem, de més irdnyba kanya-
rodott az életem. AdSdott ez a lehet8ség és gondoltam,
megprébélom. Erdekes volt Gjra élni a kiizdelmeimet.
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Nem gondoltam, hogy els§ dijas leszek, nagy boldog-
sag volt. Nekem a legf6bb gydgyszer most is ez a fajta
alkotds. Terézanyu pélydzatokon rendszeresen részt
veszek, mdr ott is nyertem. Itt, 4j otthonomban Sz3d-
ligeten segitséget is kapok és ha barmi bajom van, a
szamitégéphez menekiilsk. Sok témdt feldolgoztam
lakétarsaim Sromére.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmod teriileteit, a megel6zést és a gyo-
gyuldst... Melyik hdrom szirmot vdlasztod és
miért?

Mozgds, séta: Az utolsé miitétnél masnap megérkezett
a gybgytorndsz. Nagyon Oriiltem, hogy minden gya-
korlatot az operalt oldali karommal is tudtam kévet-
ni, hiszen az id8sekre jellemz6, hogy a fdjdalom miatt,
elkényelmesednek, lustdva valnak. Minél inkdbb nem
mozog az izom, anndl keservesebb a fajdalom, ezt én
nem akartam. Sajnos a sok balesetem miatt kevesebb
lett a séta, de Duna-parti sétdimon felfrissiilok, 1ég-
z8gyakorlatokat végzek. Szerencsére itt a Kék Duna
Idések Otthondban napi szinten van lehet8ségem tor-
néra, a 2. emeleten van a szobdm, minden nap tobbszér
1épcsézém. Végziink merididn torndt és a zenés 6rom-
tanc is jétékonyan hat testemre, lelkemre.

Zene, ének tdnc: ,Mulatni kell, hogyha sajog a szivem”.
A ténccal el8keril az elfelejtett mozgas, jékedvd, fel-
szabadult, boldog leszek. Annak idején kaposviri cso-
portomban komoly tdncokat tanultunk, tirsaim most
is jarnak fellépésekre. Az Id8sek Otthondban dalkérbe
jarok, sldgerektdl, nétdktdl hangos a tarsalgd. Orém-
forrés, - a tobbieknek is, ha hallgatnak benniinket. Egy-
egy zenés-tancos foglalkozdson érezni a liiktetést, rég
elfeledett élmények kertilnek felszinre.

Pozitiv gondolkodds: A harcot csakis a pozitiv, el6re-1a-
té gondolkodéssal sikeriilt megnyernem. Ha esik az
es8, nem kesergek, annak is az elényét latom. Itt na-
gyon erds szél fij mindig, akkor arra gondolok, hogy
kitisztitja a leveg6t. De a viddm falevelek tdncaban is
gyOnyorkédom. Ha nem adok magamnak életerdt, vi-
ddmségot, akkor nem varhatom a gyégyulast.

Mi az életigenlésed, Evi?

Segiteni, ahol és akinek lehet. A lehetetlen nem léte-
zik. Rendet kell tenni a fejemben, a gondolataimban,
cselekedeteimben. Néha én is elkeseredett, banatos
vagyok. Vagy sértettnek érzem magam valamiért. De
ezt a negatfv gondolatot gyorsan térlém. Ugy hivom:
bekapcsolom a DELETE gombot!

Vajda Marta
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Gyogyulasombol

Interju Thurdczy Bertalannal

AT

onyvet irtam

Orvosbioldgiai mémok, iro, atléta, longevity-
kutato, 21 évesen szembenézett a haldllal...
Meggyogyult, megirta kdnyvben és alapitva
hozott létre, hogy segitsen a gyogyuldknak.

Berci, a weboldaladon azt irod: ,21 évesen rdk-
kal diagnosztizdltak, és nem volt mds vdlaszta-
sod, mint szembenézni a haldllal”. Ez igy eléq ri-
aszto kinyilatkoztatds. Szerinted még ma, a 21.
szdzadban is ennyire sokkolo, elsé gondolatként
haldlt jelenté a rakdiagnozis?

A rédkdiagnézis tovabbra is egy sokkolé élmény nem
csak az érintettek, hanem szeretteik szdmara is, fiig-
getleniil attdl, hogy 4ll az orvostudomdany a 21. szdzad-
ban a rdkgydgyitds teriiletén.

Az elmilt évtizedekben ez a tudomdnyteriilet is oly
mértékben fejlédstt, hogy jelentdsen javitottdk a keze-
1ési lehetSségeket és a tulélési esélyek - én is ennek - a
tuddsnak és kezeléseknek a ,haszonélvez8je” voltam,
amikor 21 éves koromban rosszindulatd daganattal diag-
nosztizéltak és sikeriilt kigyégyulnom a halalos kérbdl.

Szerencsére egyre tobb érintett mondhatja el ezt az
orvostudomadny fejlédésével, és bizom abban is, hogy
néhdny év vagy évtized muilva a rakrdl sz416 diagnézi-
sok hallattdn mar nem a ,,halélt-jelent8” diagndzisokra
asszocidlunk.

Sokoldali vagy. Egy személyben hogyan férnek
meg a felsorolt foglalkozdsok, amik kiilén-kiilén
is egy egész embert igényelnek. Hogyan érkez-
tek meg életedbe ezek a tevékenységek?
Esetemben az egyes foglalkozasaim és hobbijaim, szen-
vedélyeim illeszkedtek bele életem kiilonbdz8 szaka-
szaiba és életstilussa véltak. Példdul a futdst hobbibdl
kezdtem, majd olyannyira rendszert vitt az életembe
és az egészségmeglrzd szokdsaimba, hogy ,mar-mar
megérte” versenyszerden is (zni. Errdl is {rok a Fut-
ni, hinni, élni c. elsé kétetemben, amely a gydgyula-
son felill a sport és testmozgds és kifejezetten a futds
irdnti szeretetemrdl szdl. Pontosabban nem csak az
enyémrdl, hanem minden futétirsamérdl, akik el8bb
vagy utdbb, {gy vagy tigy rdeszméltek, hogy futni (vagy
legaldbbis mozogni) sziilettiink. Ez a Homo sapiens ter-
mészetes dllapota, nem pedig az iil6 életmdd. De ebbe
a témakorbe most nem dsok mélyebbre, hisz sok-sok
fejezeten keresztiil ezt a témét is boncolgatom (tudo-
maényos alapokra helyezve) az els8 kdnyvemben.

A lényeg, hogy igyekszem mindennek megtaldlni a
kozos keresztmetszetét - kezdve a személyes érdekls-
déstdl az orvosbioldgiai mérndki hivatdsomon keresz-
tiil a sportig és a hobbijaimig.
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Ez alatt azt értem, hogy a személyes egészségligyi érin-
tettségem miatt egyébként is kivancsian olvasom az
egészségrdl, minél hosszabb és teljesebb életrdl szé-
16 kényveket és tudomdnyos folyéiratokat, cikkeket,
amelyek egyben a munkahelyi feladataimmal is 6sz-
szeegyeztethet8ek. Olyan kutatdst végzek jelenleg a
longevity (a hosszt és egészséges élet) tudoményterii-
letén, amelyek ipari alkalmazassal is birnak, igy maris
hérom az egyben tevékenység, ha kutatok: dolgozok,
doktori tanulméanyaimat végzem, kimerithetetlen ki-
vancsisagomat igyekszem kielégiteni.

Ezek pedig egy-egy kdtetnek is megagyazzdk az iroda-
lomkutatds részét, igy a kdnyvirds is hobbiva valik. Min-
den, amit csindlok, belsd indittatdsbdl fakad, nem pedig
kiils6 jutalmazés végett - nem az Ssztondij vagy a fize-
tés, se nem az olvasdi visszajelzések, se nem a megfelelé-
si kényszer mozgatja ezeket a tevékenységeket, hanem a
belsd szenvedélyes kivancsisdgom és a tuddsszom;.

Sokan azt szoktdk kérdezni, akik nem ismernek,
hogy a sok teend§ és kotelezettség és szigoru iddbe-
osztds mellett hogyan marad idém élvezni az életet?
En az egész napot és az egész életet élvezem reggeltd]
estig, minden dréjat és minden percét - 1ényegében he-
donista életmddot folytatok, csak nem fliggdségekben
és szenvedélyekben élem ki a hedonizmusomat, hanem
olvasdsban, konyvirdsban, sportoldsban, a természettel
vald kapcsoléddsban (pl. tereptirdk alkalmdval vagy a
Balatonon a naplementében SUP-ozva, vagy épp a ha-
vas erddben tdrdzva és tolt8dve). A munkdm és doktori
tanulmanyaim sordn folytatott kutatdsok rengeteg ol-
vasdssal jarnak - én ezt alapvetGen is csindlndm hob-
bi-szinten, az mér csak hab a tortdn, hogy ,,fizetnek” is
érte és doktori cim is lesz a végén. Nem ezért csindlom.

Wizz Air Félmaraton 2024,
Bédis Tamés hosszdtavfuté-edzbvel
s

DEDUKALT KONYVEK VASARLRSA
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Erre 6nmagdban nem édldozndm az id6met és az éle-
temet. A kiils6 jutalmazds csak a mellékhatésa a fenti
tevékenységeimnek. A bels§ motivécié az, ami igazdn
hajt. Igy mindenhez végtelen energia tarsul, egyfajta
flow allapot.

Flow kdzpontu életvitelt kialakitva a nap 24 érajaba
rengeteg minden belefér. Még a pihenés, énidg, tolts-
dés, kikapcsolddas is.

A vildg miikédésének megismerése irdnt érzett
szenvedeélyes kivdncsisdgodra mikor ébredtél rd,
meddig jutottdl a természettudomdnyok terén?
A természettudomdnyok irdnti szenvedélyem kordn
kezd8dstt, mar gyermekkoromban érdekeltek a ,,mi-
ért” és ,hogyan” kérdések a vildg miikodésével kapcso-
latban. Az iskoldban kiilondsen vonzott a matematika
és a fizika, ami tovadbb erdsitette az érdeklddésemet a
vildg miikodésének megismerése irdnt. Az egyetemi
orvosbiolégiai mérndki mesterképzés sordn pedig a
biokémia, élettan, anatédmia és hasonld ,,orvosi tantar-
gyak” tanuldsa sordn egyre inkdbb raébredtem, hogy
nem csak az elektronika, az informatika és a természet
mukodése érdekel, hanem az emberi szervezet miiko-
dése is. Ekkor fogant meg a Super sapiens c. kétetem
Gtlete is, amely a mar emlegetett longevity-tudom4-
nyérdl szdl, mégpedig orvosbiolgiai mérndki meg-
kozelitéssel: azt kutatom, hogy a modern technoldgia,
az Al és a viselhet8 bioszenzoros megolddsok hogyan
jarulhatnak hozz4 a minél hosszabb, teljesebb és egész-
ségesebb élet eléréséhez.
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Gratuldlunk ahhoz, hogy fiatal fejlesztoként szd-
mos innovdcios dijat nyertél. Az egyiket a szen-
zoros okoskesztyii fejlesztésért kaptad. Mesélj
rola, mi ez?

A szenzoros okoskeszty(l személyes érintettségem-
bél indult: a kemoterapids kezelés hatdsara kialakult
nélam is a Raynaud-szindréma nev(i betegség, amely
periférids keringési rendellenesség az ujjak végén.
Bioszenzorokkal felszerelt, mesterséges intelligencia
vezérelt flithetS kesztyl-Gtletem a technoldgia és az
egészségligy hatdrteriiletén mozog, egy jovSbeni po-
tencidlis orvostechnikai eszkdz-fejlesztés alapjul szol-
gal. Az ,,okoskesztyli” torténetét mindkét konyvemben
részleteiben is kifejtem, hiszen innen indult az egész
orvosbioldgiai mérndki karrierem, ami ma mar nem
csak az orvostechnikai fejlesztéseket jelenti szimomra,
hanem a longevity-technoldgia tertiletére is kiterjed.

A rdkdiagnozist egyetemi tanulmdnyaid elején
kaptad... Csalddilag 6roklétt vagy esetleg vala-
mi mds volt az ok, ennyire fiatalon daganattal
szembesiilni, tudsz rola bévebbet?

A csalddban nem fordult még elé ilyen betegség (leg-
aldbbis, akikrdl tudunk a csalddfa-kutatdsunk utédn).

Valdszinlibbnek tartom, hogy a kdrnyezeti hatésok,
esetleges gyerekkorban szerzett fel nem dolgozott, tu-
datalatti traumatikus élmények és az egyetem okozta
stressz is hozzdjérulhatott a betegség kialakuldséhoz.
(Természetesen a genetikai hajlam mellett.) A rak ki-
alakuldsdnak oka vagy okai gyakran nem tisztazottak,
és igy van ez az én esetemben is. A miérteket én is ke-
restem és a mai napig keresem, és az az alldspont, ahol
most tartok a kéteteimben is szépen le vannak vezetve
sok-sok fejezeten keresztiil, nehéz lenne itt most par
mondatban §sszefoglalni, hogy mi is térténhetett va-
16jaban. A konyvekkel viszont nem csak megértettem
a betegségem hétterét, hanem fel is dolgoztam a tor-
téneteket - legaldbbis a feldolgozas utjra léptem, ami
taldn egy életen 4t is eltart majd.

Ebben a kizkedvelt sorozatban azon tul, hogy a tuléls sze-
mélyt bemutatjuk, vannak kérdések, amiket mindenkinek felte-
sziink, mivel a vdlaszok mindenkinél mdsok, és azokbdl lehet erdt
meriteni, ki-ki hogyan élte meg a gydgyulds folyamatdt.

Hogyan vetted észre a daganatot, énvizsgdlat-
tal, sziirésen vagy voltak esetleg jelei a beteg-
ségnek, hogy orvoshoz mentél?

Onvizsgélat sordn éreztem a fajdalmas tapinthaté cso-
mot, és a kisugdrzé alhasi fdjdalmat, és egy internetes ke-
resés utdn gy éreztem, hogy nagy valdszintséggel meg-
taldltam a probléma forréasét - jobb oldali hererdk lesz a
diagnézis. Szakorvoshoz fordulva ez be is bizonyosodott.

Berlin félmaraton 2023 Gyenes Donéttal és Csere Gasparral

Mit éreztél a ,,diagnozis rak” kimonddsakor, em-
lékszel a pillanatra?

Sokkol§ és félelmetes volt szembesiilni ezzel a valéség-
gal, kiilonosen ilyen fiatalon, huszonévesen, egyete-
mistaként, a gyerekkori dlmaim felé vezetd tt célegye-
nesében. Egy pillanatra ugy éreztem, mintha megéllt
volna koriildttem az élet, de tudtam, hogy mennem

kell tovabb - minden 4ron és barmi 4ron.

Milyen lépések kovetkeztek a diagnozis utdn?
Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
A kezelési folyamat tobb 1épésbdl allt, amelyek célja az
volt, hogy a lehet§ legjobb eredményeket érjiik el: elsé-
ként a primer daganatot kellett eltdvolitani.

Ezutdn pedig - mivel késén fordultam orvoshoz és
attétek képzddtek a hasi- és nyaki nyirokcsomdkban,
kemoterdpids kezelés kovetkezett. To6bb hénap kezelés
utdn a CT vizsgalat eredménye negativ lett, teljes volt
a gybgyulds. Kezel8orvosom azt mondta, hogy ,,példa-
értékil gydgyulds volt”. Menjek vissza az egyetemre és
végezzem el a képzést, teljesitsem be az dlmaimat, él-
jem az életemet - meggydgyultam.

Milyen komplementer gyogymod volt, amit al-
kalmaztdl a gydgyuldsod idején? Mentadlis, lelki,
tdpldlkozdsi, mozgdsterdpidkat igénybe vettél?
A hagyomdnyos orvosi kezelések mellett tsbb komp-
lementer gyégymddot is bevetettem, amelyek segi-
tettek a testi-lelki gydgyuldsban is: az olvasdsba és a
tanuldsba ,,menekiiltem”, igy el tudtam vonatkoztatni
az onkolGgiai intézet falai kozott is a kezelés tényétdl,
egyfajta megkiizdési stratégia is volt szdmomra a ta-
nulds. (Azon feliil, hogy az egyetemi vizsgdkat csak igy
tudtam teljesiteni.)

Ezen kivil sziileim, csalddtagjaim, bardtaim lelki
tdmasza volt, ami dridsi jelentéséggel birt a lelki gyé-
gyulds folyamatéban. A kezelés utdn pedig a sport és a
koz8sség ereje segitett visszatérni az életbe.
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Mit adott a lelki fejlédésedben a betegséged?

A rakkal vald kiizdelem alapvetéen megviéltoztatta azt,
hogyan latom az életet és hogyan élek nap mint nap.
Bér ez egy rendkiviil kihivést jelentd tapasztalat volt,
hélas vagyok azért, hogy lehet8ségem volt fejlédni 4l-
tala - mind emberileg, mind testileg és lelkileg.

Volt-e olyan felismerés, amit megosztandl a
most gyogyulokkal, amolyan tapasztalati szak-
értékent?
Az egyik legfontosabb felismerésem, hogy a betegség ke-
zelése egy komplex folyamat, amely nem csak a fizikai
gydgyulast foglalja magaban, hanem a lelki gy6gyuldst is.
Ehhez elengedhetetlen a tdmogatd kozeg, akikért
megéri meggySgyulni - csalddtagok, baratok. Ha pedig
valaki olyan szomord helyzetben van, hogy nincs mar
senkije, akkor gondoljon arra, hogy maganak kell be-
bizonyitania, hogy meg tud gydgyulni, le tudja kiizde-
ni, és ezt a kirivé példat, ha masokkal megosztja - akdr
széban - olyan érintettel, aki hasonlé élethelyzetben
van, szintén erét fog meriteni beléle. Es igy maris van
miért és kiért meggydgyulnia.

A kozeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan reagalt
a betegségedre, megosztottad bdrkivel?
Megosztottam természetesen a csalddommal és kozeli
bardtokkal. Az § tdmogatdsuk segitett a lelki gydgyu-
lasban. A gydégyulds utdn évekkel osztottam meg na-
gyobb célkozonség szdmdra a konyveimben a teljes
torténetet, egyfajta pozitiv gyégyuldsi példaként - van
fény az alagtit végén, még a legkil4tdstalanabbnak ting
helyzetekben is.

N\ A
-

< 2 p . .
P l 4 nemzetkozi terjesztésben angolul is megjelent

Mit tartasz a legfontosabb pontnak a gyogyu-
lasodban?

A legfontosabb elem a gydgyuldsomban az volt, hogy ak-
tivan részt vettem a sajat kezelési folyamatomban: nem
csak vartam, hogy az orvosok meggydgyitsanak, hanem
én is akartam. Mindennél jobban akartam, hogy djra
egészséges legyek. Minden gondolatom ekoriil forgott
és a ,,jov6beni énemmel egyezkedtem” abban, hogyha
meggybgyulok Ujra sportolok, egészségesen élek, elvég-
zem az egyetemet, dolgozok, csalddot alapitok, teljes

3 ,,JFUTNI, HINNI, ELNI -
VIN " EGY KONYV AZ ELNI AKARASROL”
cimmel megjelent konyvrél, és a 2024-ben megjelent
Super sapiens c. kényvrél a ,,KONYVAJANLG”
rovatban olvashaté t6bb informacid.
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Nyitott Akadémia-el6adés P4l Ferivel
az Erzsébetligeti Szinhazban 2024. oktéber 10-én

életet élek. Egy évtized elteltével dllithatom, hogy tel-
jestiltek az akkori ,,egyezségeim”, amelyet a huszonéves
énem kotétt a harmincéves énemmel. S6t, a harminc-
éves énem bdven tdlszdrnyalta azt, amir8l még csak al-
modni sem mertem 10 évvel ezeldtt a kemoterdpids ke-
zelés kdzepette az onkoldgiai intézetben fekve.

2020-ban irtad a rdakkal valo kiizdelmeidrél szo-
lo onéletrajzi kotetet. Szoktdk mondani az irds
kivdlo terdpia, kiirni magunkbdl egy traumdt,
betegséget, az gyogyito tud lenni... Te a kény-
vet a gyogyuldsod idején, terdpids céllal irtad
vagy mds motivalt?

A kdnyv irdsa valéban terdpids célbdl tortént. Az irds
segitett feldolgozni az 4télt élményeket, rendezni a
gondolataimat és érzéseimet. Emellett célom volt,
hogy tdmogatast és reményt nyujtsak masoknak, akik
hasonl§ helyzetben vannak. A konyv irdsa egyfajta z4-
rds is volt, egy lehet8ség, hogy tovabb Iépjek.

Nemes Iélekre vdll, hogy a kényv bevételébél
Gyenes Dondt atlétabardtoddal és Csere Gdspar
olimpikon maratonfutoval megalapitottdtok a
Futni, Hinni, Elni Alapitvdnyt. Mi volt a célotok a
tdrsadalmi vdllalkozds létrehozdsdval?

Az alapitvanyt azért hoztuk létre, hogy inspirdljuk
és tdmogassuk azokat, akik nehéz egészségligyi vagy
életbeli kihivasokkal kiizdenek. A célunk, hogy el8se-
gitsiik az egészséges életmddot, a rendszeres mozgast,
és hogy biztositsunk egy kdzosséget, ahol az emberek
tdmogatdst és motivécidt talalhatnak.
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Mathias Corvinus Collegium (MCC) Flow Kuta-
to Kézpontjdban is végeztél tudomdnyos kuta-
tdsokat, Csikszentmihdlyi Mihdly o6rokségét, a
flow élményt orvosbiologiai mérnéki szempontu
megkézelitéssel kutatod bioszenzorokat és ‘ex-
ponencidlis technoldgidkat’ felhaszndlva. Mi-
lyen eredményeket értél el ezen a teriileten?

A kutatdsaink sordn a flow élményt és annak hatdsait
vizsgaltuk a teljesitményre és jélétre kiilonbodz6 biold-
giai és mérndki eszkozok felhasznéldsaval. Az eredmé-
nyek hozzdjarulnak a flow-élmény jobb megértéséhez,
amelyet Csikszentmihalyi Mihély, a flow elmélet és a
pozitiv pszicholégia atyja - az ember legboldogabb
allapotanak nevezett. Ennél tobb is igaz, a kutatdsok
szerint: az ember legoptimdlisabb mentdlis és fizikai
teljesit8képességének allapotdt is jelenti. Ennek or-
vosbioldgiai mérnoki hatterét és eredményeit a Super
sapiens c. kétetemben részletesen ki is fejtem, tobb
tucat tudomdanyos publikdcidra és személyes tapaszta-
latokra alapozva e témat illetéen. Az egész kétet flow
allapotban {rédott. Az egész életem flow dllapotban te-
lik, gy érzem. Ritka az, amikor nincs flow. Persze kell
olyan is, kell a regeneracid és toltédés is. A flow dllapot
ciklikus. Mint maga az élet.

Manapsdg egyre tébb szo esik a longevityrél. Mi
ez pontosan: életmodtandcs, életforma-javas-
lat, gondolkoddsmod? Vagy ezek ésszessége?

A longevity nem csupdn életmdédtanacsok sorozata,
hanem egy integrélt gondolkoddsmdd, amely magé-
ban foglalja az egészséges tdplélkozdst, a rendsze-
res fizikai aktivitdst, mentdlis és érzelmi jolétet és a
tarsadalmi kapcsolatok dpoldsat. Ez egy Osszetett és
tudatos életforma, amely a hosszu és egészséges élet
elérésére torekszik.
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Az életviteled, munkadid, egyéniséged, segité
attitiidod mind-mind egy iranyba mutat, mond-
hatjuk az életigenlés a lételemed?
Igen, az életigenlés a lételemem. Minden tevékenysé-
gem és torekvésem arra irdnyul, hogy pozitiv hatést
gyakoroljak magamra és kdrnyezetemre - azaz, hogyha
csak egy kicsivel is, de hozzdjdrulhassak az emberiség
el8relépéséhez, az én is a kdrnyezetem jobba tétele altal.
Az élet minden tertiletén igyekszem értéket terem-
teni, legyen sz akdr munkardl, kutatasrél vagy tarsa-
dalmi tevékenységrél.

Végiil kérlek, oszd meg réviden az olvasokkal mi
az életigenlésed, Berci.
A Super sapiens kotetem fiilszvege jutott eszembe,
hisz ez nem mds, mint az életigenlésem esszencidja:

,,100 év, 5200 hét, 3 millidrd szivdobbands. Optimista szdmo-
ldssal (és szerencsés esetben) akdr ennyi idd is rendelkezésiink-
re dllhat. Az élet nem feltétlentil rovid, csak sokszor egy részét
elpazaroljuk. A hétkéznapokban szinte esziinkbe sem jut, hogy
az id6 az egyik legértékesebb erSforrdsunk: korldtozott és rendit-
hetetlentil fogy. Ha viszont j6l gazddlkodunk, bdrmi beleférhet.

Bdrmi, de minden nem: bdrmi lehetsz, de minden nem - a vild-
gon bdrmit megtanulhatsz, de mindent nem. Bdrmire lehet idéd,
de mindenre nem.

Nem az élet rovid, hanem az elpazarolt id6 sok.”

Engem a rakrdl szl diagnézis dobbentett rd arra a
nyilvdnvalg - de sokak szdmadra lathatatlan és észreve-
hetetlen - tényre, hogy minden élet egyszeri és megis-
mételhetetlen. Minden perc szdmit, hiszen a ‘kegyelem
kerete’ véges - mi tobb, rendithetetlentil és megallit-
hatatlanul egyre csak fogy. Csak és kizdrdlag rajtunk
mulik, hogy mit hozunk ki beléle.

Vajda Marta

1
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Hivatasa az onkologia

Interju Prof. Dr. Dank Magdolndval orvosldsrdl, kozéletrdl

Az onkolodgiai szakma forradalmi vivmanyait ismeri, kutatasokban,
oktatasban, konferenciakon, intézményvezetésben, valamint

a gyogyitasban, kozéletben jelen van, itthon és a nagyvilagban kozismert
szaktekintely adott interjut, ami szamunkra megtiszteld, és biztosak
vagyunk abban, hogy az olvasok is 6rommel veszik ezt a beszélgetést.

A Semmelweis Egyetem Altaldnos Orvosi Kar Onkoldgiai
Profil szakmai vezetdje, klinikai onkolégus, farmakolé-
gus, palliativ orvos. 2013-ban megkapta az ,,Ev onkolé-
gusa” dijat, 2024-ben a Batthydny- Strattmann dijat és
mds Allami dij, kitiintetés ismeri el munkdssdgdt. Ami
a kézonségdijat illeti, abbdl deriil ki leginkdbb, hogy a
daganatos betegségben érintettek, a betegek szeretik,
tisztelik és biztonsdgban érzik magukat kezei kozitt.
Emberként, néként vajon hogyan éli a hétnapjait, tud-e
sajdt egészségével eleget foglalkozni, miért és milyen
célkitiizéssel vdllalt tisztséget a tdrsadalmi céllal miiko-
dé Osszefogds a Mellrdk Ellen Egyesiilet élén? Interji a
mellrdk specialistdjaként ismert Dr. Dank Magdolndval.

Professzor asszony, kezdjiik régton a forradalmi
vivmdnyokkal... A november 7-9. kézott lezajlott
MKOT 13. Kongresszusdn vezetett egy szemindriu-
mot, amiben a mesterséges intelligencia szerepé-
rél értekeztek kutatokkal, onkologusokkal, gyogy-
szerészekkel, mds szakemberekkel... Véleménye
szerint a 21. szdzad messzire mutato eredményei,
a gyakorlati orvoslds szintjén mikor jelennek meg?
A MI-t mdr a napi gyakorlatban is hasznaljuk. A diag-
nosztikai eljardsokban jelent segitséget, hiszen aho-
gyan mondjék ,,sosem farad el”, és kés§ este is ,,végzi a
munkdjat” természetesen nem helyettesiti az orvoso-
kat, de szdmos részfeladat elvégzésére mar alkalmas,
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kezdve a képalkotd vizsgdlatokndl végzett elészlirést,
vagy a patoldgidban hasznélt metszetatnézést. Sokan -
kozottiik én is - haszndljuk az MI-t el8addsaink sordn,
akdr olyan oktatdsi anyagok/algoritmusok, szemléltetd
abrik megirdsdban/megrajzoldséban is, ami kordbban
meglehetdsen id8igényes volt, és sokszor bonyolult is.

A rdk diagnozis napjainkban is ijeszto, ezert
joggal vdrja az ember, hogy megtaldljdk a ku-
tatdsban, orvosldsban résztvevé szakemberek
az okot és a gyogyitds modjait. Mit hoz a jové
a daganatterdpidk teriiletén a klinikumban és a
kiegészité gyogymodokban?

Kicsit elszomorit, hogy még mindig ez a jelz8 jut egy Uj-
sagird eszébe: ijesztd - pedig sokat tesziink azért, hogy
a médidban az keriiljon kozvetitésre, hogy a daganatos
betegségek jelent8s része (4ttétesen is) a krénikus be-
tegségek kozé sorolddott 4t. Jelenleg a hangsily a korai
esetek kategorizaldsan van, hogy itt is felismerésre ke-
riiljenek a magas rizikéju esetek, ahol erélyesebb /Gssze-
tettebb terdpidkat kell adni, ugyanakkor az alacsony ri-
zikéju betegeknél un. ,,de-escalalast” végziink, kevesebb
gybgyszerre, alacsonyabb dézisokra van sziikség. Egyre
tobbet tudunk az un. biomarkerekrdl, melyek alapjan az
adott beteg adott betegségére lehet illeszteni a terdpiat,
ezek jelent8s része mdr az irdnyelvekben is megtaldlha-
t6, segitve a gydgyszervélasztast. A vérben 1év6 keringd
tumorsejtek alapjdn ma mér molekuldris progresszi6 is
kimutathatd, amikor a betegség el6rehaladdsa még nem
latszik a képalkotd vizsgalatokkal. Vélhetéen ez a jové
ellatasanak egyik ttja, ebben a fazisban kezelni a beteg-
séget. Ugyanakkor az 4ttétes estekben megjelent az ,,0li-

gometasztazis” fogalma, amikor kevés szdmu szervi attét
van, és a romlds iiteme nem kifejezett- ilyenkor lokalis el-
14tast tudunk alkalmazni, ami lehet sugdrterdpia (sztereo-
taxia, cyberknife) vagy intervencids radioldgiai eljards,
ami pl. a radiofrekvencids ablatio vagy cryotherépia. (Pl. a
majban kialakult 4ttétek elldtdsa sorn lehet ezeket alkal-
mazni, id3sebb, térékenyebb allapoti betegeknél is, akik-
nél miitét nem is lehetne kivitelezhet8, de természetesen
nem csak ezekben az esetekben). A mai korszer( terdpidk
szinte naponta 0j taggal bGviilnek, folyamatosan tjra kell
tanulni az egyes betegségek ellatasat, és szdmos tdmoga-
t6 médszer alkalmazdsaval ez lehet8séget ad arra, hogy a
daganatos betegek is sokdig és j6 életminéségben éljenek.

A felvezetésben osszegzett munkdi, vdllaldsai
kéziil melyik dll szivéhez a legkézelebb?

Minden teriileten jonnek dj kihivdsok - ilyen pl. egye-
temiink6n a Gydgyszer és betegbiztonsagi kutatdcso-
port megalakuldsa, - melynek elngke vagyok, és titkara
egy igen lelkes és elhivatott rezidensem - ami azért tolt
el biiszkeséggel, mert szdmos fiatalt sikeriilt megszdli-
tani, és bevonni ebbe az igen felel8ségteljes munkaba.
Kiilfsldén is kivdléan szerepeltek, dijakat nyertek. A
civilszervezetben vald szerepviallaldsom pedig kiilon
3rom, hiszen a betegek véleményének ott kell lennie
a dontések meghozataldban, a kutatdsok kdzéppontja-
ban - és ezt most sikeriilt elinditani. Az onko-rehabi-
litAciés munkédnk gyiimdlcse pedig az a kozds, hidny-
pétlé kdzlemény az immunolégusokkal kardltve, ami
segitséget ad a tumoros betegek fizioterdpids, balneo-
terdpids ellatdsdban - és remélem, hogy ez a kozle-
mény sok dogmat dont le, ami kordbban nehezitette a
beteget jobb életmin8ségének elérését.
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Gyakorlo orvosként hogyan definidlja a daga-
nat megelozést? Természetes, hogy mindenki
szeretne egészséges lenni, sokdig elkeriilni a
kronikus betegségeket... Miben ldtja az egyén
felel6sségét az egészséges életmod, a daganat
megel6zés szempontjabol?

Sajat gyerekemen latom, hogy a Z generacié sokkal
egészségtudatosabb - mindenképpen Sket kell bevon-
ni, sokszor nagyobb a hatdsuk a nagysziil6kre, mint az
egészségligyi ellatéké. Ugyanakkor meg kell taldlni az
informdcid 4tadds életkorra szabott médjat. Fiatalok
esetében a Tik Tok is tud oktaté lenni, ha autentikus
ember osztja meg az informéciét. Hasznosak az ap-
pok, a kozdsség formals szerepe sem elhanyagolhatd
(kozds torndk pl.) Ugyanakkor az id8sebbek szdmdra
még mindig a nyomtatott, irott ismeretanyag az, ami-
vel célt lehet elérni.

Fontos lenne tudni, hogy az egyes csalddokban milyen
betegségek fordulnak eld - inkdbb sziv és érrendszeri,
vagy daganatos betegségek. Ezt érdemes dtbeszélni a
héziorvossal is, sziikség esetén genetikai tandcsadast
kérve, ha egyes betegségek halmozottan vannak jelen.
Sziikség van olyan szakmailag is lektorédlt oldalakra,
ahonnan ismereteket lehet szerezni - ilyen pl. a Sem-
melweis Egyetem YouTube oldaldn megtaldlhat6 oktatd
video, hogyan kell vizsgélni a sajat melliinket.

A bdlcs dregek mondték, de napjainkban is igy igaz:
az vagy, amit megeszel. Erdemes az élelmiszerek &ssze-
tevdit elolvasni, - igen, az aprébetit is (ha nem megy,
ott az okostelefon zseblampa funkcidja, és igy mér biz-
tosan olvashat§ lesz, ha van elég fény) és az ultrafel-
dolgozott élelmiszereket lehet8ség szerint iktassuk ki
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az étrendiinkbdl. Még akkor is, ha az olyan finom...ha
olyan gyorsan elkészithetd. Nem kénnyd, mert ez bi-
zony az akaraton malik.

Amikor az ember 8szinte magdval, tudja, hogy mi az,
ami biztosan nem fog menni, de azért olyan ne legyen,
hogy semmi sem megy! Itt a kdz6sség formdld erejére
szeretném réirdnyitani a figyelmet. Ha ciki egy kozds-
ségben energiaitallal kezdeni a napot, porlevest enni
- akkor ki tud alakulni egy kedvezdbb szokds. Nem
voltam népszer(, amikor a pogdcsat kitiltottam a ren-
dezvényeinkrdl, de ma mér a zellerszar és gyiimélcs is
elfogy... (igaz, még mindig a pogdcsa lenne a népszerd,
de ha nincs, akkor megeszik a gytimélcsot is).

Létezik-e a napi rutinba épitheté olyan rakmeg-
el6z6 életmod, ami hosszutdvon betarthato?
Nagyon j6 kérdés, de a one size fit for all nem miiks-
dik. Az el6z8ekben prébaltam arra utalni, hogy kell
az Onfegyelem, kell tudni a gyengeségeinkrél - kell
tudni segitséget kérni, és ez leginkdbb csoportokban
lehetséges. Ha a szomszéddal legalabb hetente kétszer
elmegyek sétélni, (és akkor is megyek, amikor nincs
kedvem, mert hat bizony § vdr, és nem tehetem meg
vele). Ha megbeszéljiik a gyerekkel, hogy nem tartunk
otthon csokolddét (vagy csak kis mennyiségben) mert
sem neki, sem nekiink nem tesz jét az esti nassolas.
Ha bevonjuk a csalddtagokat az értelmes, betarthaté
és mindenkire vonatkozé tdplalkozasba, mert az ugy
nem megy, hogy csak én eszem salatét, a tobbiek meg
eszik a chipset. Ha megtaldltam azt, ami motivélni tud
(érettségi taldlkozd, amire nem mehetek el 44-es mére-
tli ruhdban, gyerek ballagésa, nydri bikiniszezon), és ha
elértem, - no ez a legnehezebb, mert meg is kell tartani
az eredményt- nem szégyen ezt megbeszélni egy pszi-
cholégussal is. Hogy reggel, amikor azzal a szdndékkal
kezdjiik a napot, hogy csupa egészséges ételt esziink,
akkor a metrdbdl kilépve mégis miért csdbulunk el egy
illat kapcsén a nem egészséges étel megvételére...
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A Google rengeteg féle informdciot ént a beteg
emberre, aki mindent odaadna az igért gyo-
gyuldsért... Sok reménydrus kindlja a csoda-
gyogymédokat. Eppen ezért megkeriilhetetlen,
hogy az orvosok dltal is elfogadott komple-
menter terdpidk, modszerek, ,,természetes gyo-
gymodok” szoba keriiljenek. Mi a véleménye,
ezen a téren merre tart a szakma? Kézelit-e
egymdshoz az orvostudomdny és a természet-
gyogydszat? Az integrativ medicina kifejezés
egyre jobban terjed, az egyetemi oktatdsban
mely teriiletei vannak jelen?

Nem véletlentil emeltem ki a Gydgyszer és Betegbiz-
tonsdgi KutatScsoportot, és a munkdjukat. A gydgy-
szerinterakci6k mellett rd kell irdnyitani a figyelmet
a gybgyszer-gyogynovény, gybgyszer egyéb készitmé-
nyek interakcidira is. Az immunterdpidk esetében pl.
nagyon sok még nincs feltérképezve. Ezeket folyama-
tosan gyjteni kell, elemezni, és kdzzétenni.

A népi gybgyaszat készitményei - pl. ztizéddsokra
feketenadalyt8, kohogésre hdrsfatea, gyulladdsokra
kamillatea, sportsériilésekre capsaicin tartalmd kré-
mek, hiité és melegit6 krémek - régdta ismertek. A
petrezselyem vizhajté hatdsa jétékony is lehet. Amikor
nincs krénikus betegség, ami miatt valaki rendszeresen
szed gydgyszert, akkor batran lehet 8ket alkalmazni.

Ugyanakkor vannak gydgyszerek, melyek pl. interak-
ciéba lépnek a fokhagymdval. Nagyon sok célzott te-
rapids készitmény vérben 1év4 koncentrécidjat meg
tudja véltoztatni a grapefruit. Nem lehet mast tenni,
mint felmenni azokra az applikdcidkra, ahol egyen-
ként végig lehet nézni, minek milyen hatdsa van, ha
kombindciéban alkalmazzak. Az integrativ medicina
szdmos eleme bekertil a napi gyakorlatba, sét egyete-
miink Csalddorvosi Tanszéke létrehozta az Integrativ
Medicina Tanszéki csoportot is aminek a célja, (idézet
a honlapjukrdl): hogy az orvosok gydgyité figyelmét a
hozzéjuk fordulé beteg emberre irdnyitsa, és terdpids
eszkdztarukat, illetve kapcsolatrendszeriiket dgy bé-
vitse, hogy az optimdlis gydgyulds elérése érdekében
képesek legyenek a beteg dllapotanak és igényeinek
megfelel§ gydgymddokat mérlegelni, a beteget va-
lasztdsdban segiteni és aktiv kozremiikodését elérve
katalizalni a gydgyulds folyamatét. Oktatédsi program-
jukban a legkiemelked8bb magyar kutatdk és kliniku-
sok hozzdk testkdzelbe a fitoterdpia, taplalkozdstudo-
many, mozgds, stressz-kezelés, a rendszerszemléletd
és tradiciondlis gydgyitas: oszteopdatia és a hagyomd-
nyos kinai orvoslds tudomdnyos evidencia-bazisat,
alkalmazasi teriileteit, lehetséges mellékhatdsait és
ellenjavallatait.

Véleménye szerint a civil szervezetek szerepe mi-
ben nyilvanulhat meg a rakmegelézés népszerii-
sitésében?

Nagyon sokban! megfelelS retorikdval érthetSen kell
tudni az eml8rakrdl beszélni- megszélitva az dsszes kor-
osztalyt. Szerepet kell véllalni abban, hogy hiteles infor-
mécidk jussanak el az egyénekhez- és azt is fontosnak
tartom, hogy ne csak az oktdber széljon az emlérakrdl,
mert ez nem egy kampanybetegség, hanem jelen van a
mindennapokban- évi 8000 Uj beteget érintve.

Az Egészséq Hidja Osszefogds az Egészségért,
a Mellrdk Ellen Egyesiilet elnékének vdlasztot-
ta tavasszal. Miért vdllalta el ez a tdrsadalmi
megbizatdst?

K6z8s nyelvet kell tudni beszélni a betegekkel. Erteni
azokat a problémdkat, melyek nem biztos, hogy egy
sima orvos-beteg taldlkozén elSkeriilnek. Kozdsen
dolgozni kutatdsokban, kérdéivek megszerkesztésé-
ben, melyek segitséget adnak akdr a dontéshozdéknak
is- hiszen egy gydgyszer befogaddsindl fontos, hogy
a betegek kozossége is hallatni tudja a hangjat- ehhez
azonban a parbeszédre van sziikség, és ki kel alakitani
a parbeszéd menetét, hogy az tartalmas legyen. Kap-
csolédni kell kiilfoldi példdkhoz, dtvenni metodikakat,
részt venni az Ujak kialakitdsdban. Az eml8rak sok nét
érint, éppen ezért a betegségrdl alkotott kép a tdrsa-
dalomban az egyes kozosségekben a csalddokban és
az egyénben mas és mas lehet - de ha Gsszegytijtjiik,
elemezziik, megbeszéljiikk mindezt, akkor masképpen
fogjuk latni azt a terhet, amit a betegség jelent a csa-
lddoknak, a tdrsadalomnak- és kdzdsen tudunk 1épi an-
nak érdekében, hogy ez ne nyomasztd legyen.

Nem elég az egészségligynek foglalkoznia az em-
18rékkal - a tarsadalomnak kell tudnia kezelni ezt a
betegséget, azaz mindazt a hozadékot, amit a betegség
megjelenése az egyénnél/csalddndl/kozdsségnél je-
lent. A stigmatizacié csak igy keriilhetd el.

Az On vezetésével meguijulé egyesiilet életében
milyen jévébeli terveik vannak?

A 2024-es év a felmérések éve volt az egyesiilet szdma-
ra. Mércius 8-junius 30. kozott egy 35 kérdésbdl 4llé
kérdéivet allitottunk Ossze azzal a céllal, hogy képet
kapjunk arrdl, milyen f8bb jellemz8i vannak ma az em-
18rék betegutnak, a tiinetek észlelésétsl az olyan kie-
gészitd terapidk igénybevételéig, mint a pszicholégus
vagy a gy6gytornasz.

Nyéron online kdzvélemény kutatdson felmértiik,
mit gondolnak a magyar nék az eml8szlirésrél és mi-
lyen tényez8k hatdrozzdk meg a részvételi hajlandé-
sdgukat. Egyik érdekes adat, hogy a megkérdezettek
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28%, bar a 45-65 év kozotti korosztalyba tartozik,
mégsem kapott meghivét eml8szlirésre. A harmadik,
idén novemberben végz3dott kutatds pedig az em-
18rdk megitélésének hazai tdrsadalmi keretrendszerét
alkotta meg, megszdlaltatva az emldrdkban érintett
Osszes érdekcsoportot a betegektdl a hozzatartozd-
kon és orvosokon 4t az egészségpolitikai dontéshozs-
kig. 2025 folyamdn e 3 kutatds eredményei adhatjék
az egyik alapjat tovdbbi egyeztetéseknek, melynek az
egyestiletiink 4ltal kezdeményezett mellrdk koalicié
ad majd otthont.

Jelentds intézményt vezet, szamos hazai és kiil-
foldi kongresszuson vesz részt, oktat, gyogyit,
tdrsadalmi kiildetést vdllal... Mennyi és milyen
mindségii ideje jut sajat magdra?

J6 kérdés, mert ha 8szintén akarok vélaszolni, akkor
kevés id8 jut magamra, nagyon tudatosan kell ezzel
bannom. (Nem mindig sikeriil - széval kérem, ne vér-
jon el t8lem egy mindenkivel megoszthaté receptet).
Késén tanultam meg megvonni a hatdraimat, de most
mar 8rzém Sket!

Egészségesen él? Hogyan regenerdlodik, van va-
lamilyen titkos néi-praktikdja, hogy ilyen sokol-
dalud, nagyon dinamikus, aktiv életet él?
Nagyjabdl- azaz térekszem rd, hogy amennyire lehet,
egészségesen. Véltoztattam az étkezési szokdsaimon,
kiiktattam az ultrafeldolgozott ételeket - és barmeny-
nyire is édesszaju vagyok, a csokolddét is. Nem volt
konnyi véghezvinni a tervezett sulycsokkenésemet -
és az elért eredményt nagyon tudatosan 8rzém. (Bér
nem szaklapbdl szdrmazik, de nagyon életszer(i Kate
Moss monddsa:” a karcstisagndl nincs jobb {ze semmi-
nek ,,...azaz érdemes meggondolni, hogy 5-8 perc ,,izle-
18bimbé 6rém” miatt érdemes-e hetekig {ziileti fajda-
lommal kiizdeni... hat ilyen amikor a bulvér pozitivan
hat az emberre).

Kézelednek az év végi ilinnepek, a lecsendese-
dés, pihenés ideje... Hogyan télti az linnepeket?
Csaladdal, bardtokkal...tradicionélisan.

Professzor asszony, mi az életigenlése? Van-e
mindenki szamdra adhaté tandcsa?

Ami az Onkolégiai profil jelképe, a Fénixmadar: ké-
pesnek kell lenni mindig megdjulni, akkor is, amikor
nagyon 8sszezuhanunk, bizni/hinni abban és akarni,
hogy ismét kinének a szép fényes és erds tollak, amivel
Ujra el lehet rugaszkodni a mélypontrdl.

Vajda Marta

Partnerség.
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LESZNEK-E 2025-TOL
KOTELEZO VIZSGALATOK?

Megkérdeztiik a Nemzeti Népegészségiigyi és Gydgyszeré-
szeti Kozpontot, hogy mit jelent a lakossdg korében elter-
jedt, 2025. janudrtdl bevezetésre keriil§ sziirévizsgdlatok
kotelezd jellege?

A betegségek korai felismerésének leghatékonyabb eszks-
ze a szlirvizsgalatokon vald rendszeres részvétel. A ha-
zénkban zajlé népegészségligyi szliréseknek kdszénhetden
évente tobbezer életév menthetd meg, hiszen a koran fel-
ismert elvéltozdsok jé része az id6ben megkezdett kezelés
alkalmazésaval jél gydgyithatd. A sziirévizsgélatok a rék
elleni kiizdelemben még a betegségek tiineteinek megje-
lenése eldtt nytjtanak segitd kezet, amikor megel8zhetd,
hogy a betegek ne el6rehaladott stddiumban kertiljenek be
az elldtérendszerbe. A sziirgvizsgalatok kapcsan megjelent
jogszabaly médositds nem hozott véltozast az életkorhoz
kotott kotelezd szirdvizsgdlatok tekintetében. A szabdlyo-
zés elvi felhatalmazé rendelkezést tartalmaz, lehet8séget
biztositva az egészségiligyért felelds miniszternek arra,
hogy korhatar nélkiil el8irjon kotelezd szlirdvizsgélato-
kat. A szaktérca kidolgozta a felndttkori életkorhoz kotott
szlir6vizsgalati rendszer korszer(isitésére vonatkozé szak-
mai javaslat4t, melynek kodifikdciés folyamata jelenleg is
zajlik. A tervezet szerint ez a szlir6vizsgalat tovabbra is
6nkéntes alapon vehet8 majd igénybe, kotelezg sziirés
bevezetésérdl nincs dontés.

YAMAMOTO
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolégiai betegek
kiegészito oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia szakrendelés:
fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

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

+36 1 281 30 35
yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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Prevencioval életet menthetsz!
Konferencia a mellrak ellen...

Tudésitds és korinterju a 2024. oktober 15.-i konferencia utdn

A Mindennapok N&i Szemmel Egyestlet (NOISZEM) idén 6todik éve, hogy
a mellrak elleni kizdelem hdénapjaban, oktoberben szakmai partnereivel
egyuttmUkodésben megrendezi és felhivja a figyelmet a mellrak korai
felismerésenek fontossagara, és az egészsegtudatossag szerepere

a megeldzésben. A kozonség ez alkalommal hirét vitte a hallotaknak.

A , Prevenciéval életet menthetsz!” cimmel, a mellrdk
elleni kiizdelem jegyében rendezett konferencidra 2024.
oktdéber 15-én keriilt sor Budapesten, a Rudas Bisztro
Panordma teremében. Stratégiai egyiittmiikiodé part-
nerként részt vett a szervezésben az Eletigenlk rdkelle-
nes életmédmagazint kiadé A Rdk Ellen- Az Emberért, A
holnapért Tdrsadalmi Alapitvdny. Az esemény szakmai
tdrsszervezdje a Szent Istvdn Intézet volt. A rendzvény
elsd felében hdrom eléadds, a mdsodik felében kerekasz-
tal beszélgetés zajlott le.
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konferencidn koszontét mondtak Imre Zsu-
Azsanna, a Mindennapok N&i Szemmel Egye-

stilet elndke, valamint Vajda Marta A Rak El-
len- Az Emberért, A holnapért Tarsadalmi Alapitvany
igazgatdja. Zarsz6t mondott Kiraly Néra, a Minden-
napok NGi Szemmel Egyesiilet alapitdja. Az esemény
moderétora Dr. M4thé Zsuzsa, a Szent Istvan Intézet
igazgatdja volt.

A konferencidn szé esett arrdl, hogy a hazai lakos-
sdg jelentds része sajndlatos médon nem jér sz(irg-
vizsgalatokra és az egészségtudatossdggal, valamint
a lelki egészség karbantartdsdval is sziikséges fog-
lalkoznunk. Statisztikai adatok bemutatdsaval ramu-
tattak az el8addk, hogy az emlérdk a leggyakoribb
daganatos betegség a n8k korében, azonban a korai
stddiumban diagnosztizalt betegség jé esélyekkel
gylbgyithatd. Ezért a sziirdvizsgédlatokon valé meg-
jelenés és a rendszeres Onvizsgdlat fontosségat, az
egészségesebb életmdd kialakitdsat kiemelten hang-
sulyoztdk minden el8adésban.

Dr. Ping Orsolya, az Orszdgos Onkoldgiai Intézet,
Emlé- és Lagyrészsebészeti Osztaly adjunktusa eldada-
sdban elmondta, hogy a megel8zés és a tudatos egész-
ségvédelem miként hat a koran felismert emlédagana-
tok kezelésében, valamint a 2025. janudrtdl preventiv
jelleggel bevezetésre keril8, ajanlott szlirgvizsgalatok-
rdl is beszélt a jelenlévSknek.

Dr. Ping Orsolya

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

Dr. Hegyi Gabriella

Dr. Hegyi Gabriella orvos, a Pécsi Tudoményegyetem
professzora, A Rak Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tér-
sadalmi Alapitvany kurdtora a ,,Komplementer gy6gy-
modok szerepe a daganatterdpidkban, daganat-rehabili-
tacidban” cimmel tartott informativ el6adast, amelyben
ismertette melyek azok a kiegészit8 terdpidk, amelyek
tdmogatott formdban igénybe vehetdk, és melyek azok
akezelések, amelyek térités ellenében, a kezel8 orvossal
valg egyeztetés mellett igénybe vehetd.

ih =

eletet mel
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Erdélyi Aliz dietetikus, a Magyar Dietetikusok Orsza-
gos Szovetsége fltitkdra ,,A természetes étkezés sze-
repe a rékmegel8zésben és a gydgyuldsban” cimmel
tartott el6addsdban a fiatalok egészséges taplalkozasi
szokdsainak kialakitdsa kapcsan arra hivta fel a terem-
ben il n8k, anydk, nagymamak figyelmét, hogy a gye-
rekek ,szeretése” nem a rendszeres rantott hus siilt
krumpli és a cukrozott tiditék, valamint a tdlzasba vitt
édességek kindldsaval mutathatd ki, sét...

A konferencia masodik felében ,,Eletmentd egészség-
megd8rzés, a gydgyulas felé vezetd titon is nének maradni”
cimmel kerekasztal-beszélgetésre kertilt sort, amelynek
résztvevdi voltak Dr. Svastics Egon onkolégus-sebész, A
rék ellen... Alapitvany szakmai tandcsaddja, onkosegitd,
Kdnya Ilona klinikai szakpszicholégus, onkopszicholégus,
Erdélyi Aliz dietetikus, a Magyar Dietetikusok Orszdgos
Szovetségének fétitkara és Uresch Eva mellrdktuiléls, aki
az Eletigenl8k magazin 2024. évi 6szi széménak ,,Meggyd-
gyultam!” rovatdban adott interjut.
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A konferencia utan

megkerdeztu

Dr. Svastics Egon

Az Eletigenl6k rdkellenes életmédmagazin rovid kérin-
terjiban megkérdezte mikortdl és milyen rdkszirések
érhetdk el a lakossdg szdmdra. Kivdncsiak voltunk arra
is, hogy a sokat emlegetett életmédvdltds mit jelent, ha
a hétkoznapok rohandsdba kivdnjuk beilleszteni pl. a
természetes étrendet, a mozgdst, valamint a lelki béke
megtaldldsdt...

DR. SVASTICS EGON onkolégus sebészt6l, A Rak El-
len... Alapitvany szakmai tanacsadéjatdl az irant
érdeklddtiink mikortél és milyen raksziirések ér-
het6k el a lakossag szdmara, miért kapnak nagyobb
hangsilyt a mellrakellenes sziirések?

Valdban a mellrdk-megelézésre nagyobb fékusz esik,
azonban hazdnkban évente koriilbeliil szdzezer 4j ra-
kos megbetegedés keriil észlelésre (rdk-incidencia).
A haldlozés ennek koriilbeliil 1/3-a. A leggyakoribb a
tiid§ és a vastagbél daganatok szdma, ami szdmszer(i-
sitve 10-12.000 esetet jelent. Az egyszeriiség kedvéért
nék és férfiak érintettsége mintegy 50-50%. A primer
prevencié, vagyis, hogy daganat ki se alakuljon he-
lyes életméddal, védoltassal (pld. HPV-méhnyakrak)
és a rdk-megel6z§ allapotok felderitésével, azok eli-
mindldséval érhet8 el (pld un. displasticus naevusok
eltvolitdsa). A korai felismerés (secunder prevencid)
szlir6vizsgélatok révén lehetséges. Mindezek hatédsara
hazénkban a daganatos haldlozds a betegségek kiala-
kuldsa enyhe emelkedése ellenére csokken (8-10-12 %),
héla a koraibb felismerésnek és jobb gydgyitdsnak. A
mammografids sziirés 2002 éta (40-54 év kozott mas-
fél évente, ennél id8sebbeknél 2 évente) van. HPV vé-
ddoltds 9-12 éves lanyoknal 2014, fidknal 2021 ébta le-

k...

Kénya Ilona

hetséges. Vastagbélrdk sziirés 2018 Sta indult. Tiid6rak
szlirés jelenleg nincs, de példdul a nemdohdnyzdkra
2011-ben védelmi torvény sziiletett.

valtoztatni. Ha hirtelen felinduldsbél drasztikus 1épés-
re szanjuk el magunkat nem biztos, hogy hosszitavon
be tudjuk tartani. Az egészséges taplalkozas lényege
nem a kdraszer(ség

Sokszor a legtdbb probléma a megfelel§ mennyi-
ségl z6ldség és gyiimolcs elfogyasztdsaval, valamint az
ajanlott folyadékbevitellel van. Ha valaki ezt felismerte
elsd 1épés lehet, hogy minden sés izvildgi reggelihez
eszik valamilyen zoldséget. Természetesen télen nem
a paradicsom a prioritds, hanem példdul a savanyika-
poszta, akdr cékla, jégsalata, sorretek stb. Akinek ez
nehezebben megy, de szivesen eszik levest, az zold-
séglevesek, krémlevesek is hozzdjarulnak a napi z6ld-
ségbevitelhez. Ilyenkor télen a meleg tea, a levesek is
segitik a sziikséges folyadék elfogyasztasat.

Természetesen, aki az életmddvaltdsnal a taplalkoza-
sdban szeretne valtozast elérni nyugodtan felkereshet
dietetikust, akivel atbeszélheti a véltoztatdsokat, hiszen
a dietetikus nemcsak mdr meglévs betegséghez kapcso-
16d$ étrendben, diétdban segit, hanem a prevencidban is.

ERDELYI AL{Z dietetikus, a MDOSZ fdtitkara arra a
kérdésre adott valaszt, hogy a felgyorsult hétkoz-
napokban hogyan taplalkozzunk egészségesen? Mit
kell tennie annak, aki egészséges étkezés kialaki-
tasara szanja el magat? Hogyan érhetd el, hogy a
hirtelen felindulasbdl - kuraszertien - bevezetett
természetes étrend hosszil tavon az életviteliink
részévé valjon?

Ami els korben a legfontosabb, az egészséges tap-
lalkozas nem a minden mentes, nem a szénhidratoktdl,
gluténtdl mentes, teljes egészében korldtozé étrend.
Az egészséges tdpldlkozds lényege a valtozatossag, a
mértékletesség és a mennyiségek és a gyakorisag be-
tartdsa. Ahhoz, hogy a tdplalkozdstudomany eredmé-
nyei kézzel foghatéva, ehetévé, konkrétumma valjanak
sziiletett meg a hazai taplalkozasi ajanlas az OKOSTA-
NYER®. Itt egy napra élelmiszerekre, adagnagysagokra
leforditva tekinthet8 meg mi keriiljén a tdnyérunkra.
A www.okostanyer.hu oldalon ezen feliil konkrét re-
ceptek is taldlhatdk, mind az 6t étkezésre (reggeli, ti-
zérai, ebéd, uzsonna, vacsora) lebontva. Egy gyakorla-
ti példdval bemutatva: nem tilos a hus, de nem is kell
minden nap tobbszor hust, felvagottat fogyasztani, s6t
érdemes heti 1 husmentes napot beiktatni.

Aki szeretne egészségesebben tdplalkozni, annak
érdemes elolvasni az okostdnyér honlapjan taldlhaté
sok-sok informdaciét. Az ajénldst &sszehasonlitani je-
lenlegi étkezésével és apré célokat kitlizve [épésenként
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KONYA ILONA klinikai szakpszicholégust az egész-
séges életmdd egyik legfontosabb alappillérérél,
a lelki béke, a testi-lelki kiegyensulyozottsag ho-
gyanjarol kérdeztiik. Megtudakoltuk, legalabb az
év végi iinnepek idejére képesek vagyunk-e lecsen-
desedni? Hogyan tegyiik napi rutinna a héalaérze-
tet? Miért lenne fontos a relaxalas? Milyen 1épések
sziikségesek, hogy a vagyott lelki nyugalmunk, tu-
datos életvezetésiink az év végi fogadalmakon tdl
meg is valésuljon?

Sokat lehet manapsag hallani a testi-lelki kiegyen-
stlyozottsdgrdl, sokféle életmddtandcs is létezik en-
nek mikéntjérél, de a legfontosabb, hogy mindannyi-
unknak mdst és mast jelent az egyensuly. Egy aktiv,
természetszeret8 személy lelki békére tud lelni egy
izgalmas téli turdn, de ha valaki kevésbé mozgékony,
inkdbb csendben, akdr egyediil tevékenykedik, annak
egy hasonlé program lehetséges, hogy inkdbb meg-
emelkedett stressz-szinttel jarna. Ezért elsésorban a
vagyott egyensuly elérése érdekében érdemes befelé,
a sajat igényeinkre, vigyainkra, hatdrainkra figyelni,
nekiink mi lenne jé, mi milyen médon, milyen hely-
zetekben tudjuk megélni, hogy kiegyensulyozottak
vagyunk. Mennyi munkaterhelésre, és mennyi nekiink
megfeleld pihenésre, kikapcsolédasra van sziikségiink.
Ha a belsé igényeink mentén prébaljuk alakitani az
életiinket, akkor nagyobb eséllyel valdsulnak meg az
életiinkben kieszkozolt véaltozdsok.

Fontos azt is tudatositani magunkban, hogy a kiilén-
boz8 kiityiik nyomkoddsa, a tv, szdmitégép nézés, bar-
mennyire is csabitéak nem egyenldek a relaxalassal. A
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relaxélds sordn tudatosan figyeliink a 1égzésiink ritmu-
séra, s csokkentjiik a minket kériilvev ingerek meny-
nyiségét, ezzel segitve a testnek, s az agynak vissza-
térni egy egyensulyi dllapotba. Maga a relaxélds vagy
meditacié nem feltétleniil igényel a kozvélekedéssel
ellentétben hosszu el6késziileteket, rengeteg idét, akdr
csak egy egyszer(i 1égz8gyakorlattal (tudatosan lassit-
va a légzésiinket néhdny percig, vagy akér véltakozva
alkalmazva a feszités-elengedés technikét) relaxéltabb,
nyugodtabb allapotba tudunk keriilni. Természetesen,
ha igényiink van rd, érdemes hosszabb medit4cidkat,
relaxdcids gyakorlatokat is beépiteni az életiinkbe.

Ev végén mindannyian vdgyunk nyugalomra, &sz-
szhangban a természettel, hiszen ez a nyugalom,
elcsendesedés id8szaka. De ennek ellenére a legtob-
biink élete ekkor van tele a legszorosabb hatdridSk-
kel, feladatokkal. Nagyon sok munkahely év végére
szeretné lezdrni a folyamatban 1év4 feladatokat, il-
letve sokan dolgoznak kereskedelemben, szolgdl-
tatéiparban, ahol az iinnepek elétt megndvekedett
igényekkel taldlkoznak. gy sokak szdméra hidba van
igény az elcsendesedésre, nyugodtabb életvitelre nem
mindig sikeriil ezt kivitelezni. S ha az elcsendesedés
még teljesitendd feladatként ott van a tbbi mellett a
listdn, még komoly bilintudatot is megélhetiink, hogy
nem sikeriilt teljesiteni, fokozva ezzel az egyébként
is magas szorongasszintet. Erdemes megengedébben,
tiirelmesebben bénni dénmagunkkal, akér egyiitt is
érezni. Snmagunkkal. Az dtkeretezés egy jé kognitiv
pszichoterdpids technika, ami tud abban segiteni,
hogy akdr nehéz helyzeteket méashogy szemléljiink.
Nem sikeriilt az aznapi feladatlista végére érni? Lehet
a lista tul hosszu, lehet, ami lemaradt nem is 1ényeges
elem (egy vendég se nézi meg mennyire poros a szek-
rények teteje), vagy éppen mennyi mindent sikeriilt
elintézni, ilyen révid id8 alatt. Bdrmelyik mondat se-
githet kicsit oldani a fesziiltséget, a magunkkal szem-
beni gyakran magas teljesitményelvérast.

A héla megélése is képes segiteni az év végi elcsen-
desedés megélésében, sokféleképpen be tudjuk épiteni
a mindennapi életiinkbe. Taldn a legkénnyebb mdédja,
ha minden este, vagy reggel kezdetben tudatosan sza-
nunk rd néhany percet, s dtgondoljuk az aznapi esemé-
nyeket, a koriilményeinket, s minden nap felirunk 3-5
dolgot, amiért aznap halasak lehetiink. Akdr egy szép
fiizetbe, vagy ma mdar nagyon sokan telefonba jegyzet-
elnek. A kezdeti tudatos atgondolds néhdny hét utdn
automatikussé valik, dtalakul a ldtdsmdédunk a minden-
napok sordn, észrevessziik az aprd, rejtett csoddkat az
adott napban, s akar a nap folyaman is megéljiik a hala
szivet melengetd érzését.

Vajda Marta

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 23



ONKO-HIREbe,

pezsd:
VAY 0\ nyl
Kos éli alkony

—— plakok--
— ana ahalv alvany "‘0 péttel,
= ] Aral;ya cughr 2 ham‘:’e ny pofeke\,
— iz
— > atetd ok vent lymesen ragyos
; m;xésik mess? d,
a ala
g jl a cs2
— et a KAWNADE T yott
- BeS?e\\%\f:“y eszte\ ‘}e\se?nyok,
~hd atéli a'\dozésra keszh ) fak.
= MR © g rubaba 8117
- Cslp (S 3
. n\epv
hazatérd lve, ¢ zi csendiét
retteg e 46 nesZ almos,
a

Az esélyegyenlGségi program a Kondor Béla Kozosségi
Hdzban keriilt megrendezésre, amiben kézremiikodtek:
Napsugdr Anna ének, jeltdnc miivész, a VGYHE Kultiir-
csoportbél és a Nemadomfel Egyiittesbél is ismertté vdlt
szélistdk Vaské Mdria és Kovdcs Kriszta, Foldesi Déra
latds- és halldssériilt diszkétdncos, az ERMA tdncpdros,
valamit Dobos Andrea ldtdssériilt, Ujjdsziiletés Rehabi-
litdciés Tdnccsoport, Borka Istvdn biivész. Az esemény
jeltolmdcsa Baldzs Gergely volt.

zenés, tancos, jé hangulatban zajlé gélamiisor
Ainterjﬁval kezdédott, amiben Napsugdr Anné-

val, a kozismert és kedvelt jeltdnc-mUivésszel
Vajda Mdrta beszélgetett.

Anna november 21-én iinnepelte sziiletésnapjat,
ezért kihagyhatatlan gesztus volt egy szivet formals
csokolddéval felkdszonteni és egészséget, Sromoket,
tovabbi kitarté ,,nagykdveti” munkat kivanni szdmadra.
Nagy 6rommel, 6leléssel és az ismert ,,védjegyével” a
kezével formalt szivvel fogadta a jékivansagokat.

A beszélgetésben sz6 volt arrdl, hogy Anna Oridsi
energidval végzi az elhivatdsat, tudja, hogy munkdssé-
ga sok erdt ad a sorstdrsainak is, de sajat maga is er6t
merit a kreativ alkotdsokbdl.

Fontosnak tartja azt a kiildetését is, hogy példaul a
Fogyatékossaggal E16 Emberek Vilagnapja ne csak egy
napra korldtozédé kampdany legyen, hanem folyamato-
san jelen legyen a hétkdznapok embere, azaz a tarsada-
lom nagyobbik része szdmara is az, hogy mivel tudnak
aktivan hozzédjarulni a fogyatékossaggal kiizdSk életé-
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Szeretet
ajandekba
Gdlamtisor az esélyegyenldség
jegyében

A Fogyatékossaggal EI6 Emberek
Vilagnapja alkalmabol hagyomanyos
zenes, tancos galamusort

szervezett a ClubNetCet Internetes
Ismeretterjesztd Egyesulet , Szeretet
ajandékba” cimmel

hez. Elmondta, hogy mdr az nagy segitség, ha tiirelme-
sek az emberek, ha példdul egy siket emberrel beszél-
getnek, akkor tagoltan, jél artikuldlva, szembe-nézve
beszélnek. Azt is 6rommel veszik - mondta Anna, ha
nem ,,csodabogarként” néznek rajuk, és f6leg nem ke-
riilik el 8ket akdr tekintettel, akdr ,,nem tudésbdl ere-
d8” segitség elmulasztésaval.

Anna arra a kérdésre, hogy a sorstdrsak hogyan me-
rithetnek erdt az § tevékenységébdl, elmondta: sajnos
sokan nem tudnak kitdrni a megszokott vildgukbdl, pe-
dig nagyon fontos, hogy keressenek kézdsséget, olyan
csoportokat, ahol idészakonként részt vesznek prog-
ramokban, és szdmithatnak egymdsra a hétkéznapok
problémadinak, bdjanak-bajdnak megolddsaban, akar-
csak azzal, hogy meghallgatjak egymast, méris egyfajta
,odatartozds” élményiik van, ami sokkal kdnnyebbé
teszi a megkilizdéseket. A beszélgetés vége felé Anna
egészsége is széba keriilt, amibdl kideriilt a meglévd
allapotot fenntartja, viszont ami nagy 6rém, hogy a
korabbi daganatos betegségbél vald tiinetmentességet
tartja, igy elfogadta a felkérést, és a tavaszi Eletigen-
18k magazin ,Meggydgyultam!” rovatéban interjut ad.
Akkor széles korti alkotdi tevékenysége is bemutatdsra
keriil, mert szines egyéniség, aki imadja, amit csindl,
szereti az életet. Igazi életigenld. A beszélgetés végén
el8adta a ,,Jelbe zdrt vildg” cim( versét.

Az eseményt Budapest XVIIL keriilet Pestszent-
18rinc-Pestszentimre Onkorményzata tdmogatta.

Vajda Marta
(Képen: Napsugdr Anna, Berghoff Melinda, Puskdsné Kldrika)
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Szines
egeszsegnap

a test-lélek-szellem harmonidja
jegyében

A Kelenvolgyi Kozdssegi

Hazban 2024. oktober 26-an az
egészségtudatos lakossag szamara
szerveztlink bdrvizsgalattal,
egészségugyi ismeretterjesztéssel
és kulturalis programmal
egybekotott egészsegnapot.

A ClubNetCet Egyesiilet célja az informdcids tdrsadalom
emberkézpontu megteremtése. Valljuk: jé-jo, hogy hasz-
nos a technoldgiai fejlédés, de ne ,,ontsiik ki a fiirdéviz-
zel egyiitt a gyereket is”. Ezzel az elgondoldssal szervezd-
détt az oktéberi egészségnapunk.

elenvélgy, ez a budai telepiilésrész nem a varos
B szive. Sokaknak egy kirdnduléssal felér a csak-
nem 100 éves, de fiatalosra modernizélt , kul-
tarplacc” felkeresése, mert bizony a programok vél-
tozatossdga és sokasdga nem csak a helyi csalddoknak
vonzd. Bizakodtunk, hogy az egészség-délutdnra is lesz
érdekl3d8. Az els8 6raban csendesen, aggodalmas tekin-
tettel nézegettik egymadst... aztdn kezdett benépesiilni
a terem, és még a programra szant idét is meg kellett
nyujtani. Az egészségnap szlirés, ismertterjesztés és él-
mény hdrmasa koré szervez3dstt.

Dr. Svastics Egon onkoldgus-sebész bérdaganat vizs-
galatot végzett, amelynek sordn koézel 20 vizsgélat-
bdl kettd rakmegel$z8 dllapotot sziirt ki szabélytalan
anyajegyek miatt. Voltak hagyomanyos és computeres
mérések, gydgyterdpids eszkdzok, alternativ technikdk
és megolddsok bemutatésa és kiprébaldsa, gydgyhaté-
st illatok, kévek és az dgyasviz, L. Kovacs Eszter {rénd
tapasztalatokon alapuld testsulycsokkentd médszerei-
vel ismerkedés.

Rendelkezésre allt a test, 1élek, szellem orvosldsahoz
konyvbongészde, az Elektronikus Egészségiigyi Szol-
galtatdsi Tér, a Gondoséra program és a Lifedirector
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ingyenes életmddszervezébe torténd regisztracié és
alkalmazasi tandcsadds, valamint sz esett az 8ssejt ak-
tivdlds médozatairdl is. Megismerkedhettek az érdek-
18d8k a Quilling kéziigyesség fejlesztd kreativ csoddval,
gyermekrajz-kiéllitdsban is gyonyorkddhettek és sza-
vazhattak a legszebb alkotésra.

Végiil a nap legszinesebb el8addsa alatt tancra per-
diiltiink! Az Ujjdsziiletés Rehabilitécids Alapitvény
tdnccsoportjanak l4tvanyos produkcidja kiilonleges
életigenld élményt nyujtott mindannyiunknak.

A tomboldzés, pogicsdzds mar csak ,hab volt a tor-
tan” és ,,A Rak Ellen...” Alapitvany jévoltdbdl az Ele-
tigenl6k Magazin legfrissebb szdmdval bucstuztunk a
latogatSktdl.

A Szines egészségnap a Kelenvilgyi K6z9sségi Héz,
A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Ala-
pitvany, a Viadukt Alapitvany a Tarsadalmi Kommu-
nikacié Fejlesztéséért és Ujbuda Onkormanyzatinak
tdmogatasaval jott létre.

Mozga Marta Anna
elnok, ClubNetCet Internetes Ismeretterjesztd Egyesiilet

MKOT XIlil. Kongresszusa
és csatlakozo tudomanyos

ren d EZVé n ye i - képes tuddsitds

A Magyar Klinikai Onkologiai Tarsasag Xlll. Kongresszusa a szakmai

ujdonsagokat kozérthetéen tolmacsold, kimagaslo szinvonalu

tudomanyos programmal, Budapest lenyldg6z6 helyszinén, a Balnaban
varta a klinikai onkoldgia irant érdekl6dd szakembereket, ldtogatokat.

Két kisérdrendezvénnyel, a Daganatos Betegek Napjdval
és a Hdziorvosi Tanfolyammal november 6-dn vette kez-
detét a 4 napos szakmai programfolyam.

Magyar Klinikai Onkolégiai Tarsasdg Szerve-
Azébizottséga nevében Dr. Hideghéty Katalin,

az MKOT elndke és Dr. Bodoky Gydrgy, az
MKOT XIII. Kongresszus elndke koszontotték a részt-
vev@ket. Az idei kongresszus mottdja: ,,Onkolégia a
mesterséges intelligencia kordban” volt. Az onkoldgia
és a mesterséges intelligencia (MI) talélkozdsa forra-
dalmasithatja a betegellatast, és 4j lehet&ségeket kinél
a pontosabb diagndzisra, az dridsi iitemben ndvekvd
adatmennyiségek elemzésére, a személyre szabott ke-
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Dr. Hideghéty Katalin az MKOT elndke és
Dr. Bodoky Gydrgy a Kongresszus elnske
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zelések fejlesztésére, a kezelések monitorizaldsara. A
személyes taldlkozds, informdacidcserék, az épitd vitak
és szakmai-emberi kapcsolatok ennek ellenére sem
nélkilozheték. Erre teremtett lehet8séget az MKOT
XIII. Kongresszus, melynek célja most is az volt, hogy
a klinikai onkolégia legfrissebb eredményeit nemzet-
kozi szaktekintélyek elSaddsaival, és a hazai kutatdsi
eredmények bemutatdsdval széleskorilien ismertesse,
az Uj irdnyelvek bevezetését kiilonbsz8 onkoldgiai
szakteriletek miiveldivel, finanszirozékkal megbe-
szélhessék. A kongresszushoz csatlakozé tudomanyos
rendezvények is nagy érdeklédésre tartottak szdmot,
hiszen ezek keretében is szdmos izgalmas és aktudlis
témat dolgoztak fel.

A mottéhoz kapcsolddva szé volt az MI alapt rend-
szerek szerepérdl a betegek éallapotdnak folyamatos
nyomon kdvetésében, az adatok elemzésében, vala-
mint arrdl, hogy az MI chatbotok és virtuélis asszisz-
tensek hogyan nydjthatnak segitséget a betegeknek a
megbizhaté informaciékhoz valé hozzaférésben, a tii-
netek kezelésében és a kezelés sordn felmertiil§ kérdé-
sek megvalaszolasaban.

A Daganatos Betegek Napja eddig is nagy sikeril
kapcsolédé programnak bizonyult, a szervez8k idén
is elismert kutatdék, orvosok, szakemberek el8ada-
saival, férummal, tematikus foglalkozasokkal és a
tapasztalatcsere lehet8ségével vartdk az az érintet-
teket. A V/30 Sport- és Rendezvénykdzpontban meg-
tartott program a Magyar Klinikai Onkoldgiai Térsa-
sdg XIII. Kongresszusanak kiemelt kisérérendezvénye
volt, betegszervezeti tarsszervez8 a Gydgyulj Veliink
Egyesiilet. Az orvostarsasag kiildetésének tekintette,
hogy a legijabb tudomanyos ismeretek a szakorvosok
mellett hitelesen, kozérthet8en eljussanak a dagana-
tos betegekhez és hozzatartozdikhoz is. Hisznek ab-
ban, hogy egyiitt tobbet tehetiink az életért, az életé-
vekért, az életminGségért, az életdromért.

Dijazték a kongresszus legjobb fiatal el6addit -
dr. Nadorvéri Maja, dr. Dudds Szilvia, dr. Matolay Orsolya

A Héziorvosi Tanfolyam célja az volt, hogy segitse a
héziorvosok munkdjat a daganatos betegségekkel kap-
csolatos akut és krénikus helyzetek megoldasdban, a
kezelések sordn felléps mellékhatdsok elldtdsdban, és
a betegek gondozasaban.

Kiilon kiemelendd az onkoldgiai szakdolgozék elks-
telezettsége, nélkiilozhetetlen munkéja és egyre inkabb
folértékel6ds szerepe. A szdmukra szervezett N&vér
Szakmai Férum a daganatos betegek dpoldsanak aktudlis
kérdéseivel foglalkozott, lehet8séget nyujtott az Gjon-
nan megjelend terdpids megkozelitések dpoldsi, ellatasi
kihivdsainak megvitatdsira, a gyakorlati tapasztalatok
ataddsdra. A csatlakoz6 rendezvényeken a részvétel in-
gyenes, de el6zetes regisztracidhoz kétott volt.

Szinvonalas eladdsokat nyujtottak be és tartottak
meg az MKOT XIII. Kongresszusdn onkoldgus szakor-
vos-jeldlteknek meghirdetett verseny el8adéi is, az or-
vostarsasag elndksége harom fiatal orvost dijazott.

Két laptopot is kisorsoltak az MKOT azon orvos
tagjai kozott, akik kitartéan részt vettek a Blndban
megrendezett kongresszuson, egy harmadik szdmité-
gépet pedig a szakdolgozdi szekci résztvevdi kozott
sorsoltak ki.

Az MKOT XIII. Kongresszusa keretében hdrom nap
alatt a hivatalos tudoményos programok mellett 16
véllalati szimpézium mintegy 40 szakmai elSaddsa is
emelte a tudomdanyos taldlkozé szinvonalat.

Forrds: mkot.hu

28 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

9

Tk MR i

)

s

Tdmaszaddk Program: orszdgos dsszefogds a beteget gondozd hozzdtartozékért

A tartos betegseget a csaladtagok
egeészsege is megsinyli

A tartosan beteg hozzatartozojukat gondozo csaladtagok egeszseget,
fizikai és lelki allapotat is jelentdsen rontja szerettuk betegsége — derult ki
a 14 hazai betegszervezet 0sszefogasaval elinduld Tamaszadok Program

orszagos felmérésebdl.

Sokan élnek rossz anyagi koriilmények kozétt, de még
tobben megfogalmaztdk az elszigeteltséget, a feltoltédés
lehetdségének hidnydt olyan tényezéként, ami rontja a
beteg és gondozdja életmindségét.

lyan embereknek kell éveken, akdr évtizede-
Oken at gondozniuk, dpolniuk, segiteniiik tar-
tésan beteg vagy fogyatékossaggal él§ csalad-
tagjaikat, akik 6nmaguk sincsenek j6l. Sok teriileten
segitségre lenne sziikségiik - 3sszegezte Deli Mdnika

szociolégus a tanulsdgat a hozzatartozdjukat gondo-
26k korében végzett orszdgos kutatdsnak. 2016 online

kitoltott kérd8iv érkezett vissza, amely atfogd képet
adott az érintett csalddok helyzetérdl. A lakhelyet, az
életkort, a legnagyobb nehézséget okozd betegséget
tekintve széles kor(l vilaszaddi réteget sikeriilt elérni.

Egy orvosi leleten ugyan egyetlen ember neve szere-
pel, de a betegség kovetkezményei a beteg kdrnyezetét
is érintik. Onmaga meg{télése szerint a tartds bete-
get segit8 valaszad6k 63 szdzalékanak romlott a sajat
egészségi dllapota, kdzel 85 szdzalékdnak az érzelmi 4l-
lapota a gondozott csalddtag betegségével osszefiiggd
nehézségek miatt. A valaszaddk 59 szdzaléka szamolt
be anyagi helyzetének, majdnem 75 szdzaléka életmi-
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néségének romldsardl. A csalddtagokat gondozdk 74
szazaléka gyakran vagy folyamatosan aggddik szerette
allapota miatt, 75 szdzalék gyakran vagy folyamatosan
kimeriiltnek érzi magat. A hozzétartozok 37 szdzalék-
nak romlott a kapcsolata az 4ltala segitett beteg csalad-
tagjaval - sorolja az adatokat Deli Ménika.

Mi okoz leginkdbb nehézséget a mindennapokban a
hozzatartozdja betegségével kapcsolatban? - hangzott
el az egyik kérdés, amelyre tobb vélasz is adhatd volt. A
vélaszad6k 68 szdzaléka a tehetetlenség érzését emelte
ki, emellett 57 szdzalék a sajat érzelmi, 53 szdzalék a
sajat fizikai kimeriiltségét is megjeldlte. A csalddtagok
mintegy felének neheziti meg a mindennapjait a sajat
szorongdasa, a beteg depresszidja, tovabbd az, hogy el-
szigeteltnek, magdnyosnak, elhagyatottnak érzi magat
az dpoldsi teendSk sulya alatt. A vilaszadd csalddtagok-

nak 41 szazaléka jelolte meg a legnagyobb nehézségek
kozott a kiilsd segitség hidnyét. A napi anyagi gondok-
kal kiizd6k ardnya szintén jelent6s.

A gybgyszerek mellett sok més tényezdre is szitkség
van ahhoz, hogy egy beteg ne csak tiléljen, de élhetd
élete legyen. Ehhez a beteg mellett a csalddtagok élla-
potéra, egészségére, lelkére is oda kell figyelni - fogal-
mazott Szantai Anita, a Magyar Sclerosis Multiplexes
Betegekért Alapitvany elndke. A betegszervezet 2023-
ban ,,Gondozds és gondoskodds” Program néven vég-
zett felmérést, majd adott ki dpolast segitd konyvet,
szervezett tdjékoztat eseményeket a gydgyithatatlan
idegrendszeri karosodassal él§ sclerosis multiplexes
betegek hozzétartozdinak. A programra nagy igény
mutatkozott, ezért kezdeményezték, hogy a hazai be-
tegszervezetek dsszefogdsaval induljon civil mozgalom

A TAMASZADOK PROGRAMHOZ EDDIG CSATLAKOZOTT BETEGSZERVEZETEK:

* Egészség Hidja Osszefogds, az Egészségért a Mellrék Ellen Egyesiilet
+ Gydgyulj Veliink Egyesiilet - Osszefogés a Daganatos Betegekért

+ Hasnyalmirigyrdkos Betegekért Orszdgos Egyesiilet

¢ Lélek-zet Egyesiilet a Tiid8rakos Betegekért és Hozzatartozoikért

+ Magyar Rékellenes Liga

« Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapitvany

 Magyar Sclerosis Multiplexes Betegek Szovetsége

* Magyarorszagi Crohn-Colitises Betegek Egyesiilete

+ Malyvavirag Alapitvany

+ Osszehangolva Alapitvény a Daganatos és Krénikus Betegekért

+ Ritka és Velesziiletett Rendellenességgel E16k Orszdgos Szdvetsége
« Szent Laszl6 Hospice Alapitvany

+ Sz{vSN Orszdgos Betegegyesiilet

+ Van Holnap! Daganatos Betegeket és SztémaviselSket Segitd Alapitvany

~
\/

TAMASZADOK
PROGRAM
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Egyiittmiikodés

a tartds betegeket segit8 csalddtagokért, fiiggetleniil a
nehézséget okozd betegség tipusatél. A Tadmaszaddk
Program induldsédhoz 14 betegszervezet csatlakozott, a
lehet8ség nyitott més civil szervezetek elétt is.

A www.tamaszadok.hu honlapon sszegylijtjiik és
kozzétessziik azokat az informdcidkat, amelyek beteg-
ségtipustdl fiiggetlenil segitséget nydjthatnak a hoz-
zétartozdknak. Lelki segitség, dpoldsi teenddk, szocidlis
segélyekhez valé hozzaférés lehetésége, riportfilmek,
a csatlakozd betegszervezetek programjai mind helyet
kapnak itt a jovében. Feldolgozzuk a szervezeteknél
mar meglévd tartalmakat, az Gjabbak készitésében pe-
dig szakorvosokkal, pszicholégusokkal, rehabilitécids
és szocidlis teriileten dolgozd szakemberekkel dolgo-
zunk egyiitt - fogalmazott B. Papp Laszl6 egészségiigyi
szakdjsagird, a Timaszaddk Program egyik alapitéja.

Sok szdzezer csaldd anyagi helyzetén a betegszer-
vezetek 6nmaguk érdemben nem tudnak javitani, dm
arra kdzosen felhivhatjdk a figyelmet, mennyire fontos
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az apolési dijak emelése, a rehabilitaciés lehet8ségek
szélesitése, a betegeket gondozdk koriili szocidlis halé
er8sitése. Tudunk tenni az elszigeteltség csokkentésé-
ért is: minél tobb raszorul csalad keriiljon kapcsolat-
ba helyben olyan civil vagy hivatasos segitékkel, akik
legalabb egy-egy részteriileten konnyithetnek az éle-
tiikén. De mindannyian tehetiink valamit! Azt kérjik
mindenkitdl: hivjon fel valakit, akirél tudja, hogy bete-
get gondoz, és szdnjon ra 15 percet, hogy meghallgas-
sal Mdr ezzel is kozelebb keriilhetiink ahhoz, hogy t5bb
szdzezer ember ne érezze teljesen elfeledettnek magat
- tette hozza B. Papp LészIé.

Nemzetkdzi tapasztalat, hogy betegségtipustdl és te-
répids teriilettd] fiiggetlentil meghatdrozza a betegek
életmindségét, és befolyasolhatja az életkilatasaikat az,
hogy mennyiben tdmaszkodhatnak a kornyezetiikben
é16 segitékre. A németorszagi kdzpontd Merck a vildg
szamos orszdgdban tdmogatja azokat a civil kezdemé-
nyezéseket, amelyek a betegeket gondozé csalddtagok
segitését, informalasat, fizikai és érzelmi allapotuk ja-
vitdsat szolgéljak, ezért alltunk Magyarorszagon is a
Tédmaszaddk Program mellé - fogalmazott dr. Tischler
Erika, a programot tdmogaté Merck Kft. kiilsé kapcso-
latokért felel8s vezetdje.

Tovdbbi informdcid: www.tamaszadok.hu
Sajtékazlemény, Foték: Kummer Jdnos

¢ 39. Kongresszus

Magyar Akupunkturas Orvosok Tarsasaga

A kongresszuson akkreditalt orvosok, egészségiigyi dolgozok és természetgyogyaszok
vesznek részt. Kidllitok jelentkezését varjuk!

Részvételi dij: 50.000,-Ft, amely ar tartalmazza:
‘/Tetszéleges méretii (megbeszélés alapjén) asztal elektromos csatlakozéssal
‘/Ebédek, kavé, tea és vacsora 16 részére mindkét nap

Helyszin:

Heves Varmegyei SZC

Sarvari Kalman Technikum,
Szakképz6 Iskola és Kollégium
(3300 Eger, Pozsonyi u. 4-6.)

\/Networking a szUnetekben: Gjabb Ugyfelek megnyerése, targyaldsok hallgatdsaggal, kiallitokkal
‘/ Kiallitok logoinak kdzzététele (megallapodas targyat képezi)
A szallas onkoltséges, booking minden résztvevé sajat szervezésében torténik.
A kongresszusrél bévebb informéacidk taldlhaték:

www.maotonline.com | www.maotonline.com/regisztracio | www.maotonline.com/programterv
www.maotonline.com/absztraktok | www.maotonline.com/kapcsolat

KAPCSOLATTARTO: prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella MD. PhD

a MAOT tiszteletbeli 6rokos elnoke
MOBIL: +36 30 922 5347 | EMAIL: Gabika1947@gmail.com, yamamoto@yamamoto.hu
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Munkaltatoi feleléiség-
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El8adds ,,A rdk kockdzatdnak csokkentése” cimmel

A Gentherm Hungary Kft. meghivasara , A Rak Ellen- Az Emberért,
A Holnapért” Tarsadalmi Alapitvany tartott el6adast és azt kovetden
kotetlen beszélgetést a cég munkavallaloi szamara rakmegel&zés
témaban, 2024. november 28-an. Elénk figyelem és aktivitas dvezte
a masfel oras rendezvényt a cég Pilisszentivanon lévd telephelyen.

Az ismeretterjesztd eléadds megtartdsdra Dr. Orsés Zsu-
zsanna a Pécsi Tudomdnyegyetem adjunktusa fogadta el
A Rdk Ellen... Alapitvdny felkérését, és bdr a téma nem
a legkedveltebb témdk egyike, azonban az eléadé felké-
sziiltsége és személyisége osztatlan sikert aratott.

Gentherm Hungary Kft. idén az oktdberi em-
Al6rék elleni kiizdelem és a novemberi férfi

egészség témakoroket Gsszevontan szervezte
meg munkatdrsai szdmadra, akik mindvégig komoly ér-
dekl8dést és aktivitdst mutattak, amit az is bizonyitott,
hogy tobb kérdést tettek fel az eladénak.

Dr. Orsés Zsuzsanna elérte azt, hogy a rdkmeg-
el8zésre vonatkozé fontos informécidk eliiltetésre
keriiltek, és bizunk benne az ,,ért8” kozonség at is
fogja tiltetni a napi rutinjdba és a hasznos tudnivalék

életvezetési szokdssd valnak. A Rék Ellen... Alapitvany
szdmdra nagyon fontos, hogy egyre tobb embert ér-
dekel az egészségmegdrzés, nyitottan fogadjdk a be-
tegség megel&zésének kritériumait. Az is megnyugta-
td, egyre tobb cég vallal felel8sséget munkaltatéként
abban, hogy munkatdrsaik egészségesek maradjanak,
hiszen szdmukra a legfontosabb, hogy kiegyensilyo-
zott emberi eréforrds 4lljon hosszd tdvon rendelkezé-
siikre, elkerilve ezzel is, hogy gyakorta Gjak betanita-
saval kelljen megkiizdenitik.

A Gentherm magyarorszdgi vallalata elkdtelezetten
tdmogatta az alapitvdny torekvéseit a szervezet cél-
jainak megvalGsitdsa érdekében az el8adast kovetSen
adomanyozott Gsszeggel.

(Szerk.)

A Rék Ellen, Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany 2025. évben 40. jubileumi évét iinnepli,
aminek keretében 40 cég szdmdra tervez hasonld ismeretterjesztd el6addsok megtartdsat, hogy minél szélesebb
korben terjedjen: ,,A rak megelézhet6. A daganatos betegség gydgyithatd.”
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Az Ajurvéda az emberiség tudasanak ékkove. Végletekig kicsiszolt,
iddtlen, egészség-tudas-rengeteg, ami a Természet bolcsessegenek
adaptacioja az érzd lenyek szamara idokorlat nelkul, végtelen hasznalatra.

Az Ajurvéda, holisztikus megkozelitésével komoly segit-
ség lehet azok szdmdra, akik nagyon szeretnének mdr
babdt, de még nem sikeriilt megvaldsitaniuk az dhitott
célt. Az Ajurvéddt - ahogy mindig - ismerni dldds, nem
haszndlni balgasdg.

pérkapcsolatok komplex rendszerek, amelyek
Aszémos tényez6tdl fiiggenek. A bizalom, a k6ts-
dés, az értelem, a kommunikécié és a tdvlatok
mind alapvetd 8sszetevéi egy jol miikods és tartds kap-
csolatnak. Ezek a tényez8k nemcsak a parkapcsolat mi-
ndségét és életképességét befolydsoljdk, hanem a gyer-
mekvallalds sikerességét is. Ha barmelyik alkotérész
hidnyzik vagy nem muikddik megfelelSen, az rombold
hatéssal van a kapcsolatra, aminek egyenesagi kovet-
kezménye a gyermekvillalds sikertelensége is.
Tételezziik fel, hogy egy par (férfi és nd) bioldgiailag
alkalmas, tdrsadalmilag érett és mentes a kdros szen-
vedélyektdl (legaldbb a projekt, a varanddsag és a cse-
csemd kor ideje alatt). Széval, ha minden biolégiailag
sziikséges szerv adott, helyesen miikédik és a szexua-
lis aktivitds is megfeleld, de mégsem akar sszejonni a
baba, akkor nagy baj van. Valaki, kettéjiik koziil, iga-
z4bdl nem akar gyereket, mert ha a test alkalmas, az
aktivitds megvan, de nincsen baba, akkor ott valaki -

sajndlatos médon - nem Gszinte a gyermekvallalasi
szandékdnak tekintetében. Ez van. Ha id8 kozben ki-
dertil, hogy mégis van valami probléma a testtel, akkor
az a kisebbik gond, mert a testet - viszonylag - gyor-
san rendbe lehet rakni - ha van erre egy er8s szandék
és nyitottsdg - és fel lehet késziteni a projektre, de a
helyes mentdlis stdtusz kialakitdsa, sokkal nehezebb
feladat. De, van rd megoldas.

Alapelvek

1. A Természet a sajat torvényei szerint miksdik.

2. Az ember a Természet része - ha tetszik neki, ha
nem - és a Természet torvényei ugyan Ggy vonat-
koznak rd, mint minden mds fajra, lényre, megnyil-
vanuldsra.

3. A Természetben mindig a Természetnek van igaza.

4. Az Ajurvéda eszkdzrendszere mindenben tekintet-
ben kéveti a Természet torvényeit.

5. Az Ajurvédanak igaza van.

Lehet vitatkozni ezzel a révid logikai érveléssel, de -
ismereteim szerint - ez iddig még nem sikeriilt bizo-
nyftani az ellenkezéjét. Az Ajurvéda alapelvei a Ter-
mészetbdl taplalkoznak, ezért az Ajurvédét ismerni
- tovabbra is - 4ld4s, nem hasznalni balgasg. Az Ajur-
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véda két legfébb alapelve a Tridohsa-elv: Vata, Pitta,
Kapha; és a Panchmahabttha-elv: Az 6t Oselem tana
- Tér, Leveg§, Tliz, Viz, F5ld. A minket alkotd és a min-
ket koriilvevd vildg az 6t 8selembdl épiil fel, amelyek a
hérom hatderd - Vata, Pitta, Kapha - feliigyelete alatt
allnak. Mivel a formék vildgdhoz tartoznak a durva fi-
zikai formdk és a nem foghat6, mentélis formék is, igy
mindkettd jellemezhetd a formék vildgat felépitd ot
Sselem minGségeivel.

A KAPCSOLATRENDSZEREK ANATOMIAJA

Eletiink minden pillanatdban kapcsolddunk valamihez
és ennek a kapcsolatnak a minésége fogja meghataroz-
ni az elégedettséglink mértékét. Ha egy barhol-bar-
mikor-barmivel-bdrmilyen kapcsolat jél miikédik, ak-
kor elégedettek vagyunk és ez kihatdssal van minden
szavunkra, tettiinkre és gondolatunkra. Ha viszont a
barhol-barmikor-barmivel-barmilyen kapcsolat nem
miikddik j6l, akkor nem lesziink elégedettek és ez ki-
hatéssal lesz minden szavunkra, tettiinkre és gondola-
tunkra. Ez alél nem kivétel a parkapcsolat sem, kiilongs-
sen egy olyan parkapcsolat, ahol a tdvlati tervek kozott
szerepel egy-két-harom-stb. kéz6s gyermek. Ezért
tovdbbra is fontos szem el8tt tartanunk azt a tényt,
hogy a Természet részei vagyunk, a Természet torvé-
nyei vonatkoznak rdnk és akkor voltunk-vagyunk-le-
sziink elégedettek, ha megtartjuk az egyensulyt, azaz
fenntartjuk magunkban és a kérnyezetiinkben a hdrom
désa és az 6t elem mennyiségének a harménidjat. Se
tobb se kevesebb, pontosan annyi. Ezt tanuljuk meg
egyszer s mindenkorra, ha elégedett életet szeretnék
élni. Ha nem...ugy is jo, csak az az élet rvidebb lesz és
fajdalmasabb. Dontés kérdése az egész.

AJURVEDA SEGITS!

Egy faj tulélésének egyik zdloga: a faj sikeres reproduk-
ciéja. Eletképes utédok nélkiil a faj, id8vel megszlinik
létezni. Ennek okén célszer(i mindent megtenni annak
érdekében, hogy a reprodukcié sikeres legyen. Emberi
nyelven ez azt jelenti, hogy ha babét szeretnénk, akkor
késziiljiink fel testileg és mentdlisan a baba-projektre, a
megfeleld parral. Tovébbra is tegyiik fel, hogy a biol4gia
és a kémia megfeleléen miikodik, amelyekhez hozzd kell
illeszteni azokat a mentalis strukturakat, amelyek elen-
gedhetetlenek a sikerhez: Legyen mdr végre babank.
Ugye emléksziink még. Természet: ot 8selem, Tér-
Levegd-T(iz-Viz-Fld; ~ T4vlatok-Kommunik4cié-Erte-
lem-K6t8dés-Bizalom. Ezek a legfontosabb &sszetevsi
egy elégedettséggel megdldott parkapcsolatnak. Ezek-
hez persze, kapcsolédhatnak még hasonld jellegt, fi-
nomabb mindségek, de ha ezekbdl akér egy is hidnyzik
vagy rosszul miikédik, az konkrét oka lehet annak, hogy
avérva vart baba nem akar megérkezni a csalddba.

AZ OGSELEMEK SZEREPE

Nézziik at, hogy miként jellenek meg az elemek ming-
ségei egy kapcsolatban.

Tér elem: Nyitottsdg, teresség, jovéképek, lehetdségek, tdv-
latok. A tavlatok, a kozdsen megdlmodott jovSképek
kialakitdsa és rogzitése kulcsfontossdgi. A gyermek-
vallalas el8tt muszaj ezeket alaposan 4tbeszélni, hogy
mindkét fél egyetértsen a célokkal, a tervekkel és a
célok eléréséhez sziikséges tennivaldkkal. Ha eltérd el-
képzelések vannak a csalddalapitasrél, a nevelésrdl, a
felel3sség vallalasrdl és az ehhez kapcsol6dé feladatok
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megosztdsardl, az komoly fesziiltségeket okozhat a pa-
rok kozétt, ami a fogamzasra is rombolé hatéssal lehet.
Ha valamelyik fél nem érzi a masikban a potencidlt vagy
nem l4tja benne a jov8beni, stabil, tdmogaté tarsat, ak-
kor nem lesz gyerek. Ha nem tud a tudatdban életképes,
kozds jovét kredlni a partnerrel eddig megélt, malt-
beli tapasztalatokbdl, akkor nem lesz gyerek. Ha a pér
egyik tagja nem képes teret adni a tudatédban a babanak
(mindkét nemre igaz), nem tud jévképet alkotni ma-
gardl a babdval egytitt, akkor nem lesz gyerek. Ilyenkor
két lehet8ség van: 1.) Erds kotédés és szandék mellett
tisztazni kell az aggélyokat, az elvardsokat, fel kell sz4-
molni az akaddlyokat és a félelmeket. Kell§ intelligencia
mellett lehetséges fatylat boritani a multra és a stabil,
kozds realitdsok mentén Gjra inditani a rendszert. Néha
sikertil, de ha nem megy, akkor felesleges vele hiizni a
dréga id6t. 2.) Mdsik partner kell. Ez van.

Leveg8 elem: Mozgds, tettek, kommunikdcid, cselekviség.
Ha megnyilik a tér az j irdnyba, akkor az Gton haladni
kell a cél felé. A dolgokért tenni kell, mert nmaguktdl
nem jonnek létre. Fontos, hogy a tevékenységek mo-
gott vildgos, az elképzeléseket tdmogatd szandékok
alljanak, mert ezek irdnyitjak a tetteinket, és formal-
jék a valésdgunkat. A tudatos inspirdcié és a kreativi-
tés szabad dramldsa tdmogatja azt, hogy a cselekvések
valéban hatékonyak és célravezeték legyenek. Az uj
célokat tdmogat§ tettek, a nyilt, &szinte és folyamatos
kommunikdcié eloszlatja kételyeket és betdlti a vagya-
kat. Nem j6hetnek létre - az elégtelen kommunikacié
okdn - informacids vakuumok a tudatban, mert az {ires
réseket betdltik a vélt gondolatok, amelyek megmérge-
zik a kapcsolatrendszert. A tartalmas informécidcsere

segiti a kolcsonds megértést és az empdtia kialakuld-
sat. A Levegd elem rugalmassdga adja az 4j kihivasok-
hoz elengedhetetlen alkalmazkodds képességét, amely
lehet8vé teszi az érzelmileg mélyebb, a cél eléréséhez
sziikséges aldzattal teli kapcsolat kialakuldsat. A meg-
lassult, merev, athidalhatatlan, tudati akadélyok és
rogziltségek erds akadalyok, amelyek komoly okai le-
hetnek egy sikertelen gyermekvallaldsnak.

Tiz elem: Vdltozds, értelem, érzelmek, vdgyak. A Tz elem
a véltozés, a megértés és az érzelmek vildgat jeleniti
meg. A redlis véltozdsra valé képesség elengedhetet-
len ahhoz, hogy a céljaink megvalésuljanak. Nem elég
csupén csak a monoton cselekvés, hanem sziikség van
arra is, hogy alaposan megértsiik a cél érdekében indo-
kolt - kiils8 vagy belsé - véltozdsok vagy véltoztatdsok
szitkségességét. Erzelmileg is elkdtelezziik magunkat
mellette, mert tisztdn beldtjuk, hogy a helyes irdny-
ban toreksziink. Csak {gy valhatnak a célunk elérését
szorgalmazd tetteink igazdn hatékonyakka és célra-
vezet8kké. A pozitiv és a kapcsolat életképességét té-
mogaté érzelmek szerepe kulcsfontossagd. A Tiiz elem
fogja ezeket az érzelmeket 1étrehozni a sziikséges tet-
teink kétségek nélkiili megértésére alapozva. Ha vala-
mit nem értiink pontosan azt nem tudjuk jél csindlni.
Ha nem latjuk be pontosan, hogy miért van erre sziik-
séglink, ha nem latjuk be az értelmét a dolognak (pl.
gyermekvdllalds egy adott helyzetben), akkor nem tu-
dunk megtenni minden, ahhoz sziikséges dolgot, mert
nem reélis a szimunkra. Nem a mi valésdgunk, hanem
valaki mdsé. Akadallyd vélik a tudatunk szdméra és
nem valdsitja meg. Nem lesz baba.
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Viz elem: K6t6dés, affinitds, vonzalom, elfogadds. A sikeres
el6rehaladdshoz és a célok eléréséhez elengedhetetlen
a mély, 8szinte kotddések kialakuldsa. A kell§ meny-
nyiségli viz 14gy, formanélkiilisége koriil 6lel mindent,
amivel kapcsolatba tud keriilni. A Viz elem a kapcso-
latok, az empétia és a befogadds vildgét jeleniti meg.
Nem elég csupdn kommunikdlni vagy véltozni, hanem
sziikség van arra is, hogy valddi kotédés és vonzalom
alakuljon ki a kapcsolatokban. Csak igy johet létre az a
kolesonds megértés és elfogadds, amely lehet6vé teszi
a val6di el8relépést. A mély, egymdst érzéseit (f)elis-
merd és megértd érzelmek szerepe alapvetd. Nem elég
a puszta informdacidcsere, hanem sziikség van arra is,
hogy mély egyiittérzéssel forduljunk egymas felé. Csak
igy véalhatnak a kapcsolatok szeretetteljes érzelmekkel
megtSltstt menedékké, ahova biztonsiggal érkezhet a
gyermekaldés. Ezek hidnyédban, érzelmi elutasitdsban,
mentdlis terrorban, haragvéssal kitoltott térben és idé-
ben elsorvadnak az érzd lények, ahovd egy Uj élet sem
érkezik meg szivesen. Nem lesz baba.

F6ld elem: Bizalom, hiiség, stabilitds, tdmogatds. A Fold
elem a megbizhatdsdg, a kitartds és a szilard alapok
vildgat jeleniti meg. A térben megnyilé lehet8ségek
felé elmozdulds értelmét beldté érzelmekhez vald ko-
tédések a Fold elemben stabilizdlédnak. A sikeres elé-
rehaladédshoz és a célok eléréséhez elengedhetetlen a
bizalom és a hiliség megteremtése a kapcsolatokban.
Az érzelmek megszilarditdsa mellett sziikség van arra
is, hogy a pérok koélcsondsen tdmogassék és erdsitsék
egymdst az tton. Csak igy valhatnak a torekvések iga-
zén tartdssd és eredményessé. Minden stabil kapcso-
latrendszer szildrd alapokon nyugszik. A Fold elem
feladata ennek biztositdsa. Hidnydban ingataggé valik

a felépitmény, mert hidnyoznak a szilardsagot biztosi-
té tulajdonsdgok. Kélcsonds bizalom nélkiil gyengiil a
kotédés ereje, ami értelmetlenné teszi a kapcsolédast.
Ertelem, kot8dés és bizalom nélkiil nincs tdmogatd
kdrnyezet, ahova biztonsdggal érkezhetne egy kisba-
ba. A tudat ezt felismeri és minden olyat megtesz (akar
betegségek formdjdban is), amivel megakadalyozza a
fogantatast. Nem lesz baba.

Azt mér tudjuk, hogy a Természetnek mindig igaza
van és ha el szeretnénk igazodni a térvényei kozott,
akkor batran kérjiik az Ajurvéda segitségét, hiszen az
Ajurvéda tudoménya egy komplett, TERMESZET - EM-
BER sz6tér. Minden olyan segitséget megtaldlunk ben-
ne, ami a tartds egészségiink megtartasat biztositja. Az
Oselemek univerzalis minéségei jellemzik az anyagot
és a szellemiséget is egyarant. Ezeknek a min8ségeknek
a helyes ardnyd megtartdsa fogja biztositani az elége-
dett kapcsolddds 1étezését. Tovabbd, ne feledkezziink
meg arrdl sem, hogy az ember szellemi lény és a teste
nem hazudik. A test 4llapota, mindig pontos indikato-
ra az aktudlis tudatéllapotoknak. Ennek készénhetéen
a test, mindig, mindent eldrul a hasznal6jardl és ha
valahova nem akar megérkezni a kis csdppség, akkor
ott méregteleniteni kell a testet és a tudatot egyarant.
Ennek szellemében tekintsiink rd djra a terméketlen
kapcsolatunkra, hogy: Legyen mdr végre babank. Vagy
kérjiink segitséget, mert van segitség.

Soponyai Jdnos MSc
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Mi kell a lelki bekéehez?

Interju Simon Kata klinikai szakpszicholégussal

Ma nincs ember, aki ne hallott volna arrdl, hogy az egészsegmegdrzeshez
fontos a lelki béke, a lelki kiegyensulyozottsag, a stresszmentes élet.
Talan az is egyertelmU sokak szamara, hogy nem olvasgatni kell ezekrdl,
és azt is belatjuk tobben, hogy a sikertréningekre jarkalas sem biztos,

hogy mindig megoldast hoz.

Az illiizidmentes, helyes onismeret nagyon fontos, vi-
szont az objektiv rdldtds sajdt viselkedésiinkre, a rea-
gdldsaink mozgatdrugdira sok tanulds utdn érkezik meg
életiinkbe... Mondhatjuk, ,,pofonok” nélkiil nincs fejlé-
dés. Egy-egy komolyabb trauma és annak tudatos feldol-
gozdsa dll a lelki fejlédésiink mogott? Manapsdg trendi
tréningeken megveheté-e a lelki béke? Az onismeret és a
lelki szintii egészségtudatossdg kérdéseirdl beszélgettem
Simon Kata klinikai szakpszicholégussal.

Evtizedekig messzirél keriilendé téma volt a lel-
kiségrol beszélni, manapsdg divat lett a pszicho-
logizdlds... Mit gondolsz errél, Kata?

Evtizedekig nem igazdn volt nyilvdnvald, kik azok
a pszicholégusok és mit is csindlnak. Kik egyaltalan
azok, akik jarnak, jarhatnak hozzdjuk? Ki engedhe-
ti ezt meg magdnak? T4voli volt és homdlyos, hogy
milyen el8nydkkel jar, ha valaki szdn idét-figyel-

met-pénzt arra, hogy atdolgozzon problémékat, téma-
kat az életében. Itthon a Ranschburg-Vekerdy-Popper
trié, meg taldn Lux Elvira kezdte el a nyilvdnossigot
edukdlni, aztdn eltelt 20-30 év, és mdr nincs olyan
6ra a médidban, amikor ne nyilatkozna pszicholé-
gus-szakért8. Szdéval szerintem beértiik a tudomdany
1étezését, fejlddését: j6 tudnunk a vivmdnyairdl, és
ez egészen bdrinkig is elérhet. Kénnyebben-hama-
rabb észrevehetiink az életiinkben fordulépontokat,
kulcsfogalmakat: tudjuk mar jobban haszndlni, hogy
1étezik ez a tudomdny és szakma. De hogy ma mond-
juk a lelkiség is trendi volna, ahogy kérdezted, nem
tudom. Ezalatt én inkdbb hitre, spiritudlis meggy§z4-
déseim személyes megélésére gondolok, és azt érzem,
ez pont privét 'részlet’ marad a mostani zajban. Pedig
nem kicsi és nem jelentéktelen résztvevéje ez a lelki
életiinknek, jé volna, ha errél is sziiletne tbb prog-
ram vagy kényv.
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Fontos a fogalmak tisztdzdsa. Melyek az énis-
meret témakorébe tartozo pszicho-moddszerek,
tréningek, technikdk, amelyek mindenki szamd-
ra elérheték és megelézés célzattal akdr ajdn-
lottak is?

Tudomdnyosan igazolt médszerek alapjan dolgozé se-
gitét ajanlanék, ahol egyértelmiien ismerhet§ a terape-
uta végzettsége. Amikor a segit6 mddszere kutatott,
kicsiszolt: biztonsagos koriilmények kozt tudja megtar-
tani az intenziv lelki munkdra vallalkozét. Ha keresiink,
érdemes az aldbbi kulcsszavakat haszndlni: evidence
based pszichoterdpia, tudomanyosan aldtdmasztott te-
rapids mdédszerek. Sokan vagyunk a szakmdban, sokféle
médszerrel és irdnyzatban dolgozunk, gondolkodunk az
emberrdl, tudom, hogy nem egyszerti ilyenkor vélaszta-
ni. De hogy ne maradjon konkrétum nélkiil a kérdésed,
mondok par lehetSséget: csalddterdpia, pszichodrdma,
rovidebb vagy hosszabb dinamikus pszichoterdpia, au-
togén tréning, sématerdpia, hipndzis, eMDR, 4ttétel f6-
kuszu terdpidk, kognitiv viselkedésterdpia.

Ki honnan tudja melyiket érdemes igénybe vennie?
Laikusként nem kell ezt tudnod! De a megfelel idé-
pontban segitségkérés mar sokkal inkdbb feladat: mi
az a szenvedés mennyiség, amit még elbirok? Eszre-
veszem-e, hogy mar tiinetek témege vesz koriil en-
gem vagy a csalddom tagjait, és tagaddsban is vagyok?
Oriasi felel8sség. J6 manké tud lenni az igazdn kdzeli
baratok, jé kollégak visszajelzése, aggéddsa és esetleg
ajanlasa, elkisérése a megfelel§ szakemberhez. Vagy ha
mar itt tartunk: a hdziorvos érté és érzékeny figyelme,
kérdése: sokszor pont 8k a szemtandi legel8szor a pszi-
chés problémak, zavarok induldsanak.

s -

Szdmtalan kurzus, egyéni és csoport-terdpia
kindlja magdt a pszicho-piacon, amit 2-3 nap
alatt elvégezhet, akinek van ideje, kedve, pén-
ze. Mit lehet elvarni ezektdl a , gyorstalpalo”
kurzusoktol?

Gyors, lobbandsszer(i élményeket, akar konkrét meg-
monddsokat is, mi az, amin valtoztatnod kellene. Ezek
lehetnek katartikusak, de azt kell mondjam, hatdsuk-
ban is eddig tartanak. T6bbszor érkeznek hozzdm ugy
kliensek, hogy irjam el8, hogy csak mondjam meg,
mi okoz ndluk tiineteket, nyomott, rossz hangulatot.
Oldjam meg helyette, ha lehet. Akkor dolgozok jdl, ha
a kivéncsisaga 4t tud fordulni munkdba, ha bele tud
razédni abba, hogy van értelme magéval kapcsolddni,
gondolkodni. Hiszen végigélnek sok olyan érzést a te-
répia folyamatdban, amit addig taldn sosem. igy mér
nem lesz siirg8s a gyors lelépés. A valtoztatas igy valik
beliilrdl fakadé igénnyé, igy nem , trendi.”

Meddig érdemes autodidakta (olvasds, hallo-
mds utjan alkalmazott) modszereket, kurzuso-
kat elvégezni és mikortol érdemes szakember-
hez fordulni?

Gyorsan vissza is csatolok az el6z8 valaszomhoz: az
Snismeretiinkhdz azért nagyon is kellenek a kiviilr8l
érkez8 impulzusok! Amik, ha id8ben érkeznek, nagyon
jOl tudnak vezetnil Kényvélmények, el6addsok, egy jé
taldlkozds tudjdk a figyelmiinket irdnyitani, elgondol-
kodtatnak, de akdr a konkrét (terdpids) segitségkérés-
hez is elsegithetnek. Az igazi szaksegitséget viszont so-
sem pétoljak: dialdégban lenni, érzéseket, gondolatokat
megosztani emberrel lehet igazdn, aki ért és érez téged
igazdn, s aki a nehéz csomagjaiddal is érzékenyen tud
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foglalkozni. Olyan ,bolcsek kényve” nem létezik, ami
mindannyiunk 8sszes problémajat teljesen meg tud-
nd vélaszolni. Széval a gydgyuldshoz kapcsolatra van
sziikség leginkdbb. Es sokan dolgozunk tgy, hogy a
terdpia folyaman ajanlunk pirhuzamos feldolgozasra
laikus szakirodalmakat, mélyitve a terdpids iiléseken
végzett munka mélységét.

Az informdcio-technoldgiai korszakvdltds idején
élé dtlagember hogyan tud éber lenni énma-
gdra, és koézben a kérnyezetében zajlo rettenté
gyors vdltozdsokra is jol reagdini?

Oriasi zajban éliink! Fizikailag és mentdlisan is, a fi-
gyelmiinkkel és az idénk beosztdsdval maradt ndlunk
az irdnyitds: minek szentelem, ezt olyan szépen kife-
jezi a magyar nyelv! Széval mennyire tudom kontroll
alatt tartani a figyelmem, magam viselkedését ennek
megfeleléen szabalyozni: dridsi a kihivés, taldn sosem
volt ennyire az idegrendszeriink terhelve a sok képpel,
a nagy kinalattal, vdgyaink most mar korlatok nélkii-
li elérhet8ségével. Minél gyakorlottabb vagyok befe-
1, 5nmagam felé, minél tébbet foldelem magamat és
testemet is, anndl kevésbé tud kiilsé inger kibillenteni.
Csend, egy torna, zenélni vagy rajzolni-disziteni vala-
mit, figyelni egy-egy testrészem: frissit is, tisztit is eb-
ben a nagy zajban.

Pszichologusként azt vallod, hogy fontos fel-
adatunk értelmet keresni bdrmely élethelyzet-
ben. De mindjdrt hozzdteszed azt is: néha még
egy kérdést is nehéz feltenni, nemhogy magdt a
probléemadt értelmesen, idében és egyediil meg-
oldani... Miért féliink a vdltozdstol, és a segit-
ségkéréstol?

Azzal, hogy beszélni kezdiink magunkrdl, kikeriiliink a
csigahdzambdl, a magunk koriili érvelésbdl is. Korbe-
jarhatdak leszlink a masik szdmara, s ezért egy id6 utan
a terapeuta visszatiikrzésein keresztiil Snmagunknak
is. Ez a szembestiilés nem mindig kellemes, azt hiszem,
ettdl a pillanattdl elére is jécskan sokan szoronganak.
Mit nem tettem meg masért? Magamért? Le fogok buk-
ni, mert nem ezt a képet sugalltam magamrdl? Ennyi-
re jéértelemben lemeztelenedni nem szeretiink masok
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el6tt. Azt hallani viszont, hogy mdasok is kiizdenek,
nem egyediil vagyok a bajaimmal, nagyon felszabaditd,
az elfogadds és a bizalomteli 1égkdr, ami épiil paciens
és terapeutdja kozt tudja szépen oldani a szorongdst,
a szégyenérzetet. Es el tud indftani az igazi Snmagunk,
a sziikségleteink felé. Nagyon kivanndm mindenkinek
megtapasztalni ezt a tipusu értést és megtartottsigot!

Egyre tobbszér van szo a békebeli id6krél, a te-
lek, kardcsonyok nyugodt, pihenés eltoltésérol.
Vajon miért csak emlékszintii ez a vdgy? Dénteni
kell csupdn, és nem hagyni magunkat belesod-
rodni az év végi hajszdba... Miért van az, hogy
elhatdrozunk valamit, de féliink megtenni a ko-
vetkezé lépést, inkdbb azt nézziik, mit szolnak
hozzd. Ez is egyfajta lelki ziirzavart okoz... Mi-
ért nem tudunk/meriink — jol — dénteni?

Latunk tisztdn ebben a kever-kavarban, Méarti? (nevet)
En magam is elveszek a hajszdban, hat hogy lenne meg
hosszan a helyes irdny? Annyi minden csébit és eltéri-
tene az eredeti céloktdl, éridsi 6nkontroll az, ami vaga-
nyon tud tartani, és nem huz felesleges pénzksltésbe,
szérakozédsba, bambuldsba... fecsegésbe, ha baratok jut-
nak eszembe. A békebeli id8k egyszerlisége az, ami miatt
szerintem vonzd. J6 értelemben analég dolgok, amikhez
nem kell gyorsasag, fixen jelen vannak és ,,csak” adjak
magukat. Nem képréztatnak el, idé benniik az 6romot
felfedezni, megtaldlni és megélni. Es lehet hozzéjuk iga-
zodni, tAmpontok az életiinkben. Az {innep ritudléi, di-
szei, {zei és hangjai, dallamai, ahogy megtoltjiik élettel:
mi magunk is tinneppé tudunk valni dltaluk.

Te hogyan késziilsz az iinnepekre, és milyen ter-
vekkel indulsz a 2025-6s évbe?

Nagy a csaldd, from mdr a listdkat, ki minek oriilne.
Kétiink adventi koszorut, kamasz ldnyom még mindig
ahitattal vérja a reggeli Angyal aznapi akcidjat, meg-
lepijét vagy épp kérését... Szeretem, ahogy beleériink
a Szentestébe, ahogy vehetem el§ az iinnepi teritét,
el8keriilnek a fadiszek, felidéz8dnek az el8z8 kara-
csonyok. Enni egy jé flédnit, hallgatni a kardcsonyi
lemezeinket vagy mdr csomagolni: szeretek ilyenkor
elemelkedni, megélni az {innep lényegét. Es a tervek?
Jelenleg pihen8évemet toltdm, rengeteget olvasok,
mozgok, mésban dolgozom. Frissitem magam, a haj-
szoltsdgomat tettem félre.

Mi az életigenlésed, Kata?
Menjiink elére, amit lehet, merjilk meglépni magun-
kért, csalddunkért, kdrnyezetiinkért, hiszen mas nem
fogja helyettiink megtenni!

Simon Kata
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Felepules

a Iov‘-
gyogyito .
erejevel

a pszicholdgiai lovasterdpia
szavakon tuli vildga

Az elmult évek kutatasai
bizonyitottak, hogy az allatok
nemcsak fontos tarsai az
embernek, de alkalmasak pszichés
és fizikai betegségek megel&zésére
és kezelésére is.

Néra sdpadtan és szorongva dllt a kardm szélén az elsé
lovasterdpids foglalkozds alkalmdval. A betegségbél fi-
zikailag mdr felépiilt, de érzi, olykor a ki nem mondott
érzések Gsszeszoritjdk a torkdt, mdskor az iiresség mar-
dossa a gyomrdt. Jol kellene lenni-mondogatja magdnak,
de érzi, valami nem stimmel ezzel a mondattal...

legelén 4ll6 lovak koziil kellene valasztania,
Amelyikiikkel szeretne kapcsolatba lépni. & a

hierarchidban utolsé helyre lecsuszott egyko-
ri vezérkancét valasztja. Mikor végyait kell megfogal-
maznia, elmondja, arra vagyik, hogy onfeledten vig-
tasson ennek a 16nak a hétdn szabadon, egy mezén. A
realitds és a vagyott dllapot kozott igen nagy szakadék
tatong, azonban a vagybdl taplalkozd cél ismét az élet
értelmességének valamiféle tdvoli érzését keltette
benne. Ezt kévetden nyilvanvald, hogy e hossza tava

T

cél mellett kdzép- ill. rovid tavi célokat is meg kell
fogalmaznia, hiszen a végyott lovat egyel6re meg sem
meri kozeliteni. A kévetkez alkalmak célja: kapcsolat-
felvétel a 16val, melynek sordn kideriil, hogy szdmaéra
az érintés, a testi kontaktus is szorongdst okoz. Koztes
cél tehdt: az érintés okozta szorongds csokkentése.
Vilasztott lovaval gyakorolhatja a nem human, ,biz-
tonségos érintést”, és érintésének hatdsairdl a 16 azon-
nali, biofeedback-szer(i reakciébdl értesiilhet. Sokszor
tapasztalja, hogy a 16nak jél esett az § érintése, bizik
benne. Szorongdsa cskken.

A kévetkez§ 1épés a kapcsolat elmélyitése a 16 dpola-
sa kozben, illetve a 14val valé f6ldi munkdan keresztiil,
ahol a kélcsonds bizalom és tisztelet névelésére kiilon-
b6z8 lovas helyzetekben vesznek részt. Néra (nevez-
ziik {gy) tobbszor élte meg a folyamat sordn, mennyire
nehéz energizalnia magat, belsd erejét cselekvésbe for-
ditania. Akér a foldi munkdnaél, egy Un. csatlakozasos
helyzetben, mikor példdul elaludt a 16, vagy alig reagalt
er8tlen kéréseire, olyan erds, valds, lathaté tiikrot ka-
pott miikddésérél, hogy ez valéban ébreszts ereji volt.
Egy 6-800 kg-os dllattal ,,egyediil” lenni egy kérkardm-
ban (nyilvan a terapeuta jelen van), és feladatokat kér-
ni t8le: olyan helyzet, ahol ezeknek az eréknek sziik-
ségszerlien meg kell mozdulniuk. Ez életvezetésében is
1épésekre osztokélte.

Ujabb cél: 1éra iilés, a lovaglds alapjainak elsajétit4sa.
Onbizalma sokat nétt. Intimit4s problémadjénak javitésa
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érdekében a szrén torténd lovaglas kozvetlen kontak-
tussal jar6, meleg, elringatd érzését is megtapasztal-
hatta. Mds terdpids é4llatokkal dsszehasonlitva ugyanis
alapvetd kiilonbséget jelent a 16 méretébdl és erejébdl
ad4dé hordozé (holding) funkcidja. Ezért a lovak ha-
romdimenzids, ringaté mozgdsat a korai anya-gyerek
kapcsolat zavarainak korrekciés élményeként felhasz-
néljak a terdpia sordn. A késébbiek sordn Néra maga-
biztosan banik lovaval f61drél és 16hatrdl egyarant, igy
kozel egy éves kozos munka utdn egy szép nyéri napon
Néra szabadon végtat a kozeli mez§ szélen lovaval egy
rovid szakaszon, arca kipirult, szeme mosolyog.

Néra a 16, mint projekcids feliilet segitségével fo-
galmazta meg legplasztikusabban sajat 6nértékelé-
sének édllomésait. A terdpids kanca, akinek személyi-
ségét leginkdbb sajatjaval rokonnak érezte, véltozott
szemében a terdpia sordn. A kezdetekben igy latta:
yonem veszik észre koriilotte, hogy egy roncs”, de
azért ,erds, nekiiramodna”. A késébbiekben pedig:
,Ugy megszépiilt ez a 16. Most sokkal inkabb érzem
benne a nét, mint az elején.”

Arrdl szdmolt be, hogy hangulata, sajat testével vald
viszonya javult, tarsas kapcsolatai mélyiiltek. Azok az
érzések, elfojtott igények, amelyek testében, mint tii-
net jelentkeztek, elkezdtek nevet kapni, megfoghatéva
vélni. Ilyen volt példdul a gyomorgdrcs, mint elfojtott
igény a mozduldsra, vagy az iiresség, mint az érzelmi
igényeinek hozzéférhetetlensége. Ezzel padrhuzamosan
16haton - amely folyamatos egyensilyozdst, testtuda-
tossagot kivan, és komoly izommunkaval is jar - folyt
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még nonverbalis uton a korrektiv élmény felé vezetd
folyamat. Mivel ez megfogalmazhatatlan élményszin-
teken zajlik, és csak atélésben reprodukalhat, itt is
nagy szerep jutott a terdpids 16nak.

A zéré alkalommal gy fogalmazta meg, miben tett
hozz4 al4 a terdpia sordn tapasztalt pozitiv valtozdsok-
hoz egy verbdlis terdpids folyamathoz képest:

,Ha gyenge vagyok, nem mtikddik. Ha nem tudom,
mit akarok, nem mukadik. El kell szdnni magam: figye-
lem, energia, erd. Ezt adta hozz4 a 16. Es 4ltala valami-
képpen magamban is visszakapcsolédtam egy elfelej-
tett belsd, természetes eréforrashoz.”

A fent leirt, részben fiktiv esetbemutatds betekin-
tést enged a pszicholdgiai lovasterdpia vildgdba. Az
allat-asszisztélt terdpidk vildgszerte egyre kozkedvel-
tebb és elfogadottabb terdpids mddszerek, amelyek
koziil kiemelkedik a pszicholdgiai lovasterdpia, amely
fiiggetlen, 6néallé mdédszer. A human-tarsallat kots-
dés terdpids értékkel bir, és a lovak és emberek kozti
két8dés a lovak specidlis tulajdonsdgainak és termé-
szetének koszonhet8en ezek koziil is kittinik. A pszi-
cholégiai lovasterapia, illetve a lovas pszichoterapia al-
kalmas a legtobb pszichiatriai betegség kezelésére, igy
affektiv, depressziv kérképek, szorongdsos zavarok,
személyiség- és viselkedészavarok, szenvedélybetegek
terdpidjdban is eredményesen hasznédlhaté. Nonver-
balis jellegébdl adéddan pedig kiilondsképpen alkal-
mas krénikus-, illetve pszichoszomatikus betegségek,
kot8dési problémdk kezelésében. Magyarorszdgon je-
lenleg pszicholdgiai lovasterdpia vehetd igénybe, me-
lyet okleveles pszicholégus-lovasterapeuta végezhet
erre a célra képzett terdpids 16val. A terdpia a 16-pé-
ciens-terapeuta haromszégében zajlik, amelyben a 16,
mint tarsterapeuta, facilitdlja a folyamatot. A terapeu-
ta a paciens léval vald kapcsolatédban és a loval megélt
helyzetek sordn megjelend élményanyaggal dolgozik.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 41



B ELETIGENLOK | PSZICHO

A 16 megkérd@jelezhetetleniil hiteles, tiszta tikdrként
jelzi vissza a kliens lelkidllapotat, és annak legfino-
mabb rezdiiléseire is azonnal reagél. A lovasterapeuta
szdmdra rendelkezésre 4116 eszkoztdr széles, kiilonbo-
z8 ,meghivé” helyzetekben dolgozhat a péacienssel: a
lovak megfigyelésén, egymds kozotti, illetve az ember-
rel valé kommunikdacidjuk péciens éltali értelmezésé-
tél, a lovakkal valé kézvetlen kontaktus felvételén 4at,
amely torténhet dpoldsuk kdzben vagy korkardmos
helyzetben, a lovon valé munkdig (vezetés, futészara-
z4s, 6néllé lovaglés). A terdpia egyardnt megvalésulhat
egyéni vagy csoportos formdban, a problémdhoz és a
célkitiizéshez illeszkedd médon.

Az éllatasszisztélt terdpidk alkalmazasi lehet8ségeire
az onkopszicholdgidban tdbb kutatés is felhivja a figyel-
met. Ez tobbnyire az aktiv kezelés id8szakat kdvetden,
a mar kelléen megerds6dstt immunrendszerrel ren-
delkez8k kdrére vonatkozik. A krénikus- ill. daganatos
megbetegedések egyre sikeresebb kezelési mutatéi-
nak eredményeként és a biopszichoszociélis szemlélet
elterjedésével napjaink kezelései egyre inkdbb a be-
tegség hosszu tdva kdvetkezményeire és az életmind-
ségre koncentrdlnak. A krénikus betegség kialakuldsa
és fennmaraddsa azon tul, hogy jelent8s életmddbeli
véltozdsokat hoz magéval, a sajét testtel valé viszonyt,
szocidlis alkalmazkoddst, és a koherencia érzést is befo-
lydsolja. A koherencia-érzés nem személyiségjegy vagy
megkiizdési mechanizmus, hanem féként gyermekkori
élmények 4ltal formdlt bedllitottsdg, amely a személy-
nek a kihivasokkal szembeni vélaszképességét jellemzi.
Ez magdban foglalja azt is, hogy az egyén a vele meg-
torténd életeseményeknek jelentSséget és jelentést tu-
lajdonit, és az azokkal valé megkiizdést fontosnak érzi.
Mivel a 16val valé6 munka fizikai mozgéssal jar, folya-
matos testtudatossdgot és jelenlétet igényel, rendkiviil
érzékeny nonverbdlis kapcsolédason keresztiil torténik,
és mindenképp szocidlis jelleg(i, valamint természetko-
zeli, a kliens egyszerre tapasztalhatja a mar kordbban
emlitett bio-pszicho-szocio-spiritudlis hatdsokat ebben

ELEKES ALMIRENA
alkalmazott egészségpszicholdgiai szakpszicholégus, L
lovasterapeuta, aktiv-analitikus terapeuta
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a holisztikus élményben. Ez 0j megkiizdési mdédokat és
narrativat teremt, segiti a betegséggel- vagy negativ éle-
teseménnyel kapcsolatos jelentésadds folyamatdt is, a
koherencia-érzék tehat pozitiv irdnyban véltozik.

A biofilia elmélet szerint az embernek alapvetd bel-
s8, genetikai és spiritudlis értelemben is értendd érzel-
mi sziikséglete a més él6lényekkel, fajokkal, tarséalla-
tokkal, és a természettel torténd kapcsolddas.

Erdemes tehét figyelembe venni, hogy az életre-, és
az életszer(i folyamatokra fékuszald belsS viszony el-
sédleges sziikségletiink, mely része evolucids biol4giai
drokséglinknek. Archaikus sziikségleteink megértése
pedig kozelebb vihet minket pszichés egyensilyunk
megtaldldsdhoz, és a kornyezetiinkkel torténd har-
monikus egyiittélés megvaldsuldsdhoz. A valaszok
keresésének egyik médja lehet tehdt a kolcsonés tanu-
14s dtjan torténd kapcsolat elmélyitése a l6val, amely
nemcsak reflektiv és hordozé funkcidival képes kotd-
dési kapcsolataink javitdsdra, gydgyuldsunk el8segité-
sére, hanem szorosan 8sszekapcsol6dé k6zos multunk-
bél adédddan archaikus késztetéseink, életszeretetiink
felfedezésében is segitStarsunk lehet.

A modern orvoslds és az egészségpszicholdgia leg-
Ujabb paradigméja a bio-pszicho-szocio - spiritudlis
szemlélet (BPSS). Amennyiben az embert holisztiku-
san, a BPSS-modell szerint tekintjiik, vildgosan kirajzo-
16dnak azok a teriiletek, amelyeken szakszer( segitség-
gel 6nmagaért tehet. Testi szinten (életmdd), pszichés
teriileten (6nismeret), szociélis vonatkoz4sban (tdmo-
gaté kapcsolatok, konfliktusok megoldésa), és spiritu-
alis, 5nmagan tdlmutaté értelemben egyardnt (vissza-
kapcsoldés a természethez, miivészetekhez, hithez).

Elekes Almiréna
Fot6k: Mong Eszter Dalma
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Ahol a kincsed, ott van a szived

a szived az Ovéhez igazitsd, akkor tudod odaszanni Gnmagad a nemes
dolgokra, amik ebben az esetben a szolgalat, illetve adomany a raszorulok

»Ne gyiijtsetek magatoknak kincseket a foldon, ahol a
moly és a rozsda megemészti, és ahol a tolvajok kidssdk
és ellopjdk, hanem gyiijtsetek magatoknak kincseket a
mennyben, ahol sem a moly, sem a rozsda nem emészti
meg, és ahol a tolvajok sem dssdk ki, és nem lopjdk el.
Mert ahol a kincsed van, ott lesz a szived is.” (Mt. 6, 19-21)

i a kincsiink? Van, akinek a pénz és mads
M anyagi javak, van, akinek a kapcsolati t&ke,

a munka, a tudds, nem feltétlentil targyi dol-
gok. Akdrmilyen természet(i vagyont gytijtiink, ha nem
tessziik balvannyd, hanem magas célokra ajanljuk, az
mennyei kincsé vélik. Mi nem tudunk ajéndékot adni
Istennek, mert neki mindene megvan, ezért Isten kéré-
se, hogy egymdst ajandékozzuk meg.

Ahol a kincsiink, ott van a sziviink... Mit jelent
ez a fogyasztoi tarsadalomban?
Ha valaki a boltokat, a pldzdkat jirja és manapsag a
webshopokat csekkolja kardcsony téjt, annak elsésor-
ban a vasdrlds, az anyagi javak toltik ki a szivét. Az
tinnep neki csak iiriigy arra, hogy shoppingolhasson,
neki a boltokban felhalmozott ,,mi” kincsek koriil van
a szfve. Ha azt mondjuk szeretiink valakit, de nem &l-
dozunk rd az idénkbdl, energidnkbdl, testi-lelki java-
inkbdl, akkor nem igazan szeretjitk. Mondhatjuk, sze-
retjiik Jézust; de ha egyaltaldn nem tdltiink id6t vele,
nem szeretjiikk annyira, amennyire altatjuk magunkat.
Az ateizmus térnyerésével a kardcsony a szeretet iin-
nepévé lett, csak az nem mindegy, hogy milyen szere-
tetr8l van sz4. A fogyasztéi tarsadalom térhéditdsaval
sokaknak csak az nszeretet {innepe.

Tudjuk, hogy a ,,ne gy(ijtsetek magatoknak kincseket
a f6ldon”, nem azt jelenti, hogy ne legyen semmilyen
vagyonunk, hisz a vagyon énmagaban nem rossz. A baj
ott kezdddik, ha a f5ldi kincseket elényben részesit-
jlik a mennyeiekkel szemben. Ilyen a fentebb emlitett
kardcsony el6tti vésarldsi 14z, ami sok esetben a meg-
ajandékozott ember szdmdra mast ,,ad”, mint amit a
vasarldssal id6t toltd, sokszor nagyon sok pénzt kilts
csalddtag, barat, munkatérs gondol.

Ahol a kincsed van, ott van a szived is. Mit jelent
ez bibliai és valldsi értelemben?

A sziviink nem lehet mésé, csak az Istené. Ami annyit
jelent: nem 4llhat semmi Isten és kdzénk. Ha valami
miatt elhagyjuk az igehallgatdst, a bibliaolvasast vagy
az imdét, és a szeretet gyakorldsat, akkor van valami,
amit ezeknél a sziviink jobban keres. Arra kell vigydz-
nunk, hogy a sziviink Istené maradjon, feltételek és ki-
katések nélkiil.

Nyilvdnvald el8sz6r mi kaptunk ajandékot Istentdl. Pusz-
ta létezéstinkt8l kezdve minden, amink van ajandék. A
Szenthdromsag Isten mindenség-iidvozits elhatérozasa,
melynek megvaldsitasat Jézus Krisztusban ajandékozta
nekiink. Ez az § kardcsonyi ajandéka. Ez iranti h4labél
adunk ajandékot egymdsnak kardcsonykor.

Kardcsony az eurdpai népek és az onnan mds konti-
nensekre telepiilt eurdpai lakossag egyik legfontosabb
valldsi-kulturdlis iinnepe, hélaadas Istennek mennyei
ajandékéért, Jézus Krisztusért. A lényeg nem jelent
mast a kiilonbdz8 etnikumoknal, csak az tinneplés he-
lyi hagyomadnyai térnek el.

Az ajandékozas és a benne lelt 6rom lebeg szemiink
el6tt ilyenkor kardcsony tdjdn. Ha a vdrakozds idejét
szentebbé tessziik, felajanlunk magunkbél egy darab-
kat Istennek, egész biztos j6 helyre kertil a kincsiink és
a sziviink a kardcsonyi tinnepkdrben.

Batari Gabor
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Sangvita
Alapitvany

a korszeri orvostudomdnyért

A Sangvita Alapitvanyt 1992-ben
alapitottak a vér nélkuli és véertaka-
rékos gyogymodok magyarorszagi
bevezetésenek tamogatasara.

Az alapitékat elsésorban az a cél vezette, hogy Magyaror-
szdgon is az elfogadott tudomdnyos szintnek megfelelGen
kapjon hangsiilyt a vérmentd eljdrdsmddok alkalmazdsa.
Az alapitdk és a tdmogatdk a vérmenté gydgymddokat a
»Siker medicina” részének tartjdk, amely az egyéb hason-
16 szintd eljdrdsokkal példdul lézer technika, nukledris
medicina, gén technolégia stb. a jové orvostudomdnydt
jelenitik meg mdr napjainkban is.

kozosségbe integralédé Magyarorszag orvostu-

doménydban a tobbi fontos részteriilet mellett
képviselve legyen a vér nélkiili és vértakarékos gydgy-
mdédokat alkalmazé vérmentd medicina is. A tudoma-
nyos igényen tul az alapitékat és a tdmogatdkat az a
karitativ megfontolds is vezette, hogy mind szélesebb
korben véljon lehetévé mindazon embertarsaik gyd-
gykezelése, akik lelkiismereti, valldsi, orvos-szakmai
vagy egyéb okbdl transzfuziét helyettesitd megoldéso-
kat keresnek.

A fenti céloknak megfelelden a Sangvita Alapit-
vany tdmogatja mindazokat a torekvéseket, amelyek
az ilyen gyégymédok alkalmazésba vitelét segitik eld.
Els8dleges cél a vérmentd gyégymddokkal kapcsolatos
ismeret megszerzése és tovabbfejlesztése. Ezért a Sa-
ngvita Alapitvdny tdmogatja és segiti azokat oktatdsi-
és tovabbképzési programokat, amelyek ezeken a terii-

Fontos, hogy a XXI. szdzad kiisz6bén az eurdpai

A Sangvita Alapitvény célja az orvosok kdzstti kommu-
nikaci6 témaorientélt kibdvitése is. A Sangvita Alapit-
vany feladatédnak tartja azt is, hogy el8segitse a vérmen-
t8 eljarasok gyakorlati alkalmazdsat, ezért tdmogatja az
egyes betegek vér nélkiili és vértakarékos ellatdsanak
kiegészits finanszirozéasat.

Az alapitvany az elsék kozott tdmogatta anyagilag
vérment berendezések vasarldsat és miikodtetését.
Szdmos esetben vésdrolt Cell saver szetteket, illetve a
vérképzés fokozd gydgyszereket. A hozzaforduld bete-
gek elldtdsaban elsGsorban a nagysebészeti teriileten
ért el eredményeket.

Az ortopédiai és a szivsebészeti miitéteken tdl t6bb
esetben tdmogatta daganatos betegek transzfuzié nél-
kiili ellatasat is. Azokban az esetekben, amikor a jelenle-
gi magyarorszagi kériilmények kozott nem valdsithaté
meg az egyes betegek itthoni ell4tdsa a szakmailag indo-
kolt esetben az Alapitvany tdmogatta a betegek kiilfoldi
gybgykezelését. A fentieken tul fontos a kommunikacié
kiterjesztése az egészségkultira mind szélesebb teriile-
tére. Ezért az alapitvany tdmogatja a vérment§ eljards-
modokkal kapcsolatos ismeretterjesztd kiadvanyok 1ét-
rehozését, megjelentetését és terjesztését.

1992 ta nagyon sokat fejlédott az orvostudomény
a vér nélkiili és vértakarékos gydgymddok teriiletén.
Igy az orvosi és sebészeti eljardsok is nagyon sokat
fejlédtek.

A VER NELKULI ELLATAS
ALTALANOS ALAPELVEI

1. Dolgozzunk ki részletes és személyre szabott terdpi-
as tervet a vérveszteség minimalizél4sara, és az anémia
kezelésére. A vérzés és az anémia megel§zését, kezelé-
sét célz6 eljarasok optimdlis kombinéldsahoz részletes,
el8relatd tervezés sziikséges. A vérmegdrzd programot
nem lehet egyetlen eljarasra alapozni.

2. A tervezett vagy lehetséges beavatkozasok elvég-
zéséhez a beteg tdjékoztatdson alapulé beleegyezése
szitkséges. A javasolt beavatkozdsok kockazatait és
el8nyeit beszéljiik meg a beteggel/csaldddal.

3. A transzfuzié kockézatat, valamint a vérmeg6rz8
stratégidk elérhet8ségét mérlegelve, fontoljuk meg a
beteg mds intézetbe irdnyitdsat, amennyiben ott jobb
lehet8ségek allnak rendelkezésre.

4. Fontos a multidiszciplindris megkozelités. A leg-
megfeleldbb vérmeglrz8 stratégia kialakitdsa egyiitt-
miikodést igényel a kiilonbdz8 szakteriiletek kozott.
Beszéljitkk meg a kezelési tervet a munkacsoport min-
den tagjaval, a szerepek és a felel8sségek vildgos meg-
jelolésével. Folyamatos kommunikaci6 sziikséges a be-
teg ellatdsardl, kiilondsen a tobb szakteriilet bevondsat
igényld, Ssszetett eseteknél.

5. Gondoskodjunk a vérvesztés és a kdrjelzd vitalis
paraméterek folyamatos megfigyelésérél. A rendelle-
nes vérzés megel8zése és kontrolldldsa érdekében 1ét-
fontossdgua a korai felismerés, a megfelel§ szakembe-
rek bevondsa, és az azonnali cselekvés. A beavatkozasi
kiiszobst alacsonyabbra kell helyezni, mint az allogén
transzfuzidt elfogadd betegek esetében.

6. A transzfuziét elutasitd, aktivan vérz8 betegnél a
hemosztazis biztositdsat célzd, azonnali beavatkozds
életet menthet. Alkalmazzunk gyors eredményt szol-
galtatd diagnosztikai vizsgalatokat, keriiljitk a késleke-
dést, igy csékkentsiik minimalisra a vérvesztést. Alta-
lanosségban kertiljiik a ,,vérj és figyelj” megkozelitést a
vérz0 beteg esetében.

7. Allapotvéltozaskor jé klinikai {tél6képességgel
legyiink készek a megszokott gyakorlat médositasara.

8. Komplikacid esetén a lehetd legkordbban konzul-
téljunk az allogén transzfizi6 nélkiili beteg ellatdsban
jartas, elismert szakemberekkel.

9. Sziikség esetén a stabilizdlt beteget allapotromlas
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ALTALANOS TERAPIAS IRANYELVEK

1. Térekedjiink el8relaté szemléletmddra, szdmoljunk
kontrolldlatlan vérvesztéssel, és az egyes intervencids
lehet8ségek kombinacidit felhasznélva tegyiink el6ké-
sziileteket, 1épéseket annak megel§zésére.

2. Készitsiink részletes listat a miitét el6tti tenniva-
16krdl. A perioperativ tervezést elémozdité, integralt
elemzési mddszer része a célzott anamnézis, a fizikélis
vizsgélat és a megfontolt diagnosztikai 1épések. Azono-
sitsuk a véralvadasi zavarokat és a vérvesztés kockdza-
tat fokozé kordbbi kezeléseket.

3. Készitsiink célzott terdpids tervet a beteg miitét
el6tti allapotanak optimalizaldsdra. Az optimalis fizio-
16gids viszonyokat célzd, eléreldtd beavatkozdsok na-
gyobb valészinlséggel eredményeznek jé kimenetelt,
mint az utdlagos terdpids lépések.

4. Korlatozzuk a diagnosztikus céllal torténd vér-
vételeket. Csak a nélkiilozhetetlen vérvizsgélatokat
végezziik el, és csokkentsiik a levett vérminta meny-
nyiségét.

5. Kombinaljuk a sebészi és az anesztezioldgiai vér-
ment§ eljdrasokat: a vérvesztés minimalizaldsat célzé
gondos sebészi vérzéscsillapitdst, és a megfelel$ auto-
16g vérnyerési stratégidkkal megvaldsitott preciz int-
raoperativ vérmeg08rzést.

6. Torekedjiink az oxigénszéllitds optimalizaldsara,
és mérlegeljiink oxigénfelhasznaldst minimalizalé 1é-
péseket.

leteken a segitik az ismeretek n6velését. Az alapitvany ~N\) el6tt szallitsuk 4t magasabb rendl egészségiigyi koz- 7. Baleset vagy aktiv posztoperativ vérzés esetén a
tdmogat tanulmdanyutat is, ahol az ismeretek b&vitése o <' ° pontba. vérzés gyors kontrolldldsdhoz azonnali cselekvésso-
olyan egészségiigyi centrumokban valésul meg, ahol SANGVITA ALAPITVANY 1 > rozat sziikséges: 4llapotfelmérés, diagndzisalkotds és
mdr begyakorlott médszer a vérmentd gydgymddok a korszertt orvostudomdnyért I,V J Q i korai intervencid. Nem kontroll4lt vérzés esetén meg-

alkalmazza. A posztgradudlis képzés egyik kiemelt for-
maéjaként az alapitvdny tdmogatja tudoményos konfe-
rencidk megrendezését, ahol a vérmentd medicina el-
ért eredményei kertilnek széleskor(i ismertetésre.

www.sangvita.hu | sangvita@sangvita.hu, fontolandd a mérsékelt folyadékbevitel.
kuratorium@sangvita.hu
MBH Bank Zrt. 10103805-13020436-00000005

IBAN: HU79101038051302043600000005

Kovécs Zoltan
a kuratdrium elnoke
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ge A0 dia - O erogas a Me

Az egyesulet 2002 ota rendezi meg a figyelemfelkeltd rdzsaszin
Lanchidi sétakat azzal a céllal, hogy felhivja a tarsadalom figyelmét

a mellrak betegségre. A latvanyos rozsaszin kampany egyéb fontos célja
az érintettekkel vald szolidaritas kifejezese is.

A legf6bb cél a nék osztonzése a mammogrdfids emlészii-
ré vizsgdlatok igénybevételére, vagy panasz, elvidltozds
észlelése esetén a diagnosztikai vizsgdlat (kivizsgdlds)
elvégeztetésére. Tudatositdsa annak, hogy az idGben fel-
ismert, idejében diagnosztizdlt, id6ben megkezdett kezelé-
sekkel az emlérdk nagyon jé eséllyel gydgyithaté. Emlépa-
nasz, elvdltozds észlelése esetén a nék beutaldt kérhetnek

diagnosztikai vizsgdlatra, barmely életkorban.

tradiciondlis Hidséta napjdn minden évben egy
Aemlérék konferenciét is szerveziink, ez a laikus

nagykozonségnek szél. A témak kivélasztasa-
nél minden évben az éppen aktudlis betegkérdésekre
igyeksziink 8sszpontositani, plusz bemutatjuk a tera-
pidkban megjelend tij eredményeket is.

Az évek sordn a rézsaszin mozgalom, a ,,pink ok-
téber” a példank alapjan orszdgos méretiivé vilt. Az
Egészség Hidja Osszefogds a Mellrak Ellen hagyoményt
teremtett ezzel, ma mdr rengeteg telepiilésen szervez-

”o 7z

nek emlérék figyelemfelhivd sétét, el6adasokat, sok-
szor a mi szakmai segitségiinkkel. Ahol lehet8ség van
rd, ott rendkiviili szliréseket is rendeznek, amik na-
gyon népszerlek. Az oktéberi kampény utdn névekszik
a mammografids szliréseken résztvevék szama.

Arrdl, hogy milyen elvéltozdsokra érdemes figyelni,
és hogyan kell az eml8 onvizsgélatot végezni, a web-
oldalunkon lehet t4jékozédni (www.egeszseghid.hu).

Ha valakinek kérdése van a szlirésen vagy vizsgdla-
ton vald részvétellel kapcsolatban (mikor, hova, miért
menjen), akkor irjunk nekiink, és segitiink eligazodni.

A szervezet 2006 éta mikddik egyesiileti formdban.
A kozhasznt egyestilet nem klasszikus betegcsoport,

,\4

]

[\'\

EGESZSEG HIDJA
Osszefogds Az Egészségért, A Mellrdk Ellen Egyesiile

—~

L

www.egeszseghid.hu
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Egyiittmiikodés

hanem hibrid szervezet, orszdgosan az els PPP (pub-
lic-private-partnership) szervezet, ernySszervezeti
feladatokat is ellat, és folyamatosan egyiittmiikodik
partnereivel, egymdast segitve (daganatos és egyéb
betegszervezetekkel, egészségligyi intézményekkel,
népegészségiigyi szervezettel, egészségfejlesztési és
egyéb szakemberekkel, kiilénféle civilszervezetekkel).

Az Egészség Hidja célja ugyanaz maradt, mint kez-
detekor, de tevékenységei kibdviiltek. A partnerekkel
egyiitt az Osszefogds azon dolgozik, hogy Magyaror-
szdgon minél tobbet tudjanak a n6k az emlérék beteg-
ségrdl, a korai felismerés 1étfontossagu szerepérél, és
a korai felismerés életkor és rizikéfaktorok szerinti
mdédjardl. A tevékenységek széles kortiek, pl. a betegek
és egészségesek informdcidkkal vald segitése, eviden-
cidkon alapulé ismeretterjesztd kiadvanyok megjelen-
tetése, el6addsok, emld 6nvizsgalat tanitdsa, néi egész-
ség beszélgetések tartdsa, felmérések, tudomdnyos
kutatdsokban vald részvétel.

Fontos feladat a daganatos betegségekkel kapcsola-
tos tarsadalmi stigmék lebontdsa is, ami ldthatéan a mi
munkénknak is kdszénhetSen mér kevésbé van jelen,
mint évekkel ezel6tt.

Feladatunknak érezziik nem csak az eml8sziirésekre
val6 felhivast, hanem az egyéb egészségiigyi szliréseken

JOTEKONY & CIVIL | ELETIGENLO K

vald részvétel 8sztonzését is, pl. a rendszeres négydgya-
szati sz(irésen vald részvétel fontossdganak hangstilyoza-
st is. Tamogatjuk az egészséges életmdddal kapcsolatos
informdlast, rendszeresen részt vesziink sportesemé-
nyeken, egészségnapokon. Fontos, hogy a rendszeres
testmozgdsnak nem csak dltaldnossdgban véve van be-
tegségkockdzat csokkent§ szerepe, hanem a betegek,
gybgyuldk rehabilitacidjaban is kulcsfontossagu.

Az Egészség Hidja Osszefogds legfontosabb célja
az eml8rdkos megbetegedések haldlozdsi ardnydnak
csdkkentése és a korai felismerés minden lehetséges
eszkdzzel vald el8segitése.

\3 MasnVITREFLEX A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmegbrzd és regeneralé mdodszer 3000 éves kinai
akupunktuiras kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

\/Hatékonyantémogathatja
az immunrendszer mikodését
: \/Csﬂlaplthatja a fajdalmat
\/Seglthetl a csontépitést, javithatja
t A\‘ a szbvetek mikrokeringését
A tulnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

Magnevit Portfolio Kft.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyis6é@gmail.com | Telefon: +36 70 341 7895

AZ EGESZSEG

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek

a stresszmentesitésben! Otthon is alkalmazhato!
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G EN BRI O T KONNER C VIl

Orszagszerte ingyenesen terjesztett betegtajékoztatod konyvek,
ismeretterjesztd riportfilmek, rendszeres egyesuleti napok, tematikus online
forumok, emellett rehabilitacios szolgaltatasok, kdzdsségi kirandulasok,
aktiv médiajelenlét fémjelzi a Gyogyulj Velunk Egyesulet munkajat.

A daganatos betegek dltal alapitott nonprofit egyesiilet
kapcsolathdldjdt hazai civil partnerek, orvostdrsasdgok,
nemzetkozi szakmai szervezetekben valg részvétel jel-
lemzi. Igyekeznek minél tobb férumot megragadni azért,
hogy segitsék a betegek és csalddtagok eligazoddsdt az
egészségiigy ttvesztdjében.

obb esélyekkel indul el a betegtton az a beteg, aki
ismeri a betegségét, érti a kezelések okdt és me-
netét, tudja hova fordulhat segitségért, illetve mit
tehet meg 6nmaga a kilatasai javitasdért - ez a vezér-
motivuma a Gydgyulj Veliink Egyesiilet munkajanak.
A 2012-ben betegtarsak altal alapitott civil szerve-
zet £ tevékenysége a betegedukdcid. Atfogd kézért-
het8 konyvet adtak ki a vastagbélrakrdl és végbélrak-
rél, az emldrékrdl, az uroonkoldgiai daganatokrdl,
a prosztatardkrdl. Ugyancsak sok ezer példanyban
szallitottak ki a hazai onkoldgidkra az Eurdpai Orvosi

Onkoldgiai Tarsasdg (ESMO) 4ltal jegyzett, az egyesii-
let gondozédsdban magyarul kiadott utmutatdkat maj-
rakrdl, prosztatardkrdl, gyomorrdkrdl, nyelScsérak-
rél, hiigyhdlyagrakrdl, a csontattétek kezelésérdl, az
immunterdpidk mellékhatdsainak csokkentésérdl.
Mindezeket pedig interneten is szabadon letslthetd
mdédon hozzaférhetévé tették. Az eddigi eredménye-
ket elismerve, 2024-ben kiemelt projektként nyertek a
Beliigyminisztériumtdl tdmogatast arra, hogy fékusz-
ba keriiljon a daganatos betegek fdjdalomcsillapitasa.
A pélyézat révén 10 ezer érintett hazai csaldd kaphat
Utmutatdst abban, hogyan lehet enyhiteni a panaszo-
kat a mindennapokban. Riportfilmjeikben szaktekin-
télyek adnak egy-egy betegség kezelésérél attekintést,
példaadd betegek pedig reményt. Személyes és online
eseményeiken nemcsak meghallgathaték az orvosi
el8addsok, de interaktiv parbeszédre is lehet8séget
biztositanak. A betegtarsakat az elmult években Kalo-
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tay Gabor elndk szervezte kdzdsségbe. Minden évben
szdmos ismeretterjesztd betegnapot tartottak, emel-
lett turdkat, kirdnduldsokat, tdborokat szerveztek.
Mottdjuk: ,,egy betegszervezet kordntsem csak a be-
tegségrdl, sokkal inkdbb az életrsl sz4l.”

2024-ben Kapitdny Zsuzsanna vette 4t az elndki sta-
fétat. Kapitdny Zsuzsanna évtizedek éta a daganatos
betegekkel dolgozé gydgytorndsz, fizioterapeuta, a
Semmelweis Egyetemen a gydgytorndsz hallgatdk ok-
tatdja. Eddig is aktiv szerepet vallalt az egyesiilet re-
habilitdciés szolgaltatdsainak megszervezésében, ez a
tertilet ezenttl még nagyobb fékuszt kaphat. Az elnok-
ségi tagok is az élet sok teriiletérdl érkeztek, mindany-
nyian érintettek voltak daganatos betegségben. Ben-
dik Mérta egyetemen oktat spanyol és olasz nyelvet,
Herczeg Istvan egykor néptancot is oktaté mérnokem-
ber, Miksa Katalin az tizleti vildgban jartas kzgazdész,
dr. Zadeczky Sandor gybgyszerész. Egy éve csatlako-
zott egyesiileti titkdrként Darvas Marta a csapathoz, a
tagsaggal & tartja a kapcsolatot. A folyamatossagot az
alapitds Sta B. Papp Lészlé egészségiigyi szakdjsagird
képviseli, aki sajtészévivéként és a betegedukdcid fele-
18seként szervezi és menedzseli a szakmai programo-
kat. A kiadvanyok megjelenését, a kommunikaciét, a
nemzetkozi kapcsolatokat Deli Ménika segiti.

A Gydgyulj Veliink Egyesiilet m{ik3dése jelentésen tul-
mutat az aktiv tagsdg szdmdra kdzvetlentll szervezett
programokon és szdmukra nyUjtott szolgéltatdsokon. A
civil szervezet minden rendezvénye egyesiileti tagsagtdl
fiiggetleniil nyitott mindenki szdmdra, miként a kiadva-
nyaikat, konyveiket is barki ingyenesen elérheti vagy
let6ltheti az internetrdl. A www.gyve.hu sajat honlap-
juk mellett folyamatos egylittm(ikddésben dolgoznak
a www.rakgyogyitas.hu portallal, a szakmai anyagaik
jelentds része az utdbbi, nagy latogatottsdgd honlapon
jelenik meg. Az egyesiilet 4llandé tudoményos partne-
re a Magyar Klinikai Onkoldgiai Tarsasdg, 4m projektek,
feladatok mentén a betegszervezet nyitott minden szak-
mai és civil partnerrel val6 egylittmiikédésre. 2024-ben
alapité tagként csatlakoztak a betegek hozzatartozéit
segiteni hivatott Tdmaszaddk Programhoz is.

Kapitdny Zsuzsanna

A civil szervezet nemzetkozi téren is aktiv. Magyaror-
szagot teljes jogu tagként képviselik az emésztSszervi
daganatos betegségekkel foglalkozé Digestive Cancers
Europe (DICE) szervezetben. Tagjai a hasnyédlmirigyra-
kos betegekért dolgozé Pancreatic Cancer Europe (PCE)
szakmai kdzdsségnek. Ott vannak a kdzép-eurépai on-
koldgiai egyiittmi(ikddésért dolgozé Central European
Cooperative Oncology Group (CECOG) rendezvénye-
in is. A nemzetkdzi szervezetekkel valé kézos munka
nem 6ncéli: az elmalt években tobb hazai kezdemé-
nyezés valdsulhatott meg, t6bb utmutatd jelenhetett
meg a magyar betegek szdmadra is a hatdrokon atnyulé
egyiittmtikodéseknek kdszonhetben.

A Gydbgyulj Veliink Egyesiiletnek nem célja, hogy csak
a sajat tagsdgat bévitse: a civil Ssszefogds erejében
hisznek, sajét fellleteiken is igyekeznek minden mds
partner betegszervezet programjait is népszer(siteni.
Arrdl szeretnének minél tobb daganatos beteget meg-
gy68zni, hogy helyben, a sajat lakShelyiikon vegyék fel
a kapcsolatot sorstdrsakkal, figyeljenek oda egymas-
ra. Valljak: mindig jobb helyzetben van az a beteg, aki
nem egyediil kiizd, hanem akit tapasztalt sorstdrsak is
segitenek ugy informdacikkal, mint érzelmileg ezen a
nehéz betegiton.
B. Papp Laszl
Foték: Kummer Jdnos
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A kabaré kirdlyndje, a nevettetés
profétdja, az életszinjdték papndje

Loran Lenke

(1927-2017)

Jdszai Mari-dijas szinészné,
érdemes és kivdld miivész, a
Viddm Szinpad és a Halhatatlanok
Tdrsulatdnak 6rokds tagja.

Azt mondta rola egyszer

a kollégaja, baratja, Straub Dezsé:
,O volt a derdikiralynd,

a szorakoztatas hercegndje.”

Ez bizony kozvetlen, kendbzetlen életigenlésre vall. Ki-
robband életkedv. Valéban ez jellemezte 6t leginkdbb.
Ha valamelyik darabban jdtszott, magdval ragadta a
kozonséget. Az arca utdnozhatatlan mimikdval széra-
koztatta a nagyérdemiit, a mozgdsa olyan volt, mint egy
kamaszldnyé. Sugdrzott réla, hogy rettentden szereti
a szinpadi jdtékot, a szerepjdtszdst, s a legjobban azt
imddja, ha szérakoztathatja a kozonséget.

LIstenem, segits meg engem...” Ezt mondogatta nap mint
nap, kdzben a kezében ott volt egy 150 éves, megki-
mélt, gondosan 8rzdtt imakonyv, és mellé egy aprd
kereszt. Az égiekkel is j6 kapcsolata volt ez is életigen-
1és, méghozzd drokélet-igenlés. A Teremtd alighanem
tudomdsul vette mindezt, és gy rendelkezett, ez a
tlizrélpattant hslgy, bizony megérdemli, hogy a tenye-
remen hordozzam. Igy 90 esztendeig élvezhette a f61di
1ét minden 6romét, pindurkat és jékorat. Kézben alko-
tott, nagyon is maradandét. Primadonna és énekesnd
egy személyben. Mindenekel6tt a kabaré kirdlyndje.
Loran Lenke els8 szerepe Amor volt a Tannhiuserben,
még 1935-ben. Nem volt kérdés, hogy szinész lesz, hiszen
mér 12 esztend8sen fellépett, hogy aztdn késébb Makay
Margit stidigjdban tanulja a szakmat. Aztdn dolgozott

megannyi szinhdzban, az Operettben, a Mivész Szinhaz-
ban, a Viddm Szinpadon, a Pet6fi Szinh4zban, a Central-
ban - hogy aztdn hazatérjen a Mikroszkdp Szinpadra.
A Mikroszképba, az & rajongva szeretett tarsulatahoz.

Azt {rték réla: ,kirobband életkedvd, j6 humoru komika,
eszkoztdrdban az erdteljesebb szinészi eszkozok is megtaldlha-
t6k”. Els6sorban vigjatékokban jatszott, de komolyabb
karakterszerepekben is emlékezeteset nyujtott.

Pedig akkoriban klasszisok sora jatszott kiilonboz8
szinhdzakban, olyan szinészeket lathattunk, tévé- és
mozifilmekben, a vildgot jelentd deszkakon, hogy va-
lasztani is nehéz volt kdzottiik. Egyiket jobban szeret-
tik a masikndl. Fajstlyos férfikarakterek, Bessenyei
Ferenctdl, Latinovits Zoltdnon &t, Sinkovits Imréig. S
persze a hélgyek, Ruttkai Eva, Venczel Vera, Térécsik
Mari... és ott volt kozottiik Lordn Lenke, az igazi komi-
ka. A kabaréjelenetek azokban az években rendszere-
sek voltak a televizidban. Els@sorban szilveszterkor, de
késziiltek a hétkdznapokra is. Ha Lordn Lenke valame-
lyikben feltlint, vitte a hatan a jelenetsort.

Nem csak a szinpadon. ,,Eléaddsok utdn els6 utunk torzs-
helyiinkre, a Komédidsba vezetett. Lencsit rajongtdk a férfiak,
de amolyan haverként mindig a tdrsasdg kézepe volt...” Igy
emlékezett rd az egyik kollégdja. S hogy mennyire tisz-
telték 6t, azt mi sem bizonyitja jobban, minthogy Vere-
bes Istvan, aki akkor a Mikroszkdpot vezette, azt mondta
egyszer: ,,Ebben a szinhdzban én vagyok az igazgatd, de egy
ember azt csindl itt, amit akar, és 6t ugy hivjdk, Lordn Lenke...”
A siker osztélyrésze volt, a szerelem még vératott ma-
gara. Els férje Lemhényi Dezs§ olimpiai bajnok vizilab-
dazé volt. Errél a kapcsolatrdl késébb nem sokat mesélt.
Tudniillik nem tartott sokaig, viszonylag hamar elvéltak,
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békében, baratsagban. De Loran Lenke nem hagyta, hogy
a magany valamiféle depresszis allapotba sodorja, min-
den percben, minden pillanatban drin8ként élt, gondol-
kodott és viselkedett, akihez barmikor bekopogtathatott
fehér lovon, vagy anélkiil a vrva vért herceg.

Paratlan elegancidval oltozott, tokéletes frizurdval,
kisminkelve, pirosra festett kérmokkel jelent meg min-
dig. Nyaranta hat hetet is eltoltott Hévizen egy luxus-
szalldban... Tudott élni. De igazdn akkor élt, amikor
felbukkant életében Kozak Laszlé szinm(ivész. Az igazi
tars, az igazi szerelem. Egyszer Kozadk bonbont kiildstt
neki valamelyik el6adds utén és azt kérdezte t8le, rande-
vizhatnénak-e? Lordn Lenke elvalt drin8ként, latsz6lag
visszafogott lelkesedéssel igent mondott. Evtizedekig él-
tek egymdssal, harménidban. Amikor 1997-ben meghalt
a férje, visszavonuldt fujt az élettdl, és mar jéval keve-
sebbet mutatkozott. Azt mesélték, hogy Laci elvesztése
utdn a szobdjukban 1év§ fotdja eldtt iilt és hozza beszélt.
Aztdn minden este j6 éjszakét kivant neki. § volt Lorén
Lenke mindene. Akkoriban még egy budai villdban lak-
tak, aztdn amikor a miivésznd férje meghalt, tigy don-
tott, mar nem taxizik haza a Mikroszképbdl, inkdbb oda-
koltozott Paldcz LaszI6 operaénekes kordbbi lakdsdba, a
masodik emeletre. A MikroszkSppal szembe.

Lordn Lenke még id8s korban is rendszeresen fellé-
pett. Birta a tempdt, tele volt életkedvvel, energidval,
aztén eljott a pillanat, amikor mar a jarés is nehezére
esett, de a szinpadot akkor sem hagyta ott, atirtdk meg-
annyi szerepét, és ha kellett, trénszékben vitték fel 6t
a kozonség elé.

Az utolsé fejezet mar arrdl szélt, hogy a mdasodik
emeleti lakdsbdl sem tudott lejonni, de a kollégéi ekkor
vettek neki egy tdvcsovet és az ablakbdl nézte a szin-
hézbdl kijovs nézbket és figyelte, aznap este telthdz
volt-e a Mikroszkdpban.

A haléla el8tt nem sokkal kérhdzba keriilt. Szelle-
mileg teljesen tiszta volt, pontosan érzékelte mi zajlik
vele, koriilotte, éppen ezért nem engedett be senkit
magahoz, nem akarta, hogy igy, ilyen kiszolgéltatot-
tan, betegen lassak 6t.

A 90 esztenddt élt Lordn Lenkére ugy emléksziink
valamennyien, mint a nevetés, a viddmsag, az élet6rom
megtestesitdjére.

Batari Gabor
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Szinhaz

Csiky Gergely: Ingyenélk - Mdkony Zelmay; Fényes Sza-
bolcs: Szerencsés flétds - Blanka; Molndr Ferenc: Az ibo-
lya - Méarkus kisasszony; Karinthy Frigyes: Iqy frtok ti;
Bertolt Brecht: Koldusopera - Peacockné; Kdllai Istvdn:
Titkdrnék ldzaddsa - Joli; Rejtd Jend: Tulipdn — Wolfné;
Gorgey Gdbor-Gddor Béla: Részeg éjszaka — Zsizsi; Csurka
Istvdn: A csirkefogd — Raczné; Bdrdny Tamds: T6bb érds
napsiités - P6lika; Gdbor Andor: Dolldrpapa - Koltayné;
Niccold Machiavelli: Maszlag - Zs6fi asszony; Neil Si-
mon: Furcsa pdr - Vera; Gorgey Gdbor: Szexbogyé - Miss
Goldfinger; Vinkd Jozsef: Justitia kombinéban - Vilma,
Braddnyi Ivdn-Karinthy Mdrton: Viddm vdlds - Horten-
se; William Somerset Maugham: Imddok férjhez menni -
Mrs. Pogson; Szenes Andor: Weekend — Pemeténé; Kal-
mdr Tibor: Krimindlis kabaré; Verebes Istvdn: Mikor lesz
elegiink?; Selmeczi Tibor: Le vagytok szavazval; Szép Erné:
Ida; Tabi Ldszl6: Kabaré retro; Gyurkovics Tibor: Nagyvizit
- Maria; Hunyady Sdndor-Vadnay LdszI6: Lovagias tigy
- Nagymama

Jatékfilmek

Eqy fitinak a fele (1946); Civil a pdlydn (1951); Allami
druhdz (1952); Dolldrpapa (1956); Mese a 12 taldlatrdl
(1956); Felfelé a lejtén (1958); Hdzassdgbdl elégséges
(1962); Nem vdrok holnapig (1967); Csdrddskirdlynd
(1971); Fuss, hogy utolérjenek! (1972); Hét tonna dolldr
(1974); Higgyetek nekem! (1985); Huncut (2003)

Tévéfilmek, televizids sorozatok

Szinészek a porondon (1963); Bozsi és a tobbiek (1969); A
szabin nék elrabldsa (1976); Robog az Gthenger 1-6.
(1976); Prolifilm (1980); Holt lelkek (1985); Zenés TV
Szinhdz (1987-1990); Lumpdciusz Vegabundusz (1988);
Enésakisécsém (1989); Familia Kft. V-VIIL (1995-1998);
Pasik! 1. (2001)
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A félénk kisember,
aki bdtor nagyember

Garas Dezso

(1934-2011)

Garas Dezsé a Nemzet Szinésze
cimmel kitiintetett, Kossuth-
és kétszeres Jdszai Mari-dijas
szinmiivész, érdemes és kivdld
muvész, a Halhatatlanok
Tdrsulatdnak 6rokés tagja.

Mélyedjunk el Garas Dezsé
munkassagaban, leginkabb
filmjeiben és éljuk ugy napjainkat,
hogy bdlcs szivhez jussunk,
ahogy a 90. zsoltar javasolja
kisemberként merjunk nagyok
lenni, és félénkségunkben
mutatkozzon meg a hdsiesseg,
mint Garas szerepeiben és
életszerepében.

/////

Dezsét és munkassagat méltatjuk. Eletigenlését fénye-
sen bizonyitja, hogy mdr akkor megvolt, a mikor ez a
hozzddllds nem lehetett ndla tudatos, ugyanis Grész
Dezs6 - ez stziiletési neve - a Jézsefvdrosbél legaldbb
kétszer, két kiilonbozé okbél halhatott volna meg mdr
11 éves kordban. Nem véletlen, hogy & lett a magyar
film ldtszatra félénk, valdjdban hésies kisembere: K6-
nig tandr ur az Abigélben vagy Minarik Ede a Régi id6k
focijdban. Garas Dezsé 1934. december 9-én sziiletett
Budapesten, egy komfort nélkiili lakdsban a VII. kerii-
leti Als6 erdésor utca 10.-ben.

allt a légzése, csak a gégemetszés mentette meg.

Késdbbi legf6bb munkaeszksze, a hangja komoly
veszélyben volt ezutdn, egész életében figyelnie kellett
rd: mégis, minden jézan szamitas ellenére talélte a "44-
es évet és meglinnepelhette a 12. sziiletésnapjat is.

Még f8iskolds kordban, 1954-ben feltlinik Makk Ka-
roly Liliomfijaban: az ifji Schnaps-szal ,megcsindlja
magat”, egy egész éltre megjegyzi a kozonség. De nem
is lett volna id8 sem elfelejtetni: jén a Két emelet bol-
dogsag Herské Janossal, aztdn a ,focis” filmek koziil
a Két félid§ a pokolban és a Régi id8k focija, aztdn a
tobbi kézds munkdja ,,f6” rendez8jével, Sdndor Péllal.
Herkulesfiird8i emlék, Szabadits meg a gonosztdl, a
Szerencsés Déniel a k6lt8, Mezei Andras regényébdl és
aRipacsok, Kern Andréssal kozés szakma- és kdzonség-
héditas. Mert egyediil még ez, a teljes siker sem megy
igazdn. Mind ehhez még hozz4j6n az az’56-os film, a
Szamarkohogés és az onfeledt ,,6rémzenéles,” a Le-
gényanya, amit maga Garas zenésitett meg, azaz ren-
dezett, és a forgatdkonyvet is irta, hogy tényleg csak a
legjelent8sebbek kozil emlitstink néhényat.

Ezekhez csatlakozik, mint i-re a pont, kakadra a tej-
szinhab, minden id8k egyik legszebb és legnépszeriibb
TV-filmjében, az Abigélben Kénig tandr dr szerepe.
Tudjdk, az a bakfisoknak nevetségesnek latszé, sze-
rencsétlen, szérakozott bolcsész-tandr, akin a lanyok
folyvast kuncognak olykor vihognak, nyeritenek, mi-
kdzben rajongjék a titokzatos Abigélt, aki nyilvan szép,
vagény és vonzd, mint a Horn Mici, a gyony6ri Ruttkai

1 944-ben strumaval m(it6tték, az operécid utén le-
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Eva. Aki nem ttl dalids, félénk jelentéktelennek t(ing,
az Ginaék szerint nem lehet h8s. Es aztén kideriil mégis,
hogy két h8s van csak a Matula Intézetben: a szerény,
héttérbe huzédd, kétbalkezes K8nig tandr ur, aki igen-
is azonos a csoddlatos, embermentd Abigéllel, aki épp
azért tokéletes Abigél, mert a jelentéktelensége miatt
senki nem gyanakodna ré és az elveiben kissé megme-
revedett, de talpig becsiiletes uriember, Torma Gede-
on igazgat6 dr: Garas Dezs§ és Basti Lajos karakterei.
Egyszerre Stestamentumi és protestans hitvallds ez: a
puritdn emberek, a hivalkodést keriil8k a h8sok, vagyis
alatszdlagos , kisemberek”. Ugyanilyen kisember hés a
tarsadalom peremén €16 mosodas a Régi id6k focijabdl,
akinek nincs semmije, csak a hite abban, hogy: kell egy
csapat. Ugyanilyen héssk 6k ketten Kernnel, a ripa-
csokban. Bohdc-hdsck. Akik tulélik a gégemetszést,
az ostromot, nem kimondottan szép gyerekként, nem
kimondottan szinészi alkattal felépitenek egy fényes
életmiivet. Nem lesznek miniszterek és szinigazgatdk,
nem jatsszak el tdl sir(in Rémedt hsszerelmesként, de
megmutatjik a mindannyiunkban ott 1év§, valédi hést.
Garas Dezs, ahdnyszor csak a kamera elé allt, szin-
te barmilyen szerepben, a 36 titkos igaz ember egyi-
két jatszotta: életre keltette filmjeiben a hdszid mesét.
Alighanem ezért dontottek Ugy a sziilei Hitler hatalom-
ra keriilésének évében, hogy zsidénak nevelik: valami
megsughatta nekik, hogy a kisfiuk nem csak nagy szi-
nész, de egy mélységesen mély és bolcs hédszid mese
koronatantja lesz itt a f6ld6n.
2011. december 30-4n hunyt el. Sirja a Farkasréti te-
met8ben taldlhaté.
Batari Gabor
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Szinhaz

Shakespeare: A vihar - Prospero; Shakespeare: A ve-
lencei kalmdr - Shylock, gazdag zsid6; Shakespeare:
Vizkereszt, vagy amit akartok — BSff Tébids; Moliére:
A mizantrdp - Oronte; Moli¢re: Don Juan - Don Luis;
Maddch Imre: Az ember tragédidja - Lucifer; Neil Simon:
Furcsa pdr - Oscar Madison; Maddch Imre: Az ember
tragédidja - Az Ur hangja

Jatékfilmek

Liliomfi (1954); A csodacsatdr (1956); Mese a 12 taldlat-
rdl (1956); Bogdncs (1958); Két félidd a pokolban (1961);
Meztelen diplomata (1963); Régi idék focija (1973);
Herkulesfiirdsi emlék (1976); Kisértet Lublén (1976);
Szabadits meg a gonosztdl (1979); Ripacsok (1980); Sze-
rencsés Ddniel (1982); Szamdrkshdgés (1986); Bandnhéj-
keringd (1987); A legényanya (1989); A Hidember (2002)

Tévéfilmek, televiziés sorozatok

Temetetlen holtak (1966); Bozsi és a tobbiek (1969);
Abigél 1-4. (1977); Rab ember fiai (1979); Kiilénds hdzas-
sdg (1984); Az eltiisszentett birodalom (1985); Hajnali
pdrbeszéd (1986); Csaldssal nem! (1989); Vildgjobbitdk
(2011)
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Steigervald
Krisztian:

Generdciok harca a figyelemért -
Hogyan tanuljunk eqgymdstdl,
egymdsért?

Steigervald Krisztidn évek Jta tart eldaddsokat arrdl,
milyen torténelmi, technoldgiai és kulturdlis események
hatdsdra vdltoztunk meg az utébbi csaknem szdz évben:
hogyan hatottak az egyes korszakok a gondolkoddsunk-
ra és vildgldtdsunkra, miért alakultak ki ebbdl a kiilon-
boz8 (veterdn-, baby boomer, X, Y, Z és alfa-) generdci-
6k, melyiknek milyen jellegzetességei vannak, miképpen
viszonyulnak egymdshoz, és hogyan érthetnék meg egy-
mdst ezek tagjai a jobb egyiittmiikodés érdekében - egy
sikeresebb, boldogabb élet reményében.

Generacidk harca - Hogyan értsiik meg egymast?
cimd elsé konyvének legfontosabb célja, hogy letisz-
titsa a generaciékrdl az igaztalan sztereotipidkat, va-
lamint felt4rja értékeiket. igy mindenki felismerheti a
sajat generacids korlatait, és a nemzedékek kszott duld
csatdrozdsok helyett képesek lesziink magunkat kiviil-
rél szemlélni, masokat megérteni - vagy akdr nevetni
is azokon a szitudcidkon, amikor csupédn a generaciénk
beszélt beldliink...

A kotet folytatdsa ezdttal a figyelem és a figyelmet-
lenség fogalmat helyezi a fékuszba. Kinek mit jelent
a figyelem? Milyen szokasok, csalddi szabélyok és ha-
gyoményok alapjan dontjiik el, mire figyeljiink és mire
nem? Milyen mértékben rendezte at az életiinket, ho-
gyan tereli a figyelmiinket a digitalis tér? Miért van
annyi figyelemzavaros gyerek és felndtt a térsadal-
munkban? Egyéltalan képesek vagyunk még ebben a
zajban figyelni egymdsra? Es 6nmagunkra?

A
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A Generaci6k harca a figyelemért - Hogyan tanul-
junk egymastdl, egymdasért? érzékeny témdkat is
érintd konyve személyes példdk és kutatdsok alapjan,
kommunikéciés, pszicholdgiai, mentdlhigiénés, va-
lamint pedagégiai szempontokat egyaradnt figyelem-
be véve vizsgdlja a generdcidk tartalomfogyasztdsat,
értékrendjét és emberi kapcsolatait a szerz6t8l mar
megszokott kdzvetlen, érthetd stilusban - szdmos ahal
élménnyel szolgélva az olvasénak.

Steigervald Krisztidn 1999-ben szerezte meg koz-
gazdasz diplomajat. Huszonét évnyi ,,vidéki” 1ét utdn
koltozott Budapestre, ahol nyolc évig egy nemzetkdzi
piackutaté cégnél dolgozott. Ez id§ alatt kezdte meg
pszicholdgiai tanulmanyait. A generaciék kutatdsaval
tobb mint hidsz éve foglalkozik, emellett rendszeresen
tart workshopokat, tréningeket.

Ellopott
felnottkor

J6 szivvel ajdnlom a tavaly megjelent ELLOPOTT GYER-
MEKKOR cimii, a parentifikdciérél sz6lé konyvem utdn
az ijabb kitetemet, az ELLOPOTT FELNOTTKOR-t, ami
azokrdl a csalddokrdl szdl, akik szimbidzisban élnek, igy
a sziil6k visszatartjdk a gyermekiik fejlédését a tilzott
gondoskoddssal, és nem hagyjdk érzelmileg felnéni a
gyermeket. Sokszor a biintudatkeltés és az érzelmi zsa-
rolds vagy a bekebelezd, fojtogatd szeretet ovezte csalddi
légkor infantilizdlja a gyermeket, aki nem tud kitorni a
kényelmes mamahotelbdl.

i ne latott volna mar olyan anyukdt, aki minden
B nap viszi az ételt a mdr feln6tt gyermekének,
ezzel elveszi azt a lehet8séget, hogy a gyermeke
megkiizdje a felndtt élet kihivasait? Gyakran a sziil6k
blintudatkelté mondatokkal manipulaljdk a gyermeke-
ket: ,Ha szeretsz, akkor eszel még!”, vagy ,,Fel6led mar
a temet8ben lehetnék!”, amivel elérik, hogy a gyermek
biintudatot éljen 4t akkor, amikor a sajét sziikséglete-
ivel foglalkozik.
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A sziildvel szimbidzisban €18 gyermek altalaban nem
koltozik el, sokdig a sziilével él, vagy a szomszédban,
netén egy hdzban lakik a sziil§ feje f6l6tt az emeleten,
tehat fizikailag is megjelenik a kozelség. Ezekben a csa-
lddokban a személyes énhatdrok nem épiilnek ki, éppen
ezért mindenki tud mindenrél. Jellemz8, hogy a csaldd-
tagok 6rokds szorongasban élnek, mert a szimbi6zis hia-
nya miatt elviselhetetlen a mésik fizikai tdvolsaga.

A csalddban az aggddés vélik alapérzelemmé, amit
csak a mésik csalddtag fizikai jelenléte, vagy az online
chat csillapit. Az infantilizdlt gyerekek élete nehezen
halad, altalaban fiiggéségek is megjelennek. A konyv
részletesen taglalja azokat a jellemz§ felnéttkori nehéz-
ségeket, amik a benntartott gyerekek életében felbuk-
kannak: nem létesitenek parkapcsolatot, vagy a parkap-
csolatban é18k életében napi szinten jelen van a sziilé.

Mindenkinek ajanlom a kdnyvet, aki szeretné meg-
érteni a sajat csaladjat, vagy a parkapcsolatat, és nem
szeretné elkdvetni azokat a nevelési hibdkat, amit eset-
leg a sziilei elkovettek.

Ez a kényv hozzésegiti a mostani fiatal generaciét
ahhoz, hogy 1étrejdjjon egy ‘rendszervaltds’, és ne 6rok-
18djenek a traumat okozé csaladi mintdzatok, az idésebb
generdcidnak pedig abban segit, hogy megértse, a fel-
nétt gyerekeknek joguk van felnstt mindségben élni.
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Thurdczy Bertalan:

Egy kényv az élni akardsrdl

Futni, Hinni, Elni c. kényvem 6néletrajzi irds, amely-
ben gyerekkori dlmaimrdl, az utamat megnehezit8 rosz-
szindulati daganatrdl sz6l6 diagnézisrdl, a betegséggel
val6 kiizdelmemrdl és az éIni akardsrdl {rtam. E kotetben
sorstarsaimnak és embertdrsaimnak szeretnék visszaad-
ni abbdl a tudasbdl, tapasztalatbdl, amit a gydgyulds felé
vezet$ iton kaptam a betegségt6l és az élettdl. Olykor a
segitség, az itmutatas olyan formaban érkezik, ahogyan
nem is gondolnénk. Bizom benne, hogy sokaknak ez a
torténet lehet a fény az alagtit végén.

A kényv kapcséan kapott megannyi kérdés arra enged
kovetkeztetni, hogy az egészségmeglrzésrél és optima-
lis teljesitményrdl szO16 tapasztalataim hétterét értik az
egészségtudatos emberek, de a ‘hogyan’ része hidnyzik:
nem csak az elméleti, hanem a gyakorlati tudds is.

A Super sapiens torténete ezt az (rt hivatott pétolni:
a ‘szuperképességilink’ megismerése felé vezets utunk
sordn latni fogjuk, hogy a tudomédnyégakon ativeld is-
mereteket hogyan iiltethetjiik 4t a sajat életiinkbe.
Huszonévesen rakbdl gyégyulva, orvosbioldgiai mér-
noki kutatdsokat folytatva, a testszenzoros viselhetd
technoldgidk és szolgaltatdsok el6nyeit a mindennap-
jaim soran kiakndzva, a hosszatavfutdst versenyszinten
(izve az életen 4t fenntarthaté optimdlis teljesitmény
elérésére személyes kihivasként is tekintek - mind a ta-
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nulmdnyi, munkahelyi, sportbeli és maganéletbeli dlma-
imat illet8en: célom a - legaldbb - 100 év egészséges és
tartalmas élet elérése. A Super sapiens koényv tuddstara
akkor is segit neked, ha jelenlegi élethelyzetedben nem
elsésorban az optimdlis teljesitmény elérése a célod, ha-
nem az egészéged meglrzése vagy visszaszerzése.

‘Betegoldalrdl szerzett’ tapasztalataim szerint a
konyvben bemutatott gyakorlati tudassal jelentds meny-
nyiségi 1d6t és pénzt spérolhatsz meg, valamint azok-
nak a kezeléseknek az drat, amelyekre végiil nem volt
szlikség. Engem a rakrdl sz6lé diagndzis dobbentett ra
arra a nyilvanvald - de sokak szdmdra lathatatlan és
észrevehetetlen - tényre, hogy minden élet egyszeri és
megismételhetetlen. Minden perc szdmit, hiszen a ‘ke-
gyelem kerete’ véges - mi tobb, rendithetetleniil, meg-
allithatatlanul egyre csak fogy. Csak és kizarélag rajtad
mulik, hogy mit hozol ki bel6le.

Itt a lehet8ség, hogy kitdrj ,,biolégidd bortdnébsl", és
amegfelel§ gyakorlati tudést, eszkdzparkot, médszerta-
nokat megismerve szabadon tdvozz ‘bioldgidd rabsaga-
bdl’, egyszersmind a Homo sapiens korldtozott szemlé-
letmddjabdl, és hogy elérd az optimadlis életviteledet.

Ne feledd, hogy az id3dbe barmi beleférhet, de min-
den nem. Az élet végtelen jatékdban barmi lehetsz, de
minden nem. Az éra ketyeg.

Thuréczy Bertalan

Kevés ember van, aki ne talalna
kellemesnek, hasznosnak
a masszazs valamelyik formajat.

Sokan az ellazulds, a kikapcsolédds egyik eszkozének
tekintik, mdsok az izmaik karbantartdsdnak egyik méd-
jaként tekintenek rd, és vannak, akik konkrét egészség-
tigyi gondjaik jobbraforduldsdt vdrjdk téle.

z els& két esetben elég, ha a masszér a ,,nem ar-
Atés" - keleti filoz4fidkbdl 4tvett elvét alkalmaz-

va - a szakma szabdlyainak behaté ismeretei
birtokdban, s azokat betartva - nyujtja at paciensének a
masszazs élményét.

A harmadik esetben azonban megsokszorozédik a
kezelést végz8 szakember feleldssége. Nem véletlen,
hogy megkiilonboztetiink masszrt és gyégymasszért,
hasonléan ahhoz, ahogyan a torna és gydgytorna ko-
z6tt is 1ényegi kiilonbség van.

HOGYAN TEVEDUNK EL?

A féjdalommal kiizd8 ember - mivel érzelmileg erd-
sen motivalt - minden eszkozt és médszert megragad,
hogy szabadulhasson a szenvedését okozé tlinetektdl.
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‘Mikor segit es

mikor nem?

Elénydk és tévhitek a masszdzzsal
kapcsolatban

Manapsdg kdnnyen juthat informaciékhoz barki, és
ez arra csabithat, hogy alaposabb utdnjaras nélkiil,
eltulzott reményeket flizziink az éppen elénk kerii-
18, jobbuldst {gérd terdpidkhoz; j6jjon az keletrdl,
vagy nyugatrdl, sdmdantdl, csontkovécstdl, esetleg
kapszuldktél. Mik6zben mindezek kiegészitS jelleggel
lehetnek hasznosak, a ,,b8ség zavara” valddi zavart,
kavarodést okozhat a fejekben. Realitds és hiedelem-
rendszerek iitkéznek Ossze, hatdrok mosdédnak el,
téves értelmezések nyerhetnek teret. A tévhiteket a
megalapozott ismeretek hidnya és az érzelmi felbuz-
dulés, torzitds egyiittesen hozza létre.

Az egészséget érint8 kérdésekben jelenlegi tuddsunk
szerint az orvosi szakvélemény az els8. Sajnos sokszor
az orvos-péciens kapcsolat nem a legmegfelelébb és
emiatt nem feltétleniil kérjiik ki szakorvos tandcsat.
Helyette internetes férumokrdl, ismerdsi korbdl kér-
deziink, ahol az éltalunk kiszemelt eljdrdssal kapcso-
latban tobbé-kevésbé megerdsitést kapunk, s ez alap-
jan dontiink a kiprobaldsardl. Pedig a kérdés egyszer(
lenne: ,,Doktor Ur! Mit gondol errél a terdpiarél?”

Természetesen itt is kettn all a vésdr: egyfeld] sziikség
van a paciens Snmaga irdnti felel8sségteljes magatartdsa-
ra, azaz az orvoshoz forduldsra. Mésfeldl viszont ugyan-
Ugy szitkséges az orvos hiteles, megbizhat6 és Sszinte

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 57



B ELETIGENLOK | WELLNESS

viszonyuldsa, amelynek sordn a péciens érzi, hogy a rend-
szer a javat szolgalja, ezért el mer indulni az ajanlott az
uton. Ellenkezd esetben viszont, ha a figyelem, és a rafor-
ditott id§ hidnyat tapasztalja, az a péciens bizalmatlan-
sagahoz fog vezetni; s ez ugyancsak a bizonytalan haté-
konysagu egyéb megoldasok felé fogja &t terelni.

HATAS ES HATASMECHANIZMUS

Szlikitve a fékuszt a masszdzs irdnyéba; egy célrave-
zet8, eredményes kezelés legaldbb két {6 aspektusbdl
gyakorol hatést a paciens allapotéra. Az egyik a lel-
ki-pszicholdgiai, a mésik a testi-fizioldgiai hatds.

Masszazsra késziilni, arra id6t szanni, s azt 4télni 6n-
magdban is pszicholdgiai hatdssal bir a paciensre néz-
ve. A sokszor hajszolt hétkdznapok kézepette pusztan
az az érzés is gydgyitd, hogy valaki foglalkozik velem,
kibeszélhetem a fesziiltségeimet, ismeretet szerzek
egy részteriiletrdl, vagy csak élvezem a csendet, zenét,
az olaj illat4t. Ez az élmény valddi, de még ha placebo
is lenne, sem szabadna aldbecsiilni, hiszen tudoményos
kutatdsok bizonyitottdk, hogy akdr 20-25% tényleges
javulds érhet§ el a placebo révén.

A massz8r egy jol sikeriilt masszdzs utn azzal a jé
érzéssel bucsuzik kliensétél, hogy tudja: megkony-
nyebbiilést, szabadabb, életerdsebb allapotot volt
képes létrehozni paciensénél, akinek iziileti mozgas-
tartomdnya, teljesit6képessége nétt, izmai ténusa,
a sériilés veszélye, a fesziiltséget jelzd kortizol szint
csokkent, az izom-anyagcseretermékeket a nyirok-
rendszer felé terelte, azaz a méregtelenitést elésegi-
tette, illetve a test sajat fdjdalomcsillapit6 rendszerét
aktivitasra késztette.

KOCKAZATOK ES FELREERTESEK

Az idedlis esetekkel és médszerekkel szemben azonban
jocskan taldlkozhatunk anomadlidkkal is, amikor a leg-
jobb segitd szandékok mellett ugyan, de kockdzatnak
tehetjiik ki magunkat a kezel3agyon.

Léteznek drtalmatlannak tling, de akdr veszélyessé
valé terdpidk is, amiket kiprébdlva jobb esetben sem-
mi kdros nem torténik veliink, 4m mds esetben eléfor-
dulhatnak kisebb kockdzatok (gyulladdsok fokozasa
melegit6 hatdsu krémekkel, b6r dtmeneti kdrosoddsa
pl. kdpdlydzés vagy moxa révén), mig vannak metd-
dusok, melyek jelent8sebb kockazattal jarhatnak a pa-
ciensre nézve (pl. tiik hasznélata, nagy erdvel végzett
{ziileti manipuldciék). Néhany félreértést is érdemes
eloszlatni, amelyek a massz8rok és péacienseik kozot-
ti beszélgetésekbdl jottek a felszinre, illetve bizonyos
marketing szempontok hoztdk 1étre, és ez 4ltal szintén
melegdgyai lehetnek Ujabb tévhiteknek. A masszdzs
nem csodaszer, hanem a gydgyulds utjanak része.

il

r

1. Izomkotottség - A diagnozis alapja?

Gyakran hangzik el a masszdr sz4jabdl: , Ejha, de kotott
vagy!” - amivel réijeszt a paciensére. Mert tényleg le-
het kétott egy-egy izomcsoport, 4m valéjdban egy kép-
zett terapeuta nem kizardlag a kotottség alapjan alkot
képet péciense aktudlis testi kondicidirél. Az izomté-
nus allapotat egy 0-10-ig terjedd skadldn hatdrozza meg,
amelyen a 0 a ,,nincs izomténus”, a 10 pedig az a fajta
erds feszlilés, ami az ,iziileti mozgésterjedelmet korla-
tozza” kategdridit jelenti. A terapeuta a kapott érték-
hez hasonlitja a t8bbi izmot. Ezenkiviil az izmok ered
és tapadd pontjai, valamint a trigger pontok, a mozgds-
tartomdny, az idegrendszer allapota és a fascidk, azaz
izompdlyédk vizsgalata hozza létre a teljes képet a test
izomzatardl.

e

zikoterdpidrdl van szd, fokozatosan adagolva eléfordul-
hatnak er8sebb fogdsok a cél érdekében. Fontos, hogy
a terapeuta odafigyeljen a fdjdalom el8idézésének mér-
tékére, hiszen a szubjektiv fdjdalomérzékelés egyénen-
ként eltérd. Van, aki egy gyenge fogést is erds fajdalom-
nak él meg, mas pedig a drasztikusabb technikaktdl sem
riad vissza. A hatért nem szabad 4tlépni, mert izomlaz-
hoz, sériiléshez, szakadashoz is vezethet az vatlanség.
A hozz4ért8 szakember az izmok fijdalomreceptorait
csakis fokozatosan terheli, igy nem indit be vészreakci-
4t az agyalapi mirigynél, és nem alakit ki fajdalomérzé-
kelést. Ellenkez8leg, az agyi vezérlés az ,ellazulhatsz”
parancsot adja ki a test izmainak, ami dltal csdkken az
izomtdénus és megkonnyebbiilést érezhetiink.

4. A masszazs fokozza a vérkeringést?

Hallani olykor a csipkel8d8 megallapitdst: ,,A masszazs
a lusta emberek sportja.” Ezzel lehet, hogy egyesek
megnyugszanak, de az igazsdg az, hogy a legdinami-
kusabb masszazs se tudja kivéltani a mozgast, még a
sportolds legalacsonyabb intenzitdsa valfajait sem.
A masszdzs ugyan képes fokozni a vérkeringést és a
nyirokkeringést is, ha gyurast, dorzsslést alkalmaz a
massz0r, esetleg hevitd, csipds krémmel, méskor elég-
séges a normal krém hasznalata, melynek természetes
szemcséssége is képes annyi surléddsos mechanikai
hét termelni, ami kellden dtmelegiti az izmokat. Am
mindig a mozgdsé marad a prioritds, sosem helyette,
hanem mellette, kiegészitd kezelésként tekintsiink a
masszazsra, ha a keringésjavitds a célunk. J6 hir, hogy
mar napi 7 perc aktiv torna is képes segiteni a jobb
egészségligyi dllapot elérésében.

2. Roppanas - Jol helyre tettiik a gerincet?
Altalaban masszédr is, péciens is elégedett, ha enyhe
ropogast érez akdr a derékcsigolydknal, akar a nyaki
csigolydknal. Ezek el8ny6s velejardi lehetnek az izmok
lazuldsdnak csakugyan, dm nem minden esetben. A
roppandsok mogott akar klinikai kérkép, pl. csontrit-
kulés is allhat. Ezért id8sebbeknél, fleg vékony cson-
tozatu, filigran alkatd egyéneknél fontos lenne rékér-
dezni, mikor jart legutébb csontritkulds vizsgélaton,
illetve, mi volt az eredmény. A gerinc , helyretételével”
kapcsolatos torekvések eredményességérdl rdaddsul
csak akkor szerezhetiink bizonyossdgot, ha a paciens
kiéllja az erre irdnyuld tesztelések prébdjét, illetve, ha
képalkoté diagnosztika kdveti a beavatkozast.

3. Fajdalom — Sziikséges rossz?

Majdnem igaz a kérdésben foglalt 4llitds. Az alacsony
fokozaty, illetve - orvosi feliigyelet alatt - a mérsékelt
fajdalom még megengedett a masszdzs alatt. Mivel fi-
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5. A varazsszo: ,méregtelenité masszazs”
Némileg tdlzé elvarasok Svezik, és marketingfogas-
ként is gyakran taldlkozunk ezzel a széosszetétellel.
Az oly sokak altal vagyott méregtelenitést azonban
nem a masszazs végzi el, hanem a méjunk, és a nyi-
rokrendszeriinkb8l a vénasrendszeriinkbe dramlé
vér. Kiilongsen akkor tudja jdl elldtni a feladatat, ha
mds médon is segitjiik: fokozzuk a tiszta viz fogyasz-
tasat, és a nyiroktisztitd és vértisztitd (pl. csaldn) tedk
rendszeres hasznélatét, sét, az ionhdztartds rendben
tartdsa céljabdl a magnézium és mds elektrolitokat
biztosité dsvanyi anyagok fogyasztdsat is. A képzett
terapeutdk egy-egy étdolgozott testrészen sosem
hagyjék ki a nyirokrendszerre haté fogdsokat sem
(intermittalds, drendzs), amelyek révén a sejtanyag-
csere-termékek konnyebben bekeriilnek a keringés-
be. A tdlzottan er8s masszdzs viszont 4rthat, mert
sériilhetnek a véndk, és még enyhe mérgez4 allapot is
el8éllhat, tisztulds helyett.
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6. Masszazs gyogyszer helyett?

Vannak helyzetek, amikor a massz8rnek fel kell ismer-
nie, hogy szabad-e paciensén masszdzst alkalmaznia.
Akut, hirtelen kialakult testi eseményeknél, pl. eny-
hébb baleseteknél, sportsériiléseknél egyenesen ront-
hat a masszazs a kliens éllapotdn. Fontos, hogy ilyen-
kor a kezelés megkezdése elétt a terapeuta végezzen
el egy tesztet, azt a metédust, ami megmutatja, van-e
gyulladds az adott teriileten (h8mérséklet, duzzanat,
kipirosodas, stb.). Sajnos létezik az a fdjdalom, amikor
nem keriilhetjiik ki a gydgyszerek szedését, s legfé-
képpen nem viélthatjuk ki masszdzzsal. A nemszteroid
gyulladdscsskkent8k (NSAID), ezen belill a mozgs-
szervi problémdkra elsésorban a diklofendk tartalmu
szerek alkalmasak rovid idejii haszndlatra. Ugyanigy,
pl. iziileti kopédst nem lehet masszdzzsal gydgyitani,
legfeljebb izomstimuldlassal hozzasegiteni, hogy tbb
iziileti folyadék termel&djon, de ez a kérkép alapvets-
en orvosi hataskorbe tartozik.

KONKLUZIO ES A MASSZOR
SZEMELYES FELELOSSEGE

Terapeutaként arra eskiidtiink fel, hogy segitsiink, de
kompetencidnknak megvannak a maga hatarai. Ha ezt
felismerjiik, és aldzattal végezziik a munkankat, akkor
tudunk valéban segiteni. A masszdzs nem csodaszer,
hanem a gyégyulas utjanak része, helye van a kezelési
tervben, de nem szabad mindent megoldé eszkdzként
tekinteni ra.

Szakemberként a mi felel8sséglink, hogy az adott
problémahoz, fdjdalomhoz a lehetd leghatsosabb ke-
zelési mddszert vélasszuk ki, és ehhez ismerniink kell
azt is, amire nem j6 az adott metodika. Hosszabban
fenndll$ fajdalom esetén a lelkiismeretes masszdr or-
voshoz irdnyitja paciensét. A teljes kord rehabilitacié-
hoz fontos a szakorvos, a gydgytorndsz, a pszicholégus
és a gydgymassz8r kolcsonds egyiittmiikodése, szak-
mai team-ként. A taplalkozas, a mozgds, a silykontroll
hasonldéan lényeges elemei a kezelésnek, melyek szin-
tén szakembert igényelnek.

Végiil osszedll a kép, melynek eredményeképpen a
péciens életmindsége jelentls javuldsnak indul. Min-
den segit8szakmaban dolgozénak ez a legfontosabb
céljal Egészséget, kellemes, fijdalommentes életet ki-
véanok mindenkinek!

Kiséri Norbert
h A
-
c e
KISERI NORBERT Yo |
okleveles gydgymasszdr [ N

www.norbimasszor.hu
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Kenzie
)dszer

~ sokan hallottak réla, de kevesen
| ismerik igazdn
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A McKenzie modszer, avagy a Mechanikai Diagnozis és Terapia (MDT)
Robin McKenzie Uj-zélandi gyogytornasz nevehez flizédik, aki az 1950-es
években kezdte el kifejleszteni ezt a koncepciot.

Bdr sokan ugy tudjdk, hogy csak a gerincfdjdalmak ke-
zelésére alkalmas ez a terdpids eljdrds, valdjdban élet-
kortdl fiiggetleniil a mozgdsszervi problémdk széles ko-
rében alkalmazhatd. Azaz nem csak a gerinc, hanem a
végtagok fdjdalmai esetén is sikeres lehet ez a terdpids
megkozelités.

teljesség igénye nélkiil kezelhetd vele példdul a
Aderék (vagy derékbdl eredd) fajdalom, a nyak-

fajdalom, valamint a végtag iziileteinek pana-
szai (pl. csip§, térd, vall). Segitséget nydjthat tovdbba
izom- és {nproblémdak megoldasaban is (pl Achilles-in
fajdalom, teniszkdnydk), valamint sériilés és miitét
utdni rehabilitacié soran.

MI TESZI IGAZAN HATEKONNYA

A MCKENZIE MODSZERT?

Komplexitas

El8szor is fontos tisztdzni, hogy a kézhiedelemmel
ellentétben, a McKenzie médszer nem bizonyos tor-
nagyakorlatokat jelent. Egy teljes és Osszetett rend-
szerr8l van szd, amely a beteg kikérdezésétél (kértorté-
net felvétele), a beteg fizikalis vizsgélatatdl, a kezelési
terv feldllitdsdn és a kontrollalkalmakon keresztiil a
megel8zésig terjed. Tehat a teljes kezelési folyamatot
lefedi, és bar az egyes gyakorlatok fontos és elengedhe-
tetlen eszkoziil szolgalnak a gydgyuldsban, semmiképp
nem meritik ki ezen megkozelités eszkdztarat.
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A paciens a fészerepld

El8szor is, a kezelési eljardsok sordn lehet8ség szerint
aktiv terdpidra toreksziink, azaz a péciens végzi az
adott mozgasokat. Ezaltal a beteg 6nalldan, a gydgytor-
nésztdl fuggetlentil is képessé vélik a sajat problémdja-
nak a kezelésére, ami sokkal nagyobb kontrollt jelent
a panaszok felett. A terapeuta csak indokolt esetben
alkalmaz manualis, passziv technikdkat. Ilyen eset pél-
ddul, amikor a beteg nem képes a pozitiv valtozashoz
sziikséges mértékii erbt egyediil kifejteni.

Masodszor, mindig a beteg szdmaéra fontos célok el-
érését helyezziik elGtérbe, a kezelést és az informéci-
Snyujtast egyénre szabottan alkalmazzuk. Mindenki
masképp éli az életét, masképp éli meg a fdjdalmat,
kiilonboz8 dolgok fontosak a szdmunkra, eltérd tu-
déssal rendelkeziink. Elengedhetetlen tehét, hogy a
terdpids szovetség az egyéni tényezdk figyelembevé-
telén alapuljon.

Az el8z8 ponthoz szorosan kapcsolddik, hogy a beteg
sajat életkdriilményeinek figyelembevételével, kozo-
sen beszéljikk meg a legmegfelel8bb kezelési stratégiat.
Ez lehet egy konkrét gyakorlat, a mindennapi aktivi-
tasok, testtartdsok optimalizdlasa, vagy egy megfelel§
terv kidolgozasa az aktivitds novelésére, amely beil-
leszthetd a stir(i hétkdznapokba. Nem 1étezik univerza-
lis, mindenkire egyforman rdhdzhaté stratégia.

Végezetiil, a tandcsok nem tiltdson vagy félelemkel-
tésen alapulnak (pl. hagyja abba az adott sportot; ne
végezzen bizonyos mozdulatokat; veszélyes/kéros, ha
ezt vagy azt csindlja), hanem a probléma redlis és opti-
malis megoldésat célozzak.

Bizonyitékokon alapul6 terapia

A McKenzie mddszer mind a gerinc, mind pedig a vég-
tagok mozgédsszervi problémdi esetén folyamatosan
tudoményos kutatdsok targyat képezi. Vizsgalati me-
netének megbizhatésdgat, illetve a médszer hatékony-
sagat szdmos tanulmany tdmasztja ala.

Tovébbi fontos elénye, hogy a Nemzetkszi McKen-
zie Intézet (https://mckenzieinstitute.org) folyama-
tosan nyomon kdveti a tudomédnyos eredményeket, és
a bizonyitékok alapjdn médositja az oktatdsi anyagat,
illetve a legtjabb eredményeket beépiti a koncepcidba.
A McKenzie médszer tehdt egy folyamatosan fejlédd
rendszer.

Mindségbiztositas — tobblépcsos oktatasi rendszer
A McKenzie mddszer képzési rendszere nemzetkozileg
egységes, melyet a Nemzetkozi McKenzie Intézet fel-
tigyel. A kurzusokat (A, B, C, D és E rész) csakis a Nem-
zetk6zi McKenzie Intézet dltal jévdhagyott és elismert
instruktorok oktathatjédk. Az Gsszes McKenzie kurzus
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elvégzése utdn a kovetkez§ szint a nemzetkdzi Mindsi-
t8 Vizsga, melynek sikeres letétele feljogosit a MinGsi-
tett McKenzie Terapeuta cim haszndlatéra.

A legmagasabb képzési szint a Nemzetkdzi McKen-
zie Diploma, melyet egy kiilf6ldi klinikai gyakorlatot is
magaban foglalé komoly oktatdsi program elvégzése
utdn lehet csak megszerezni. Magyarorszdgon jelenleg
egyetlen gydgytorndsz rendelkezik ezzel a fokozattal
(https://udvardifizio.hu).

Tehédt, bar nagyon sok gydgytorndsz/gydgytor-
nész-fizioterapeuta elvégez egy vagy tobb McKenzie
kurzust, a legképzettebb, hivatalosan is elismert szak-
emberek a Mingsitett, illetve a Diplomds McKenzie Te-
rapeutdk.

(https://hu.mckenzieinstitute.org/pacienseknek/
keressen-egy-gy%C3%B3gytorn%C3%A1szt)

A KEZELES MENETE

Az els§ alkalommal egy alapos éllapotfelmérés zajlik.
Ezt hdrom {8 részre oszthatjuk: kértorténet felvétele,
klinikai/fizikalis vizsgélat, és a kezelési stratégia meg-
beszélése. A f8 célunk az elsd taldlkozas sordn, hogy
megallapitsuk, a McKenzie terdpia-e a megfelel keze-
1és a beteg szdmdra, vagy esetlegesen mds szakember
bevondsa, tovabbi vizsgalatok sziikségesek.
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A kértdrténet felvétele sordn részletesen kérbejarjuk
a beteg panaszait, problémadit. Ez egyrészt magdban
foglalja a tiinetek kialakuldsét, id8beni lefoly4sat, ala-
kuldsat, mechanikai viselkedését, azaz, hogy milyen
tevékenységekre fokozddnak, vagy enyhiilnek a pa-
naszok. Fontos mdsrészt az un. piros zaszlék feltér-
képezése. Ezek olyan jelek, tiinetek, amik esetlegesen
arra utalhatnak, hogy valami stlyos patolégia 4ll a
probléma hatterében, tehat elsédlegesen orvosi ki-
vizsgaldst igényel.

A beteg panaszaival kapcsolatos aggodalmainak,
félelmeinek, hiedelmeinek a feltérképezése is fontos
feladat, hiszen ezek a terdpia hatdsossdgat is befolya-
solhatjak, ha nem foglalkozunk veliik.

A fizikdlis vizsgédlat sordn elemezziik a testtartasi
szokdsokat, a tiinetek mozgasokra, mechanikai terhe-
1ésre adott reakcidjat. Ha sziikséges, neuroldgiai vizs-
galatot is elvégziink, pl. derékbdl 1abba sugérzé fajda-
lom, zsibbadas, bizsergés jelenlétekor.

A kértorténet felvétel és a fizikalis vizsgéalat ered-
ményei alapjan egy el8zetes csoportba sorolds kovet-
kezik, azaz meghatarozzuk a probléma természetét. A
teljesség igénye nélkiil a fajdalom lehet példdul me-
chanikai eredetd, ilyenkor célzott, egyénre szabott
mozgasokkal sikeresen kezelhetjiik a panaszokat. Ha
azonban a fijdalom hatterében gyulladés all, akkor
lehet, hogy inkdbb a relativ pihentetés és gydgysze-
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res kezelés a legcélravezet8bb. Az is eléfordul, hogy
strukturdlis elvdltozds 4ll a panaszok hétterében,
mint pl. az {ziileti kopds esetében. llyenkor - ameny-
nyiben még nem sziikséges miitét - megint csak més
terdpids megkozelités sziikséges, mint az Gn. mecha-
nikai problémék esetében.

Fontos, hogy a kezelési stratégiat a probléma termé-
szetének megfelel8en alakitsuk, hiszen csak a diagné-
zis ismeretében hatdrozhaté meg a legcélravezetSbb
terapia.

Roviden Gsszefoglalva, a McKenzie mddszer egy 6sz-
szetett, betegkdzpontd, egyénre szabott kezelési kon-
cepcid, mely a betegvizsgalattdl kezdve a kezelésen 4t
a megelGzésig terjed. A cikk sordn targyalt jellemzdk
eredményeként a mozgdsszervi problémak széles ko-
rében nyujt hatékony segitséget.

Dr. Udvardi Anna
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Mdr az 8si kelta népek is iinnepelték a kardcsonyt, mdg-
lydt raktak, virrasztottak a tiiz mellett, messze tizve a
sotétséget. Mit tehetiink, hogy megdrizziik testi, lelki
egyenstlyunkat ebben az idészakban, mibél merithe-
tiink szeretetet?

kérdésre a vélaszom, hogy magunkbdl. Azzal,
Ahogy jelen vagyunk az életiinkben, odafigyelve

testi, lelki igényeinkre. Az ayurvéda nagy se-
gitség ebben, hiszen a médszereivel tudjuk magunkat
babusgatni, szeretgetni. A hidegben a meleg 6nolajo-
zésok, a melegit8 fliszerek hasznalata mind a meleg-
séget novelik benniink. Ha csak a kardcsonyi illatok-
ra gondolunk: vanilia, fahéj, szegfiiszeg, kardamon,
anizs. Mosolyra nyilik még a szank is, 6riil a sziviink.
Aztén sliteménybe tessziik 8ket. Ha egy pihe puha ta-
kardkra gondolunk, mdris dtmelegsziink. Ha meleg-
séget érziink, jél érezzitk magunkat. Ha jol érezziik
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Szeretet-
merites
Ayurvéda és a kardcsony

~Kardcsony iinnepén
mindenhol gyertya éq.
Békesség jelképe
a gyertyaldng.”

December... hosszu éjszakak, révid
nappalok, a készulddés, a szuletés,
a lezaras honapja. Telis-tele
varakozassal, izgalommal. Minden
vallas, minden ember masképp
unnepli, mashogy éli meg a fény
eljovetelének napjat, fontossagat.

magunkat, né benniink a szeretet és mire elérkeziink
kardcsony iinnepéhez, annyi lesz benniink a szeretet,
hogy béven tudunk adni bel8le. Megkinalhatunk ma-
sokat a siitivel, amit meleg szivvel siitéttiink és finom
étellel, amit 6romteli izgalommal készitettiink. Ezek
olyan ajandékok, amelyek csordultig vannak szere-
tettel és ezt masokkal megosztani a legcsodélatosabb
dolog a vildgon. De nemcsak kardcsonykor, hanem az
év minden napjan.

Kardcsony egy alkalom csupdn arra, hogy ezt tuda-
tositsuk magunkban, hogy boldog legyen az életiink.
Amikor meggyujtjuk a gyertyat, érezziik a melegségét,
fényt gyljtunk magunkban és koriilsttiink, kézben
gondoljunk a vildgon é18 embertarsainkra, hogy Sket is
megérintse a belSliink dradé szeretet.

Meleg szivvel kivanok mindenkinek békés tinnepet!

Mison Judit

A
-
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MISON JUDIT < 1

juditmission@gmail.com | +36 70 881 2712 l’\, V) -

www.kalaris6.webnode.hu
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Ne kockaztass a tapvalasztassal

Hogyan vdlaszd ki a legjobbat kutydd szdmdra minden életkorban

Amikor a kutyatap kivalasztasara
kerul sor, sok gazdi érzi magat
tanacstalannak a rengeteg
lehet&seg kozul valogatva.

A megfeleld tdpldlds elengedhetetlen ahhoz, hogy négyld-
bui bardtod boldog és egészséges életet élhessen. Ebben a
cikkben megvizsgdljuk, miért olyan fontos az életkorhoz il-
leszkedd kutyatdp kivdlasztdsa, hogyan igazodj el a kiilon-
boz6 dsszetevik és tapanyagok kozott, és bemutatjuk, hogy
miért érdemes a CricksyDog kutyatdpokat vdlasztani.

MIERT FONTOS A KUTYAK ELETKORANAK
FIGYELEMBEVETELE?

Ahogy a kutydk fejlédnek, tdpanyagsziikségletiik is je-
lent8sen megvaltozik. Az életkor alapvetd tényezd a
megfeleld étrend meghatarozadsaban.

Kolyskkutyak (0-12 hénap): Ebben az idészakban a
kiskutyédk gyors fejlédésen mennek keresztiil. Sziiksé-
glik van magas fehérjetartalmu tdplalékra, amely segiti
az izomfejlédést, az erds csontok kialakuldsét és az im-
munrendszer er8s6dését.

Felndtt kutydk (1-7 év): Egy felndtt kutya tdplalékdnak
kiegyensulyozott fehérje-, zsir- és szénhidréttartalom-
mal kell rendelkeznie, hogy fenntartsa az energidjat,
tamogatja az izomtdnusét és segitse a szervezetét a
mindennapos tevékenységekhez sziikséges vitalitds
megdrzésében.

1d8s kutyék (7+ év): Az id8sebb kutyédk kevésbé akti-
vak, {ziileteik sériilékenyebbek, és kiilondsen fontos az
emésztrendszeriik védelme. Az alacsonyabb kaldria-
tartalmd, antioxidansokkal és iziiletvédS anyagokkal
dusitott tdp az optimdlis valasztas szdmukra.

o
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HOGYAN VALASZD KI A MEGFELELO TAPOT?

1. Minéségi fehérje — Az alapveto épitoelem

A kutyatdpban taldlhaté fehérjék mindsége kulcsfon-
tossdgu. A CricksyDog tapok esetében kizarélag kivals
mindségli huslisztet hasznalnak, amely biztositja az
optimalis tApértéket. A husliszt nemcsak gazdagabb fe-
hérjeforras, mint az egyszer( hisdarabok, de konnyeb-
ben emészthetd is, igy a kutydk szervezete maximali-
san ki tudja haszndlni az abban talalhaté tdpanyagokat.

2. A zsirok szerepe

A zsirok energidt adnak és segitenek megdrizni a ku-
tya sz8rzetének egészségét és fényességét. A megfelels
zsirtartalmu étrend emellett tdmogatja az agy fejlédé-
sét és a bdr egészségét. A CricksyDog tdpok gondosan
valogatott zsirokat tartalmaznak, hogy kutyadd minden
életkorban megkapja a sziikséges tdpanyagokat.

3. Gabonak: Mitosz vagy sziikséges?

Bér sok gazdi elkerdili a gabonakat, valéjaban ezek ki-
valo energiaforrést jelentenek, és biztositjak az egész-
séges emésztést is. A CricksyDog kutyatdpok vegyes ga-
bondkat tartalmaznak, amelyek min8sége és tdpértéke
szigoruan ellendrzott. Az emésztést segits rostok pedig
kiilonosen fontosak a kistesti kutyak esetében.

4. Vitaminok és asvanyi anyagok

Az étrend min8sége nemcsak a fehérjéken és zsiro-
kon mulik. A vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomele-
mek hidnya kénnyen hidnybetegségekhez vezethet. A
CricksyDog tapok minden életkorhoz igazodva tartal-
mazzék az optimalis mennyiségli és mindségli vitami-
nokat, hogy kutyad teljes kor(i ellatasban részesiiljon.

5. Rostok és emésztéssegitok

Az emésztési problémdk elkeriilése érdekében a ku-
tyak étrendjének megfelel6 mennyiségli rostot kell
tartalmaznia. Ez segit az emésztSrendszer hatékony
miikodésében, és hozzdjarul a bélfléra egészségének
megQrzéséhez. A CricksyDog tdpok vegyes gabonakat
tartalmaznak, amelyek természetes rostforrasként szol-
galnak, emellett konnyen emészthet8ek, igy segitik a
kutya egészséges emésztését.

6. Zsirsavak — Omega-3 és Omega-6

Az esszencidlis zsirsavak, mint az Omega-3 és Omega-6,
fontos szerepet jatszanak a bdr és szérzet egészségé-
nek meg8rzésében, valamint az immunrendszer m-
kodésének tdmogatdsdban. Ezek a zsirsavak kiilondsen
fontosak id8s és aktiv kutydk szdmdra. A CricksyDog
tdpokban taldlhaté gondosan vélogatott zsirok bizto-
sitjak az esszenciélis zsirsavak optimaélis ardnyat.
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7. Mesterséges adalékanyagok és tartositoszerek
A mesterséges szinezékek, {zfokozdk és tartdsitészerek
a kutyatdpokban gyakran hasznélatosak, dm hossza
tdvon kdros hatdssal lehetnek a kutydk egészségére.
Az ilyen adalékanyagok allergids reakci6kat, emész-
tési problémékat és bSrproblémadkat is okozhatnak. A
CricksyDog kutyatédpok kizdrdlag természetes Gsszete-
viket haszndlnak, {gy biztositva a mesterséges adalé-
kanyagoktdl mentes, egészséges étrendet.

+1. Kiilonleges figyelem a kistestii kutyak szamara
A CricksyDog Juliet tdpja kistest(i kutydk szdméra ké-
szlilt, és kifejezetten az § igényeikhez lett igazitva. Ki-
sebb szemcseméret, kdnnyen emészthetd dsszetevék
és praktikus kiszerelés gondoskodik arrél, hogy a tap
minden falatja élmény legyen. A kistest(i kutyak sokkal
érzékenyebbek lehetnek, ezért kiilondsen fontos sza-
mukra a megfeleld tdpanyag-Gsszetétel.

AZ ELETKORHOZ IGAZITOTT TAPOK
Kolyokkutyak: A kélyskkutydk szdmdra kindlt Crick-
syDog tapok tartalmazzdk mindazokat az &sszetevé-
ket, amelyek segitik az egészséges ndvekedést. Kivald
mindségl husliszttel és gondosan vélogatott vitami-
nokkal tdmogatjak a kolykék immunrendszerét és
fejlédését.

Feln&tt kutydk: A felndtt kutydknak készilt Cricksy-
Dog tapok kiegyensulyozott sszetétellel biztositjdk a
mindennapi energiat és egészséget. A gondosan Jssze-
allitott keverékek el8segitik a kutydk aktiv életmddjat
és fenntartjak a vitalitdst.

I1dds kutyak: Az idGsebb kutydknak tervezett tdpok
alacsonyabb kaldriatartalommal, iziiletvéds anya-
gokkal és emésztést segitd OsszetevSkkel tdmogatjdk
az Oregedd kutyusokat. Ezdltal segitenek megdrizni a
mozgékonysagukat és javitjak életmindségiiket.
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MIBEN KULONBOZNEK A CRICKSYDOG TAPOK?

A CricksyDog kutyatapok kiemelkednek az ipardgban
azzal, hogy nemcsak az sszetev8k minGségére, de az
egyedi igények kielégitésére is nagy hangsulyt fek-
tetnek. Az éltaluk haszndlt hisliszt remek megoldast
kindl a fehérjepétlasra, és minden egyes falat gondo-
san ellendrzott 8sszetevékbdl késziil. Ezen kiviil kiilon
figyelmet szentelnek a kdnnyli emészthetdségre, ami
kiilondsen fontos a kistesti kutyak esetében.

Kutyakonzerv — Tiszta és természetes husokkal
A CricksyDog kutyakonzervjei normdl bardnyhust,
majat és mds belsdségeket tartalmaznak. Ez kiilonésen
fontos azok szdmdra, akik a nedves tapokat részesitik
el8nyben, hiszen ezek a hisok természetesebb forma-
ban biztositjék a sziikséges tdpanyagokat. A bels8ségek
gazdag vitaminforrdsként szolgalnak, és segitenek az
immunrendszer erdsitéséber.

Edesburgonya alapu éntet a valogatés kutyaknak
Sok kutya valogatés, és gyakran nehéz megtaldlni a
szamukra megfeleld tapot. A CricksyDog z6ldség alapi
kutyatap-ontete tokéletes megoldas, hiszen az édes-
burgonya alapd Gsszeteviivel kellemes izt és extra ta-
panyagokat kindl. Ez az dntet nemcsak izletes, hanem
el8segiti az emésztést is.

Prémium mindségli kiegészitok

A CricksyDog kinalataban taldlhaté Twinky iztletvédd
tabletta és az 8szi-téli multivitamin hozzajarul kutyad
egészségének meglrzéséhez. Az iziiletvéd$ kifejezet-
ten az id8sebb és aktiv kutydk szdmdra késziilt, hogy
megel8zze az {ziileti problémdkat és tdmogassa a moz-
gasukat.

Miért érdemes figyelni a kutyak étrendi igényeire?
A kutydk egészsége és boldogsidga nagyban mulik
a megfelel§ étrenden. Az alacsony mindségli tapok
hosszt tdvon sulyos problémdkat okozhatnak, mint
példaul elhizds, bélrendszeri zavarok, allergidk vagy
akar szivproblémdk. A CricksyDog tapok célja, hogy az
egészséges életmdd minden szakaszdban biztositsék az
optimalis tdpanyagokat és fenntartsdk a kutydk ener-

giaszintjét.

Testreszabott taplalas

Minden kutya egyedi, és ennek megfeleléen kiilonbo-
z8 étrendi igényei lehetnek. Az érzékeny kutydknak
késziilt kutyasampon, a Denty Mini fogtisztitd, vagy
a prémium Chloé mancs- és orrdpolé balzsam mind-
mind azt a célt szolgdljék, hogy kutyad a lehetd legjobb
elldtasban részesiiljon.

Jutalomfalatok, amelyek tobbet adnak

A CricksyDog bardnyos puha jutalomfalatai és a csak
hdsbdl késziilt husrudas finomségai a kutydk szdmadra
kiilonleges csemegét nydjtanak. Ezek a jutalomfalatok
nemcsak finomak, de téplaldak is, igy a jutalmazas so-
sem jar felesleges kaldridkkal vagy egészségtelen Gsz-
szetevGkkel.

MIRE FIGYELJ TAPVALASZTAS KOZBEN?

Olvass utana az dsszetevoknek!

Az Osszetevlk listdjanak Aattekintése elengedhetet-
len ahhoz, hogy biztos lehess abban, kutyad szdmaéra
a legjobbat valasztod. Keriild a magas cukortartalmd,
mesterséges anyagokkal teli tdpokat, és véalassz olyan
markakat, amelyek kiemelten figyelnek az dsszetevék
mindségére - példaul a CricksyDog.

Figyeld kutyad reakcidit!

Néha eléfordulhat, hogy az 4j tdp nem illik a kutyad iz-
1éséhez vagy emésztrendszeréhez. Ha barmilyen vél-
tozast tapasztalsz, mint példdul puffadds, bélrendszeri
problémak vagy étvagytalansdg, érdemes kiprébalni
masik tipusu tapot.

Kérj tanacsot!

Amennyiben bizonytalan vagy abban, hogy milyen tapot
vélassz, mindig fordulj allatorvoshoz vagy kérdezz szak-
ért6ktél. Ok segitenek a kutyad életkoranak, méretének
és egészségi dllapotanak megfeleld tap kivélasztasaban.

OSSZEFOGLALVA

A kutyatap kivélasztdsa hosszi tava elkételez8dést je-
lent kutydd egészsége és boldogsdga mellett. Minden
életkorban més és mas igényei lehetnek kedvenced-
nek, amelyeket megfeleld tdpanyagokkal tudsz bizto-
sitani. A CricksyDog tdpok az élet minden szakaszdban
segitenek, hogy kutyad kiegyensilyozott, energikus és
boldog lehessen.

A te feladatod, mint gazdi, az, hogy figyelj kutyad
jelzéseire és vélaszd a legjobbat szdmadra. Ne kockaz-
tass a tdpvélasztdssal - kutyad egészsége megérdemli a
figyelmet és a gondoskoddst!

Vargyas Andras
N
-
- < £
VARGYAS ANDRAS < 1

kutyatdp tandcsadd, CricksyDog tdrsalapitdja [

www.cricksydog.hu | kerdes@cricksydog.hu
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bemutatkozik a Fekete Istvdn Allatvédd Egyestilet \3 oy
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Idén 16 éves a szombathelyi Fekete Istvan
Allatvédd Egyestlet: 10 éve a varos szélén
mUkaodik Vizontd utcai telephelye, ami

harom éve menhelyként is Uzemel.

Az egyesiilet, melynek nevét a megyében mdr minden-
ki ismeri, az dllatmentés mellett rendszeres prevencids,

érzékenyitd tevékenységet is folytat a felels dllattartds
jegyében.

EDUKACIO, PREVENCIO, ERZEKENYITES

A Fekete Istvan Allatvédd Egyesiiletnél a napi mun-
kat két f8allasu alkalmazottal, egyesiileti tagok és
Onkéntesek segitségével végzik. Az utébbiak kozstt
van, aki rendszeresen tud segiteni, és van, aki alka-
lomszerlien, példdul a k6zdsségi szolgalat itt toltésé-
vel vagy bekapcsolddva a hagyomdnyos napi kutya-
sétaltatdsba, ami tobbeknél mar csalddi program a
véarosban - aligha van ennél jobb érzékenyités. Mert
az egyesiilet f8 tevékenysége - az éllatok biztonsdg-
ba helyezése és a gazdis életre valé szocializaldsa
mellett - ez is, hogy tudatositsa a tdrsadalomban a
felel8s éllattartds alapelveit - enélkiil a munkdjuk
kudarcra itélt szélmalomharc.

Mivel az allatvédelmi edukaciét a legkisebbeknél kell
elkezdeni, rendszeresen tartanak el8addst iskoldkban a
menbhelyi kutyusok részvételével, és csoportokat is fo-
gadnak a menhelyen. A gyerekek a Bogéncs allatvédd
taborukban is megtapasztalhatjak, milyen a menhelyi
allatokkal torédni, gondozni 8ket.

VIDAMAN EGY KOMOLY CELERT

Az egyesiilet tavaly iinnepelte 15. sziiletésnapjat
belvarosi kutyas sétdval és a szombathelyi Torténel-
mi Témaparkban rendezett programokkal, melynek
minden eleme - az linneplésen tdl - az érzékenyitést

szolgélta: volt menhelyi és gazdis kutydk kozrem-
kddésével gazdifutéverseny (Slbe vett ebekkel), gaz-
dikeresés, triikkkverseny és a kutyaszépségverseny.
A nevezési dijak az egyesiiletet tdmogatték, ahogy
Szarvas Péter, 6nkéntes fotografus kutya-gazdi foté-
zésdnak bevétele is: a fotés menhelyi kutydkrdl ké-
sziilt képei ldthatdk egyébként az évrél-évre kiadott
falinaptarban. 1dén kutyagolds programot szervez-
tek az éllatok vildgnapja alkalmédbdl: a varosban ki-
jelolt sétatutvonal dllomdsain pecsétet gyUjtottek a
résztvevlk, akdr kutydval, akdr anélkiil vagtak utnak
- a pecsétek gyljtése most is azt jelentette, amit a
16 éves egyesiilet barmely k6z3sségi rendezvényén
valé részvétel: hogy fontos a felelds allattartds, ami
még mindig sok kivdnnival6t hagy maga utdn, hogy
hissziik, az ember leghtiségesebb tarsa a kutya, és
hogy felelgsek vagyunk minden él8lényért, amit
megszeliditettiink - hogy azt akarjuk, csékkenjen
végre az elhanyagolt, megkinzott allatok, a menhe-
lyek lakdinak szama.

KOZOSSEG A KOZOSSEGBEN

Az éllatvédelmi munkat nem lehet csukott ajték mo-
g6tt végezni: a Fekete Istvan Allatvédd Egyesiilet fenn-
llasa alatt tudatosan kozdsséget is épitett a vdros
kozosségének szerves részeként. Szoros kapcsolatban
vannak iskoldkkal, 6voddkkal, bolcsédékkel, az AGORA
Miivel8dési és Sporthdzzal és egyéb programszervezd
intézményekkel, hogy kozvetleniil jussanak el az em-
berekhez. A kozdsséget szolgdlja két Facebook-cso-
portjuk és TikTok csatorndjuk is, az egyesiilet oldala
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mellett kiilon csoport kapcsolja 6ssze azokat, akiknek
csalddjdban az egyesiilettSl drokbe fogadott eb vagy
cica él. Héla ennek a jelenlétnek, szinte nem tudnak
olyat kérni, legyen az konyhabtor, fizikai segitség
vagy éppen fuvar egy mentett dllatnak, ami ne telje-
slilne szinte pillanatokon beliil. M{ikédik az Ezresek
klubja, tagjai havi ezer forinttal adakoznak, és rend-
szeresen szerveznek online liciteket, hogy kiegészitsék
a bevételiiket, ami nagyrészt a maganszemélyek altal
felajanlott add egy szdzalékbdl, a palyazatokbdl befolyt
Osszegbdl és adomanyokbdl 4ll. Tavaly 6ta az énkor-
maényzat is timogatja Sket, a Nestlé pedig a kezdetektdl
biztositja a sziiksége dllateledel szinte egészét - a tobb-
letet a Hangya eloszté szervezeten keresztiil rdszoruld
allatvédd egységeknek kiildik tovabb.

BIZONYTALAN JOVO?

Az egyesiilet hosszu ideje egyiittmiikddési megallapo-
ddsban van a szombathelyi Noé Allatambulancigval,
mely a telephely szomszédsdgdban miikodik. Vas me-
gyében t6bb allatorvossal vannak napi kapcsolatban,
akik rendszeresen segitik munkéjukat azzal, hogy részt
vesznek a Vas megyei kébor allatok id8rél-idére meg-
szervezett ivartalanitdsi akcidjdban: Szombathelyen 16
éves miikddésiik alatt Sridsi kébor macska kolénidkat
ivartalanitottak - ez a munka folyamatos, soha sincs
vége. Részt vesznek a gazdis dllatok ivartalanitdsdban
is, legutébb, egy éllatvédelmi palydzaton nyert 6sszeg-
nek készénhet8en 130 macské4t miitéttek meg a Noé Al-
latambulancia, a toronyi dllatorvosi rendeld és a k8sze-
gi dr. Raddk Péter dsszefogdsaval. Idén két alkalommal
szeretnének akcidt hirdetni, de az drak nekik is gon-
dot okoznak: az akcidkban ugyanis nem a beavatkozés
koltsége csokken, hanem a gazdi 4ltal fizetett 8sszeg

kevesebb, mivel a fennmaradd részt az egyesiilet allja.
Mert az egyesiilet, ahogy minden éllatvédd szervezet
egyik 8 célkitlizése ez, a felesleges szaporulat elkerii-
lése. Am, hiaba éliink a 21. szdzadban, még mindig ta-
lalkozni olyan téveszmékkel, hogy az ivartalanitds az
allat egészsége ellen szdl. Mdsrészt magasra rugtak a
beavatkozas koltségei - és ez ebben a gazdasagi hely-
zetben egyre tobb embernek okoz gondot, ugyanugy,
ahogy az allatok ellatdsanak napi koltségei vagy az
orvosi kezelések, melyekre az ilyen mértékii inflacié
mellett egy felelsségteljes gazdi sem tud felkésziilni.
A menhelyen pedig egyre nehezebb a helyzet: rész-
ben a gazdasagi helyzettel indokolhatéan egy ideje
jelent8sen csokkent az drokbefogadési kedv. Nagyon
sok kutya kertiil az orszdg keleti részéb8l gyepmesteri
telepekrdl, altatas el§l mentve az egyesiilet gondoza-
sdba. Evente tébb mint 200 4llatot adnak drokbe, de
ez a szam 5 éve még 350 koriil volt. Az egyesiiletnek
szigord drokbefogadasi protokollja van, melynek célja,
afelelds gazdi megtalaldsa. Ennek ellenére néha eléfor-
dul, hogy az érokbefogadé elbizonytalanodik és kisebb
probléma esetén is visszakeriil a kiséllat a menhelyre.

Az egyesiilet menhelye kicsi, 17 felnétt és 4 kolyokken-
nellel és flithetd cicahdzzal rendelkeznek. 10 kenneliik-
ben olyan kutyak élnek, akik egy évnél régebb 6ta van-
nak ott. Rehabiliticiéjuk nehézkes, ezért kicsi az esély
az orokbefogaddsukra. TSbb mentett dllatuk ideigle-
nes befogad6knél él. A menhely folyamatos telthdzzal
mkddik, ezért nem tudnak minden taldlt 4llatnak he-
lyet biztosftani. Allatorvosi kéltségekben, hirdetésben
tudnak segiteni, melyhez a lakossag egyiittm(ikodése is
sziikséges. Habdr szigorodott az allatvédelmi torvény,
amig nincs azt betartatd, szankcional$ hatésag, ettdl
nem vérhatunk hathatés megoldést: hidba vannak chip
nélkiili, oltatlan 4llatok, nincs nyilvéntartés, igy nem
ellendrizhetd az allattartds minésége sem. A bizonyta-
lan anyagi héttér és a tarsadalmi megbecsiilés hidnya
miatt kevés az olyan elhivatott ember, aki minden nap
a mentett dllatokért dolgozik.

Az egyesiilet vérja azokat, akik segiteni szeretnének.
Egyiitt-Ertiik-Veletek!
Fot6k: Szarvas Péter

9700 Szombathely, Vizintd . 7.

www.kutyamentok.hu | menhely.fekete@gmail.com
www.facebook.com/feketeistvanallatvedoegyesulet
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Az ételérzékenységek két nagyobb csoportra oszthaték:
vannak immunmedidlt és nem immunmedidlt ételérzé-
kenységek. Immunmedidlt esetben az immunrendszer
kéros vdlasza okozza az érzékenységet, mig nem im-
munmedidlt esetben enzimhidny, enzimdefektus vagy
egyéb Gsszetett, emésztérendszeri rendellenesség dll a
tiinetek hdtterében.

z immunmediélt ételérzékenységek kozé tar-
Atozik a colidkia (vagyis autoimmun gluténérzé-
kenység, régi nevén: lisztérzékenység), az IgE
ételallergia és az IgG ételintolerancia. A nem immun-
medidlt ételérzékenységek kozé pedig tbbek kozott a
laktézintolerancia, a hisztaminintolerancia és a fruk-
téz malabszorpci (vagyis a fruktdzfelszivédési-zavar).
A leggyakoribb tévhit azonban az ételallergia és az
ételérzékenység Osszekeverése vagy a szinonimaként
valé hasznélata, holott két kiilonalléd kondiciérdl van
sz0. Az ételallergia viszonylag ritkdn fordul eld, az éte-
lintolerancia viszont minden harmadik embert érinti.
Etelallergia esetén a tiinetek gyorsan és hevesen
jelentkeznek a kritikus alapanyag elfogyasztdsa utan,
ezért az allergén nyilvdnvald. A tiineteket ritkdn fo-
gyasztott, kisebb mennyiség is ugyandgy kivaltja. A
tiinetek 4ltaldban a légutakat, a bért és az emésztést
érintik, de gyakori az is, hogy életet veszélyeztetd 4l-
lapot (pl. anafilaxids sokk) 1ép fel. Etelallergia esetén
a kritikus alapanyagot egy életen 4t keriilni kell. Ezzel
szemben ételintolerancia esetén a kritikus alapanyag
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Az etel-
érzékenysegek
fajtai

Taplalkozasi tanacsadokeént
fontosnak tartom, hogy mindenki
tisztaban legyen azzal, hogy van-e
valamilyen ételérzékenysege.

Azt tapasztalom, hogy a hozzam
0%-a kuzd olyan
kellemetlenségekkel, amiknek akar
ételérzekenyséq is lehet a gyokere.

elfogyasztdsa és a tiinet/tiinetek megjelentése kozott
akar napok is eltelhetnek. Nincsenek jellegzetes tiine-
tei, a test barmelyik szervét vagy szovetét érintheti. Az
ételintolerancia az életet nem veszélyezteti, de az élet-
mindséget kisebb vagy nagyobb mértékben rontja. Etel-
intolerancia esetén eléfordulhat, hogy megfelel§ étren-
di protokollt kévetden a kivalt anyagok részben vagy
teljesen visszavezethet8k az étrendbe.

E
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Az ételintolerancia visszaforditdsa lehetséges, de nem
garantélt. Ehhez a kritikus alapanyagok 100%-os eli-
minécidja (a rejtett formédkat és az esetleges kereszt-
reakcidkat is figyelembe véve), bélfléra regenericid,
stresszmenedzsment, gyulladdscsokkent§ étrend és az
emésztési folyamatok, valamint a gyomorfunkcidk ta-

mogatdsa is sziikséges, ami nem egyszer( feladat.

Az ételintolerancia leggyakoribb tiinetei hdrom {6
csoportba oszthaték: emésztérendszeri, idegrendszeri
és szisztémds tlinetekre. Az emésztérendszeri tiine-
tek kozé tartozik a puffadds, a székrekedés, a hasme-
nés, az utdbbi kettd valtakozasa és a hasi diszkomfort.
Idegrendszeri tiinetek esetén emliteném a krénikus
faradtsagot, a fejfdjast, a migrént, a figyelemzavart és
koncentrécids nehézséget (pl. agyi kod) és az alvés-
problémak széles skaldjat. A szisztémads tiinetek olyan
tiinetekre vonatkoznak, mint példdul az autoimmun
megbetegedések, a sulytsbblet, az {ziileti fajdalmak, a
kiilénbdz8 bértiinetek (pl. ekcéma), a rossz kdzérzet
és az idegrendszeri panaszok (pl. szorongés, ideges-
ség, stressztiinetek, depresszid). Természetesen ezek a
tiinetek mas kondicidk tiinetei is lehetnek, de ha ezek
kaziil tébb is fenndll és nem tudjuk az okat, akkor érde-
mes lehet ételintolerancidra gyanakodni.

Gyermekeknél az ételintolerancia hasi panaszok ki-
alakuldsa mellett hozzajarulhat ekcémads bérelvaltoza-
sok, figyelemhidny-hiperaktivitds zavar (ADHD) tiine-
teinek kialakuldséhoz.

Ezeket a tiineteket gyakran félrediagnosztizélva vagy
az okok megszilintetése helyett csak a tiineteket ke-
zelve sokszor f6loslegesen kapkodjék be az emberek a
gybgyszereket, kdltenek draga krémekre, kapszuldkra
vagy csodakezelésektdl varjak a megoldast, holott csak
egy-egy alapanyag étrendbdl valé ideiglenes elhagydsa
lenne a kulcs!

Az ételintolerancidk diagnosztizaldsa az Osszes 1gG
antitest mennyiséget mérs, vérbdl végzett teszttel
torténik. A csak 1gG4 (ami a teljes IgG mennyiségének
csupdn 1-4 %-a) antitesteket mérd tesztek, a hajtesztek
vagy a kiilénb3z8 elektromos és/vagy elektromagne-
ses rezgéseket alkalmazé technoldégids nem alkalmasak
ennek kimutatdsara. Azért az IgG antitestek kertilnek
meghatdrozasra az ételintolerancia vizsgélata soran,
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L,v N J életmdd és tdpldlkozdsi tandcsadd

a brit Kirdlyi Kozegészségiigyi Tdrsulat tagja

www.perjeskinga.com | info@perjeskinga.com

mert a nem megfeleléen emésztett ételkomponens a
szervezetbe bejutva gyulladdst provokdlhat. Ennek a
folyamatnak egyik elinditéja az ételkomponens ellen
termel8dott IgG antitest lehet.

Akkor is érdemes ételintolerancia vizsgalaton részt
venni, ha nincs érzékelhetd vagy lathat tiinet, hiszen
a kritikus alapanyagok akér lappangé gyulladdsokat is
okozhatnak a testben barhol. Laboratériumi vizsgélat
nélkiil pedig szinte lehetetlen pontosan és biztosan
meghatdrozni a kivalts okokat. Osszességében elmond-
hatd, hogy a kritikus ételek korlatozzdk a test optimalis
miikodését, ami megakadélyozza az embereket a fitt,
egészséges, panasz- és problémamentes életben, vala-
mint a testformdldssal kapcsolatos célok elérésében.

Magyarorszagon a leggyakoribb intolerancidk az aldb-
biak (gyakorisdgi sorrendben): tehéntej, tojasfehérije,
kazein, kéladid, borsé, drpa, juhtej, kukorica, sorélesztd,
agar-agar, pisztacia, kecsketej, buza, kesudié, gliadin.

Az ételintolerancia kialakuldsdnak okai kézé sorol-
hatjuk az emészt8rendszeri diszfunkcidkat (pl. gyenge
gyomormiikddés, enzimdefektus), amik lehetnek vele-
sziiletettek vagy kialakultak is. Utobbi esetben gyakran
gybgyszermellékhatds vagy helytelen étrend a ludas.
Etelintolerancidk kialakulhatnak a bélfléra egyensu-
lydnak felboruldsa miatt is, ami antibiotikum kura utdn
gyakori, de szintén lehet egy rosszul 6sszedllitott étrend
is a felelSs. A tovabbi okok kozé tartozik a krénikus
stressz, a tartdsitdszerek és adalékanyagok tidlzott be-
vitele, valamint genetikai faktorok is kdzrejatszhatnak.

Etelérzékenységek esetén ajénlom a receptes olda-
lamat, ahol a részletes keresd segitésével barmilyen
allergénre, alapanyagra vagy pont egy adott alapanyag
hidnydra lehet szlirni a tobb, mint 260 diéta-barét re-
cept kdzdtt: https://kingareceptjei.hu

A téplalkozasi tandcsaddsom keretén beliil vallalom
ételérzékenységek esetén is személyre szabott minta-
étrend Gsszedllitasat.

Fordulj hozzdm bizalommal!

Perjes Kinga
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Szivet-lelket és gyomrot
melengeto teéli inyencségek

Az adventi id6szakban nagyon sok Unnepi kulonlegesség kerul az asztalra,
de karacsonykor is étkezhetlnk egészségesen.

Vitalitdsunk megdrzéséhez télen is elengedhetetlen a ki-
egyensilyozott tdpldlkozds. A téli hénapokban sokkal
konnyebben megbetegsziink, mint a napfényes nydri
iddszakban. A hideg és borongds napok kétségkiviil ne-
gativan hatnak egészségiinkre: a stressz és a tdpanyagok
hidnydnak hatdsdra immunrendszeriink nem miikédik
100%-osan. Mit tehetiink annak érdekében, hogy az idei
tél egészségesebb legyen? Ime, néhdny finomsdg, hogy
energidval telten, kicsattand egészségben vdrjuk a tavaszt!

KARACSONYI PARTIFALATOK

Hozzaval6k (fajtdnként 8 darabhoz)

A fiistolt lazacoshoz

1db cékla, 8 szelet fiistolt lazac, 8 mk majonézes torma, izlés
szerint bors, 1 csokor friss kapor

Az alpesi sonkashoz
1 db vajas kifli, 20 g vaj, 1 kis iiveg dijoni mustdr, 2 db na-
gyobb savanyui uborka, 8 szelet alpesi sonka

A kolozsvari szalonnashoz
8 db egész did, 160 g kolozsvdri szalonna, 4 szem kelbimbd,
1zlés szerint s6 és bors, 8 db aszalt szilva

Elkészités

Fiistdlt lazacos partifalat

A céklat megmossuk, alufélidba csomagoljuk, és 200 fok-
ra elémelegitett siitében 1 éra alatt megstitjiik. Hagyjuk
kihilni, majd megpucoljuk és 8 cikkre vagjuk. Ezutdn
egy villdra vagy fogpiszkaléra sztrjuk, mehet ré a lazac,
a majonézes torma, a bors és egy kevés friss kapor.

Alpesi sonkds

A kifli csiicskeit levagjuk, és 8 egyenld részre vagjuk a
kiflit. Egy serpenyében mindkét oldalat megpiritjuk a
vajon, majd kiszedjiik. Megkenjiik egy kevés mustérral,
majd felszarjuk egy villdra vagy fogpiszkaléra, erre jo-
het egy szelet uborka, majd a sonka.

Kolozsvdri szalonnds

A diét megpiritjuk egy szdraz serpenydben, majd ki-
szedjitk. A serpeny8ben megpiritjuk a 8 szeletre va-
gott szalonnat, és kiszedjiik. A visszamaradt zsiradékra
dobjuk az elfelezett, sézott, borsozott kelbimbét, és
aranybarndra piritjuk benne. Ezutdn egy villdra vagy
fogpiszkéaléra sztrjuk a kelbimbét, amire johet az
aszalt szilva, a szalonna, végiil pedig megszdrjuk egy
kis digval.

TEJSZINES HARCSALEVES

Hozzavalék (4 fére)

1 fej hagyma (kb. 150 g), 2 gerezd fokhagyma, 2 szdl sdrga-
répa (kb. 250 g), 2 szdl fehérrépa (kb. 220 g), fél fej zellergu-
mé (kb. 250 g), 2 ek olaj, izlés szerint s6 és bors, 21 zéldséga-
laplé, 1 db krumpli (kb. 200 g), 500 g sziirkeharcsa-filé, 150
g fagyasztott zoldborsd, 1 db citrom, 1 csokor friss petrezse-
lyem, 200 ml f6z6tejszin

Elkészités

A megtisztitott hagymdkat finomra végjuk, a megpu-
colt répat, fehérrépat és zellert pedig 2 cm-es kockakra
daraboljuk. Egy erds ldngon hevitett labasban, az ola-
jon lepiritjuk a hagymdkat, sézzuk, borsozzuk, majd
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rddobjuk a kockazott zoldségeket. 3-4 percig piritjuk,
majd feldntjitk az alaplével, és addig f6zziik, amig a
z6ldségek félig megpuhulnak. Ekkor mehet bele a szin-
tén kockdra vagott krumpli is, amit félpuhdra f8ziink.
Johet bele az 5 cm-es kockdkra vagott halfilé és a zold-
borsé, amivel tovabbi 7-8 percig f8zziik. Ezutdn mehet
bele a citrom lereszelt héja és kifacsart leve, valamint
az apréra véagott petrezselyem. H8kiegyenlitéssel hoz-
zédadjuk a tejszint, és az egészet dsszeforraljuk, ezzel el
is késziilt a levesiink. Tanyérba szedjiik, és megszérjuk
egy kevés apritott petrezselyemmel.

MANDARINOS KACSAMELL KUSZKUSSZAL

Hozzavalék (4 fore)

A kuszkuszhoz

1 szdl sdrgarépa (kb. 100 g), 4 ek olivaolaj, 2 szdl szdrzeller,
2 fej hagyma (kb. 150 g), 2 db paradicsom (kb. 140 g), 2 dg
rozmaring (vagy 1 csipet szdritott), 2 csokor petrezselyem,
kb. 200 g kuszkusz, 600 ml alaplé, izlés szerint s6 és bors, 2
db citrom héja, 1 db citrom leve

A kacsamellhez

4 db kacsamell, 1zlés szerint s6 és bors, 1/2 db szerecsendié
reszelve, 4 tk olaj, 2 marék natur foldimogyord (kb. 60 g), 4
ek széjaszdsz, 2 ek méz, 60 ml fehérbor, 4 cm gyombér, 300
ml alaplé, 6 db mandarin leve, 2 tk keményitd, 1 db citrom
leve

A talalashoz
8-10 szdl petrezselyemzdld, 2 db mandarin héja

Elkészités
A sargarépat egy z6ldséghdmozéval felcsikozzuk, majd
a hosszu csikokat merdlegesen kis csikokra vagjuk. Egy
ldbasba ontjiik az olivaolajat, és felforrdsitjuk kozepes
ldngon, majd raszérjuk a répacsikokat. Amig pirul, az
angolzellert is felcstkozzuk, majd merdlegesen kb. 1
cm-es darabokra vagjuk, és a répdra szdérjuk. Johet ra
a felkockdzott hagyma, és az egészet megdinszteljiik.
Kozben a paradicsomot cikkekre vagjuk, a kés lapjat a
deszka felé nyomva leszedjiik a cikkek héjat, a husat
pedig felkockdzzuk, és az alapra dobjuk. izesftjiik ap-
ritott rozmaringgal és petrezselyemmel, rdszérjuk a
kuszkuszt, és felontjiik az alaplével. Sézzuk, borsozzuk,
belereszeljiik a citrom héjét és belefacsarjuk a felének
alevét. Felforraljuk, ennyi id§ alatt a kuszkusz el is ké-
sziil, ugyhogy lefedjiik, és félretessziik.

A kacsamelleket sézzuk, borsozzuk, réreszeljik a
szerecsendidt. Egy serpeny6t kozepes ladngon felme-
legitiink, belelocsoljuk az olajat, és a kacsat a b6rds
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oldalval lefelé elkezdjik piritani. Kb. 5 perc utdn
megforditjuk, ennyi id6 alatt a bérébdl kisiil a zsir, és
ropogdsra pirul. Minden oldalét lekérgesitjiik, majd at-
dobjuk egy tepsire, és 150 fokra elémelegitett siit6be
tessziik 15 percre.

A visszamaradt zsiron lepiritjuk a f6ldimogyordt.
Rédntjiik a szdjaszdszt, a mézet, a fehérbort, belere-
szeljiik a gydmbért, felontjiik az alaplével, és az egészet
kicsit visszaforraljuk. A mandarin levében elkeverjiik a
keményitét, és a martdsalaphoz adjuk. A kacsat kivesz-
sziik a siit8bdl, az alatta képz8dott szaftot is a martds-
hoz 6ntjiik, és krémesre forraljuk. Borsozzuk, belefa-
csarunk egy kis citromlevet, és talalhatunk is.

Télalas

A kuszkuszt tdnyérra szedjiik, rddobjuk a pihentetett,
felszeletelt kacsamellet, meglocsoljuk a mogyords mar-
téssal, végiil apritott petrezselyemmel és reszelt man-
darinhéjjal megszérva szervirozzuk.

SULT SUTOTOKOS TELI SALATA

Hozzavalék (4 fore)
A salatdhoz

1,2 kg siit6tok (egészben mért siily), (zlés szerint s6 és bors,
3 ek olaj, 1 db piros alma (kb. 150 g/db), 1 ek friss citromlé, 1
marék friss rukkola (kb. 30 g/marék), 4 ek piritott tokmag,
80 g feta, 1 kis fej lila hagyma (kb. 100 g)

A dresszinghez
200 ml céklalé, {zlés szerint s6 és bors, 1 ek méz, 1 ek bal-
zsamecet

Elkészités

A siit8tokst megmossuk, ha szeretnénk, leszedhetjiik
a héjat, de ez elhagyhatd, vékony szeletekre vagjuk,
dsszeforgatjuk séval, borssal és az olajjal, majd tepsire
rakjuk, és 200 fokos siit6ben 35-40 perc alatt megsiit-
juk. Az almat kis kockdkra végjuk, és dsszeforgatjuk
citromlével, hogy ne barnuljon meg. A dresszing hoz-
zévaldit egy gyorsforraléba 6ntjiik, felforraljuk, majd
7-8 perc alatt a felére redukéljuk, és hagyjuk kihdlni.
Tanyérra tessziik a siitétokot, megszérjuk alméval,
rukkoldval, tokmaggal, fetdval és vékonyra szeletelt
lila hagymaval, végiil meglocsoljuk a dresszinggel.
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KARACSONYI BANANKENYER

Hozzéaval6k (egy 30 cm-es forméahoz)

150 g did, 150 g nddcukor, 2 db tojds, 80 g olvasztott vaj,
1 db vaniliarid kikapart magjai, 1 pupozott mk érolt
gy6mbér, 1 piipozott mk 8rolt szerecsendid, 1 mk 8rélt
fehér bors, 1 pupozott mk 6rolt szegfiiszeg, 1 ptipozott
mk 6rolt fahéj, 3 db érett bandn, 100 g étcsoki, 150 g liszt,
80 g teljeskidrlésii rozsliszt, 1 csipet s6, 1 csomag siité-
por, 1 tk szédabikarbéna

Elkészités

A diét szdraz serpenydben kissé megpiritjuk és félre-
tessziik. Robotgépben fehéredésig keverjiik a cukrot
a tojassal, majd hozzdadjuk az olvasztott vajat, a va-
nilidt és a fliszereket. Gyorsan elkeveriink mindent,
beledobjuk a megpucolt puha banént és addig csapat-
juk, amig a massza homogén lesz. Alacsony fokozaton
dolgozva hozzdadjuk a kétféle lisztet, a stit8port és a
szédabikarbdnat, végiil spatuldval a masszdhoz ke-
verjiik a durvéra apritott, piritott diét és az apréra
vagott étcsokit is. A masszat az el8készitett formdba
dntjiik és 30-35 percig siitjitk 180 fokra el6melegitett
stitdben. Szuréprdébat végziink, ha a tészta nem ta-
pad, kivessziik és 10 percig a formaban hagyjuk még
pihenni. Ezutdn kiboritjuk és hagyjuk teljesen kihtlni
szeletelés el6tt.

—
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Hozz4val6k (2 nagy poharhoz) 3 ﬂ . E —~)
2db bandn, 2 db alma, 1db répa, r - 3
1db narancs, 1/4 mk 8rélt gysmbér
Elkészités =
A turmixgépbe tessziik a megpucolt bandnokat, alma-
kat és a répét. A narancsot kifilézziik, ez azt jelenti,
hogy egy éles késsel megpucoljuk gy, hogy a kiils§
hértydjat is levagjuk, majd a szeleteket kdrbe oleld
hértya mentén kivdgjuk a narancsfiléket. A lényeg,
hogy tényleg csak a narancs huséat hasznéljuk fel, a
hértydkat ne. Ezt is a turmixgépbe tessziik. Beleszér-
juk az 8rolt gyombért is, majd alaposan Osszetur-
mixoljuk. Ha nagyon siir(i lenne, adhatunk hozza egy
kevés vizet, majd turmixoljuk le tjra. Pohdrba toltjiik,

T

és j6izlien megisszuk.

Molnar Eva
Fotd: streetkitchen.hu, istockphoto.com
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,Palaviidba indul a fapados jérat,

a gépre a kettes kapundl van a bejarat.
Akinél a pénzforrds el van apadva,
annak nem futja, csak fapadra.”

,,Olyan kiemelked§ vagyok,
mint egy magasles és a
nézettségem is nagyon
magas lesz.”

,Nézziik, hogy az uszodat milyen O

hamar tszod at!” o
o

- Képzeld, Frédi mi tortént ma énvelem!

O - Ezt majd késdbb életem, eldbb j6jjon az élelem.”
O

,,- Frédi, ébresztd! Serkenj fel, te kéba,

Irméval elmegyiink a kozmetikdba.
Vigyéznal Enikére?

- Apuci lesz a kicsi 6re erre a kis iddre.”

,Mégis az hogy lehetséges, hogy nem taldlok
egy nét, aki tehetséges?

Cséstiil jottek a primadonndk meg a
szubrettek, aztdn a szereptSl mind rosszul
lettek. Nekem olyan kell, aki tud
egy undok férj mellett élni, de
az életkedvét még ez sem tudja
elmetélni.”

,En mér bajnok voltam mikor neked még
bili jart, kezdd el, dgysem tudod, hogy mi
az a bilidrd.”

,,- Hé, maga ddre, nem l4t elére?
Ezért kegyed most kap egy
biintetdjegyet, kifaragok egy
sziklahegyet.
- Elnézést, tiszt Ur, nem tudnd
gyorsabban {rni azt a nyugtét?
- Méskor ne repesszen ilyen
eszeveszetten, és most ne
beszéljen, mert ha eltévesztem,
magdra vessen. A sietség a
vesztem, most Ujrakezdem...”
,Azért kezdtem a testem
kisportolni, hogy legyen mit a n6k

- Frédikém, személyesen magdra ontotték
ezt a szerepet. Mondja csak, ismeri a terepet?
A néz8k tekintetét allta mar hosszan?

- Egyszer jatszottam egy darabban,
még az dltaldnosban.

- Es mi volt? Hamlet? Rémed? Janos
vitéz?

- Ugyan mdr, bel8lem ilyet kinéz? Mind

bedltoztiink jelmezbe. Volt pillangd, nyuszi, kozt kisorsolni.”
medve...
- Mi volt maga? ,Ismerek egy j6 gérkoris helyet, ahol

- En? Egy csiga. Ez szereposztési hiba.” modern korik vannak a k8kori helyett.”
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Gydgyhatasu allatgydgyaszati készitmény daganatos betegségben
szenvedo kisdllatok kiegészité kezelésére

A vilag els6 csokkentett deutériumtartalmu
daganatellenes készitménye

nagyhatékonysagu
karos mellekhatasoktol mentes a

kénnyen adagolhato * A N f

Nyilvantartasi szam: 084/2/NM/2023 NEBIH ATI

www.vetera.hu ¢ www@hyd.hu

Gyartjaa HYD Rakkutatd és Gydgyszerfejlesztd Kft.

D
licence alapjan a Primavet Produkt Kft. b%

ForgalmazzaaHYD Rakkutatd és Gy6gyszerfejlesztd Kft.
Tovabbiinformécié és megrendelés: www.vetera.hu HYD

Kapcsolat:

HYD Rékkutaté és Gydgyszerfejleszt Kift.
1118 Budapest, Villanyi ut 97.

Tel.: +36 13651660, email: info@hyd.hu

Keresse a Vetera-DDW-25-6t a Facebookon is!
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