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rakellenes programokkal

,,Oriilj az 8sznek, a tavasznak,

A fakadé riigyeknek, a lehulld lomboknak!

Nydron a rekkend melegnek,

Télen a hdval boritott hegyeknek.

Oriilj, hajon egy zivatar,

Ha 6riilsz, akkor nem zavar.” (Rajki Miklds; Biztatd)

A hangolé elején idézett verssorokra a 2010-es évek
elején taldltam rd, azéta ahdnyszor csak ,,elanyétlano-
dom” arra biztat, hogy nézzek az élet ,,nemtetsz8” ol-
daldra is 6rommel, a kihivadsokat, az esetleges konflik-
tusokat tekintsem tanitdsnak, minden feladatnak,
idészaknak taldljam meg a szépséget és a benne rejld
oromoket. Valdigaz, ahogy Rajki Miklds a ,,Biztatd”
cimd versében is sugallja: ha valamit elfogadunk, az
onnantdl nem zavar... st sokszor kimozdit az elked-
vetlenedésbél, tovabblendit a megrekedt holtpontok-
rél. Ebben a szdmban, a kulttira rovatban a teljes vers
olvashatd, amivel a magunk médjén szeretnénk vildg-
ga kiirt6lni, hogy mik az 6romteli élet ,titkai”. Aprd
dolgoknak is oriilni kell tudni!

Kozeleg az sz, ami sokunk megitélésében mostoha.
Egy olyan buja, termd idészakot zar, amivel tényleg csak
tudatosan szemlélve az életet, lehet megbaratkozni,
plane oriilni neki... Persze most ldtom-hallom lelki sze-
meim el6tt; azok, akik ,,gydrilag” 8szimaddk, 8k nem is
értik mirdl beszélek, tavasz- és nydrimadé emberként...

Viszont, ha az 8szre a ,, programsziiretelés” oldala-
rél néziink, akkor bizony van jé okom, okunk érémre!

Sok rakellenes programot szerveztiink. Van koz-
tuk hagyomdanyosan megrendezésre keriil§ rakszii-
rés-sorozat, aminek allomdsai kozott lesznek Eger,
Egészség- és Csalddi Nap, Pusztaszabolcs Vérosi
Egészségnap, Budapest Kispest Yamamoto Intézet
Egészségmegdrz8 Workshop, Godoll8 Vérosi Egész-

ségnap, Budapest Orszagos Onkolégiai Intézet ra-
kellenes konferencia, Budapest Zuglé Civil Haz, Szi-
nes 8szi egészségnap. A magazin boritéjdn, itt balra
nézve a beharangozé plakaton, minden idépontot is
feltiintettiink.

Az idei egyik legnagyobb 6romiink, hogy Gsszel a
hathelyszines sziiréssorozatot zarja az immar ma-
sodik alkalommal megrendezésre keriil$ ,,Tegyiik
szerethet6vé a rakellenes életmédot” orszagos
konferencia, 2023. oktéber 27-28. kézott. és biisz-
keség szdmunkra, hogy a legismertebb szakmai kor-
nyezetben az Orszégos Onkoldgiai Intézetben keriil
megrendezésre. A kétnapos szakmai rendezvényen
szamos hazai szaktekintély fogadta el felkérésiin-
ket. Kisérdprogramként a konferenciahallgatésig
szdmdra idén is szerveziink raksziiréseket. A teljes
program eb ben a magazinszdmban is olvashatd.

A konferencia f6védnéke Dr. Takacs Péter egész-
ségligyi dllamtitkdr, szakmai védnoke Prof. Dr. Polgar
Csaba, az Orsz4gos Onkoldgiai Intézet figazgatdja.

A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadal-
mi Alapitvany szervezésében sok olyan kézhaszni
program val6sul meg, aminek nagyon sokan oriil-
nek, és mi is 6riilni tudunk a sikeres rendezvények
mellett sz6v6dS hatékonyan miikod6 partnersé-
geknek. K6z8sen, egyre tobb formdaban tesziink a rdk-
ellenes életméd népszer(sitéséért. Orém ez is!

Annak kiilondsképpen nagyon 6riiliink, hogy 18. al-
kalommal is atnyujthatjuk az Eletigenl6k magazin friss
szadmat, ami telis-tele van értékes cikkekkel, interjik-
kal. Ajanlom minden oldalat szeretettel,

Vajda Marta
fGszerkeszté
Ardk ellen... Alapitvdny igazgatdja
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a bizonyos negyedil

Interjui Pokorny Lia szinmiivésszel

A nagykdzonseg a Beugro cimd produkcidban, a |, Csillag szuletik”
zsUrijeben és a Mi kis falunk sorozatban ismerte meg. Kdzismert,
kozkedvelt szinésznd, aki térekszik arra, hogy egészsegesen éljen.

Sokdig tiirelmes, nehezen konfrontdlédik, nagyon sze-
ret nevetni és tud meghatédni akdr eléadds kozben is,
szereti, ha a kérnyezetében j6l érzik magukat az em-
berek, a ,,nemet monddssal” dolga van... - halhattuk
nemrégiben egy interjiiban. Mit tesz az egészségmegdr-
zés érdekében, mit tanul egy esetleges betegségbdl, sze-
ret-e kozismert lenni - ezekrdl beszélgettiink Pokorny
Lia szinmiivésszel.

Teljes neved Aurélia, Lia a beceneved... A sziné-
szi pdlya kivanta, hogy ezen a révidebb néven
vdlj ismertte?

Igen, {gy volt... Amikor a Pinceszinhdzba jartam std-
diésként, mondtak, hogy Pokorny Aurélia névvel nem
lehetek szinésznd, mert olyan hosszd és megjegyez-
hetetlen. Kiskorom éta eleve Lia vagyok, anyukdm a
nagy Lia én vagyok a kis Lia, {gy maradtam a Lidnal, a
gyerekkori becenévnél. Hivatalosan az Auréliat hasz-
nélom, de a szinhazi vilaigban megengedett, hogy min-
denki a vélasztott nevével szerepeljen.

A nevem érdekessége, hogy azért lettem Aurélia,
mert apukdm Aurél, és amikor anyukdmmal megis-
merkedett, meglepve csodélkoztak rd egymds nevé-
re, ugyanis anyukdm meg Kornélia. Mondtak milyen

j6 lenne, ha egy fiik és egy lanyuk sziiletne: a lanyt
Aurélidnak fogjék hivni, a fidt meg Kornélnak. Es igy
is lett. Apukdm nevét én 6rokéltem. Anyukdmét pedig
az 6csém.

Hogyan vdlasztottad a szinészi hivatdst? Madr
gyerekként csdbitott a szereplés?

A szinpad vildga nem csébithatott, mert sokat koltoz-
tink, vidéken laktunk, valéjadban nagyon kevésszer
jutottunk el szinhdzba, {gy nem tudtam, mi az a szin-
hézi vilag. A szereplés sem volt tudatos kiskoromban,
inkdbb azt mondandm, hogy az évoddban sok kisgye-
rekkel ellentétben, nekem nem okozott gondot az
tinnepségeken vald szereplés. Mig més gyerekek sirva
szaladtak a sziileikhez, én meg lubickoltam benne. De
nem is ez vonzott, hanem inkabb annak volt nagyobb
jelentésége, ahogy kisgyerekkoromban hatottak rdm
a mesekazettak szinészei, akik a meséket oly’ elvara-
zsolban tudtdk elmondani. Esténként anyukdmék a
diavetitéshez beraktak mesekazettdkat, emlékszem
az izgatott kik azok a varazsldk, én is olyan szerettem
volna lenni. Akkor sem az érdekelt, hogy miként lehet
egy verset elmondani, hanem hogy miként lehet me-
sévé lényegiilni.

4 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

A nagysikerii Beugro jelentds lépcsé volt a pd-
lydadon. Szerinted is, Lia?
Hogyne, hatalmas! Egyszer(ien megkeriilhetetlen a tele-
vizi6zés, olyan szempontbdl, hogy ismertté valni szinte
csak tgy lehet, ha az ember képernyén van. Egyébként
nem is gondoltuk volna, hogy ez a misor ennyire sikeres
lesz. Jatszottam mar mds szinpadi el8adésban, ahol imp-
rovizéltunk, de a Beugrdban olyan hirtelen idg-, hely-
szin- és eseményvaltasokkal kellett szembenézni, hogy
azt gondoltam, ez nekem nem fog menni.
Megdébbentem, amikor Kapitdny Ivdn a produkcié
producere felhivott, hogy szeretné, hogy szerepeljek
benne. Jé - gondoltam -, ha valamiért ezt adta az élet,
akkor dolgom van vele. Egyikiink se hitte volna, hogy
négy szék, 6t ember és egy csengd, ekkora hatdssal lesz
a kozonségre, az improvizcid, vagyis az itt és most él-
ménye minden préba nélkiil egy kerek egész el6adast
hoz létre a néz8k és a mi szemiink l4ttara. Beszippan-
tott, roppantul a hatdsa ald lehetett keriilni. Akkoriban
négyiink koziil taldn a legkevésbé ismert én voltam, de
azzal, hogy lattak képernydn, szinhdzi el6addsokat is
egyre tobben jottek el megnézni.

Az improvizdlds miifaja testhezdllo hozzdd? Sze-
retsz az életben is rogténézni?

Igen, szeretek, bar azért ott sok mindennek tétje van
és engem is befolydsolnak az érzéseim, a kérnyeze-
tem. Mondhatom azt, hogy van bennem egy nagy
adag rugalmasség, konnyedén belevdgok akér egy tel-
jesen Uj helyzetbe, Gij munkdba, az ismeretlenbe, ahol
sokszor nem tudjuk, mi lesz a kdvetkezd pillanatban.
Reagdlok azonnal, nem ragaszkodom gorcsdsen az ad-
dig megszokotthoz.
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A szinhdzi szerep, a filmszerep, vagy a média-
szereplés vonzobb? Kézismertség szempontjd-
bal nyilvan a filmezés, a televizio...
Tulajdonképpen a szinhdzban érzem magam a leg-
otthonosabban. Ezzel szemben a filmezés - mivel rit-
kabban adatik meg - az olyan mint egy nyaralds, ahol
belevdgunk egy nagy kalandba, aztdn jél esik Gjra haza-
menni. A Beugrd szdmomra inkébb egy szinhézi el8a-
das volt, akkor is ha kamerdk rogzitették és televizid
sugdrozta, mert alapvet6n szinpadon jatszottunk, él§
kozonség elbtt.

A televiziézas olyan nekem mint egy extrém sport,
sok ismeretlen tényezével és izgalommal. Mindhdrom
nagyon fontos helyet foglal el az életemben, de a szin-
héz az, ahol leginkdbb tudok kommunikalni a nézgvel.
Minél intimebb a tér, kisebb a szinpad, kevesebb a disz-
let, anndl ink4bb biztosabban leomlik az a fal és tudok
a néz8khoz szélni kozvetlendiil. Szeretem, ha interakci-
éba lehet keveredni a nézdvel, és ezaltal személyeseb-
ben beszélni.

Hogyan keriiltél annak idején a Csillag sziiletik
miisorba?

Nagyon nehéz idészaka volt az életemnek sok szem-
pontbdl. Akkor jsttem el az Uj Szinhdztdl, sok fajdal-
mas veszteség ért akkoriban. Tényleg azt éreztem, nem
tudom, merre tovdbb... Aztdn egy szempillantas alatt
az ember képes 6nmagdért tenni, fejest ugrani az isme-
retlenbe. Ahogy ezt megléptem, jott is két felkérés, az
egyik Puskds Tamdstdl, a Centrél Szinhaz igazgatdjatdl,
a masik az RTL-b6l, hogy elmennék-e a Csillag sziiletik
zsliri-castingjdra. Végiil engem viélasztottak a miisor-
ba, ami egy djabb 1épés volt az orszdgos ismertséghez
vezetd Uton. Egyben egy hatdratlépés is volt megmé-
rettetni magam egy Uj helyzetben. Tavol allt télem,
mégis nagyon tanulsigos volt.
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Szinhdzban sokszor komoly, tragikus vagy komi-
kai szerepeket is jdtszol, de a Liaison cimii es-
tedben egy eléaddson beliil tobb néi karakter
bérebe is bujsz . Melyik az igazi éned?

Nagyon sok mindenb8l vagyok Osszegydrva. Az §sz-
szes szerep, amit eljatszottam, az is csak egy kis szelet
abbdl, ami vagyok. A Liaison sok néi szerepl8jérdl se
mondhatom, hogy mind én vagyok, de magambdl is be-
legytrtam mindegyikbe egy picit. Nagyon szeretek jé
térsasdgban nevetni, beszélgetni, ugyanakkor otthon
egyediil lenni, pihenni is ugyanolyan 6rém. Szeretem
az osszes érzelmet megélni, sirni, nevetni, és fontosak
azok az dldésos pillanatok, amikor nem térténik semmi
nagy dolog, de oriiliink, hogy vagyunk, és érezhetjiik,
hogy jé a ,,most“-ban lenni. A pici, hétkéznapi dolgok
tudnak boldogga tenni igazan. Reggel, amikor felkelek,
orommel gondozgatom a névényeimet, tedzgatok, né-
zem az utcét és az embereket az ablakon keresztiil.

A szinhdzban sokszor kell olyan szerepet jatszani,
ami nagyon tdvol 4ll télem. Ilyenkor eljatszom a gon-
dolattal, hogy mi lenne velem, ha én nem tudnék az
életemben véltozni, valtoztatni - akdr mint a szerepld
adarabban. Egy ilyen karakter szimomra és a néz8 sza-
mara is tanulsdgos. Szerencsés vagyok, hogy a szinpa-
don ezeket ki tudom jatszani magambdl.

Olyan, mint egy 6nismereti tréning...

Igen, épp ezért kezdtem el dramapedagdgiat is tanulni,
mert érdekelt, hogy mennyire lehet jatékokon keresz-
til civil embereknek megmutatni a szinhdz gydgyi-
té erejét. Zalaszentl8rincen Gonczi Dorkédval, Varga
Zsolttal (akik egyébként a Valétdrsas/Munkatdrsas
cim(i improvizacids el8addsokat is jegyzik), valamint
Otvés Andréssal csindltunk egy gasztro-kult fesztivélt

az elcsendesedés jegyében., ahol a k6zds kenyér- és ré-
tesstités mellett a délutdni workshopokon nagyon sok
Snismereti jatékot jatszottunk. Sokszor mdr jobban
izgat ez, mint a szinhdzcsinlds, hogy hogyan tudom
madsoknak megmutatni az 6nfelfedezésnek ezt az utjat.

Milyen a fogadtatds?

Nagyon felszabaditéak tudnak lenni ezek a jatékok,
mind a fesztivdlon, mind az élményalapu csapatépi-
t8kon is — amit Gonczi Dorkéval tartunk. Elég tiz perc
ahhoz, hogy a résztvevSk dnfeledten 4tadjdk magukat
a kiilonbdz8 szitudcidknak. Ilyenkor a mélyre tapadt
dolgok is felszakadnak, segitenek lelki-mentélis dolgo-
kon mielébb tuljutni, megnyugodni, elfogadébba vélni.

Kéztudott, hogy rengeteget kéltoztél, féleg gye-
rekkorodban. Hogyan élted meg akkoriban?
Mondhatjuk ettél életigenlové valtal?

Igen, az improvizacids készségemet példaul a sok kol-
tozkodésnek kdszonhetem. Apukdm vendéglatds volt
és tovabb tudott 4llni, amikor valahol mar nem érezte
jOl magét. A harmincadik hely utdn mar nem szdmol-
tam, hogy orszégszerte hény helyen is laktunk. Megta-
nitott nem ragaszkodni igazdn semmihez, ha ezt mégis
elfelejteném az élet segit, mert bdven van lehet8ségem
gyakorolni az elengedést. Viszont a fontos dolgokban
megtaldltam a stabilitdsomat, épp ezért a mostani ott-
honomhoz nagyon két8dém, hogy igazi maganszféra
maradjon, nem engedem be a nyilvanossdgot.

Egészségesen élsz? Mit teszel az egészséged
megorzéséért?

Inkébb azt mondom, térekszem ra. Ebben nagyon jé
példa nekem anyukdm, aki daganatos betegségen esett
at, és én végignéztem hogyan képes odafigyelni, meg-
tdmogatni a gydgyuldsat, példdul szlirésekre jarni és
mindent elkévetni, ami lehetséges.
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Az elmult években sok valtozas tortént az életemben,
és oriilok, hogy 6tven f515tt nem a kétségbeesés ural-
kodott el rajtam, hanem egyre tisztdbb helyzeteket
teremtek magam koriil és ett8l még inkdbb felszaba-
dultabba vélok. Az egészséges élet egyrészt a tudatos
taplalkozdsomat jelenti. Amikor itthon vagyok, ma-
gamnak f6z8k, és nagyon megvélogatom, hogy mit
eszem, piacra jarok, sok zoldséget eszem, levest, sala-
tékat, sok halat, csak azt, ami taplalé és valdi. Emellett
nagyon fontosnak tartom a mozgést. Odaig el kellett
jutnom, hogy tudomdsul vegyem, az se mindegy, hogy
az ember, hogyan csindlja a gyakorlatokat. Nem ké-
vézom, nem dohdnyzom, nem iszom alkoholt, nélkiile
is ugyanolyan jél tudom érezni magam, mintha megin-
nék két-hdrom pohdr bort. Figyelek a vitaminokra, a
mentdlis egészségemre, meditdlok reggel-este, és na-
gyon fontos, hogy id6t keritek a pihenésre.

Mostandban térdmiitéted volt. Tiirelmesen vise-
led, hogy ez esetleg lelassit?

Azért jutottam el a térdproblémadig, mert nem voltam
sajnos kovetkezetes, nem figyeltem arra, hogy az egyik
leggyengébb pontomat erdsitsem. Nagyon szeretek ti-
rézni, de ez megfeleld térdmiksdés nélkiil nem az iga-
zi. Mert, ha nem kétnek jol az {ziiletek, az tonkre teheti
a térdet, és akkor kontra-produktiv a sport, amit csind-
lok. Most mar mindennap olyan gyakorlatokat végzek,
amivel ezt a teriiletet tudom erdsiteni.

A daganatos megbetegedések megel6zésében
nagy szerepe van a stresszmentes életstilusnak,
az oszinte érzelmek megélésének... Szerinted,
megoldhaté manapsdg a stressz nélkiili élet?
Ha az ember tudatosan él, egy id§ utdn észreveszi,
hogy szdmdra mi a rossz, mi a j6 és éppen ezért ké-
pes lesz viéltozni, véltoztatni. Amig ezt nem tudja,
Ossze-vissza kapkod. Nem mindegy, hogy félelembdl
nem mondunk nemet, vagy meggy8z8désbél tesz-
sziik azt. A megfeleléskényszert, a helyzetektdl, em-
berektdl valé fliggdségeket igy szép lassan fel tudjuk
szdmolni az életiinkben. Akkor mar olyan dolgokra
vagyunk, amik Snazonosak veliink, belepasszolnak
az életlinkbe. A tudatossdg nagyon fontos mindezek
felismerésében.

Azt mondtad egy interjuban, hogy a ,nemet
mondadssal” dolgod van. A munkdban, vagy ma-
gdnéletben jelentkezik ez leginkabb?

A magénéletben t6bbszér szembesiildk ezzel, de mar
ott is szeliden, tisztelettel, hatdrozottan kimondom a
nemet. Mert ott van az a hdrom hang egymads utan, ami
sokunknak dridsi gatat jelent, hogy kiejtsiik a szdnkon.
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Viszont ha minél tébbet gyakoroljuk, rajviink, hogy
nem elvesziink valamit a mésiktdl, hanem megtisztel-
juk 8t az 8szinteségiikkel. Az embernek ra kell jonni,
hogy ennek az egyszert szénak milyen ereje van.

A mai vildg vezérmotivumai: ismerd meg 6nma-
gad, szeresd 6nmagad... Hogy dllsz ezekkel? Is-
mered, szereted 6nmagadat?

Nagyon szeretek adni masnak is és magamnak is. J6l
esik egyediil lenni, akdr beiilni egy étterembe, akdr
nyaralni. Szdmomra is hosszu Ut volt, amig megtanul-
tam nem félni azoktdl a pillanatoktdl, amikor nincs
koriilsttem senki. Ez egyéltalan nem elszigetel8dés, és
f8leg nem 6nzdség.

Volt id6, amikor a ’‘legszimpatikusabb média-
szereploként’ tartottak szamon. Szereted a kéz-
ismertséget? Mikor igen, esetleg mikor nem?

A csillogds része nem érdekel, de ha eladés utdn oda-
jonnek hozzdm vagy az utcdn megdllitanak, szivesen
véltok par szt az emberekkel. Bir nekem is vannak
olyan élethelyzetek, amikor picit jél esik elbdjni a vi-
lag eldl, ilyenkor is van aki szeretne széba elegyedni.
Ekkor rovidebbre zdrom a beszélgetést, de udvarias va-
gyok, hiszen tudom, hogy ez velejardja a munkdmnak.

Van egy 12 szirmu egészségvirdga A rdk ellen...
Alapitvdanynak. Melyik a hdrom legfontosabb,
aminek jelentés szerepe van a hétkéznapjaid-
ban vagy teszel érte, hogy a napi rutinodba ke-
riiljon?

A hérom legfontosabb a mozgds, alvés és az 6romteli
tevékenység. Az alvds azért, mert sokdig viszonylag
keveset aludtam, és ez megterhelte az idegrendsze-
remet. Fontos volt atlakitani az alvdsrutinomat, hogy
tobb energidm maradjon nap kdzben. Szerencsés
vagyok, mert a munkdm is 6romteli tevékenység, és
biiszke vagyok arra, hogy sikertilt szelektalni, igy ma
mar 99%-ban olyan dolgot csinalok, ami feltélt. Jelen-
leg asztroldgiat tanulok, valamint szeretek frni is. Két
bardtnémmel Csodds szemét cimmel arrdl forgatunk
filmeket, hogy hogyan lehet kidobdsra szant dolgokba
Uj életet lehelni. A mozgds fontossdgarél mar mesél-
tem, ez fitten, egészségesen tart, ahogy a szenvedé-
lyem, a turdzs is.

Mi az életigenlésed, Lia?

Felismerni az ernket! Tudjunk magunk mellett don-
teni, észrevenni az esetleges hazugsagainkat és ezeken
merjlink korrigélni és valtoztatni.

Vajda Marta
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Autizmusbol
is van kiut

a teljes elet
eleresehez?

A valasz egyertelmden, igen! Egy
fiatalember kemény kuzdelemmel,
és edesanyja tamogato jelenletével,
kitartasaval, valamint eqy hazai
fejlesztési terapia segitsegével
autizmusbol meggyodgyult.

Németh Richard, akit az orszag
tobb megjelent interjubdl

Ricsikent ismer, gyogypedagogiai
asszisztens vegzettseget szerzett és
sorstarsainak segit a jovoben életuk
jobba tételében. Ahogy szoktak
mondani a ,tapasztalati szakérto”,
aki a legjobban tudja, min megy
keresztUl az érintett, és mit lehet
tenni a gyogyulasert.

Autista, aspergeres, ADHD-s... gyakran halljuk eze-
ket a kifejezéseket mostandban, és sokszor egydltaldn
nem viccbdl megcimkézziik embertdrsainkat, akik mds
tempdban élnek, vagy csak nem akarjdk felvenni azt
a tempét, amit a ,normdl” kérnyezetiik diktdlna ne-
kik... Milyen egy autista élete, miken kell dtvergddnie,
ha nem szeretne ,,giizsba kétve” elszigetelten leélni egy
életet? Hol kezdédik a kivitkeresés? Mi kell hozzd, hogy
Ricsinek hogyan sikeriilt mindez - errdl beszélgettiink
az egykor autista, ma mdr mindségi életet él6 21 éves
Németh Richdrddal.

Fantasztikus vagy Ricsi, gratuldlunk a végzettsé-
gedhez! Hogyan emlékszel vissza a kezdetekre?
Mikor és hogyan tudtad meg, hogy van az éle-
tedben ez az ,dllapot”... betegség — mondhatjuk?
Arra emlékszem 4-5 éves korombdl, hogy nagyon sé-
riilékeny és érzékeny voltam, és mindenre diihvel és
agresszi6val, ,hisztivel” reagdltam. A diagnézist 6
éves koromban kaptam, a Vadaskertben végeztek at-
fogd vizsgalatot, két hétig oda jartam Svodaba. Nagyon
rosszul éltem meg azt, hogy megtudtam, tényleg més
vagyok, mint a tobbi gyerek. Fdjdalmat és kirekesz-
tettséget éreztem és azt, hogy senkiben nem bizhatok
a csalddomon kiviil. Nagyon nehezen baritkoztam a
kortdrsaimmal és a beilleszkedés sem nagyon ment
nekem, Sokat csifoltak, piszkéltak, ezt igy éltem meg,
hogy bantani akarnak és igy agressziéval reagéltam.

Te, emlékeid szerint hogyan élted meg az dlla-
potoddal jdro ,,nehézségeket”. Mik voltak ezek?
Az évodédban a mar emlitett félelem reakcidimat volt
nagyon nehéz elviselni illetve a hangzavar és a sok
ember viltott ki bel8lem szintén félelmet vagy tdlpo-
régtem magam és nem az elvardsoknak megfelel8en
reagédltam. Kés8bb, iskoldban szintén a beilleszkedés
ment nehezen még a szegregélt intézményben is, de
késdbb a tobbségi, de alapitvanyi iskoldban is voltak
hasonl6 helyzetek.
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Beavatsz abba, hogy ldttad sajdt magadat és a
kérnyezetedet?

Azt hittem szinte mindenkirél, hogy bantani akar, egy
artalmatlan viccel6désnél is ezt éreztem.

Ugy éreztem, hogy az otthonomon kiviil nem érzem
magam biztonsdgban sehol. Képtelen voltam baratsa-
gokat kialakitani, beilleszkedni egy tarsasdgba, nem
ugy kommunikéltam, mint a kdrnyezetem, sokszor
nem a feltett kérdésre vélaszoltam. Sok mese pdrgott
a fejemben, a sajét viligomban voltam biztonségban.

Milyen stdciokon mentetek keresztiil a gyogyu-
ldsod érdekében?

Edesanydm kisgyerekkoromban sokféle fejlesztésre
hordott, jartunk fizikai és mentdlis fejlesztésre is, ki-
fejezetten ADHD-s fejlesztésre is jartam. KésGbb részt
vettem a Vadaskert iskolael8készit8 tréningjein is.

13 évesen taldlkoztam el8szor a SPOT tréninggel.
Anyukdm a tréning elkezdése elétt sokdig gondolko-
dott, hogy merjiink-e belevégni, aztdn odaadta nekem
Zoli kényvét, ennek elolvasdsa utdn mdr elég batornak
éreztem magam arra, hogy elkezdjiik a fejlesztést. igy
Mamival egyiitt belevagtunk.

Te magad érezted sziikségét egy terdpidnak?
Igen. R4jSttem, hogy az eddig kiprébalt médszerektdl
nem vagyok nyugodtabb és a félelem ugyanigy ben-
nem van, agressziv vagyok és sajnos, még éngyilkossa-
gi gondolataim is voltak.

Hogyan taldltdtok meg a SPoT mddszert?
Edesanyam taldlkozott Zolival egy iizleti reggelin, ezt
kovet8en kezdtek el beszélgetni a mdédszerrdl. Egy hé-
napig gondolkoztunk azon, hogy merjiik-e megprébal-
ni, Mami ugy gondolta, hogy barmi jobb annél, mint
amilyen éllapotban akkor voltam, igy az ismeretlen
médszer kiprébélasa mellett dontéttiink.

MEGGYOGYULTAM | ELETIGENLO K
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Mi a lényege?

A tréning éltal megtanultam koézeledni az emberek
felé, nyitni feléjiik, bardtkozni. Batorsagot kaptam, ki-
nyilt a vildg, mert a médszerrel megtanultam méasképp
reagélni a felém érkez8 ingerekre, mint eddig.

Hogyan érezted magad a tréning sordn?

Mindig azt éreztem, hogy kijon belSlem az a fdjdalom
és diih, ami bennem volt és ez nagy megkdnnyebbiilést
hozott.

Zoli személye vagy a modszer hatott?

A mdédszer hatott, de az is biztos, hogy Zoli rengeteg
energiat és figyelmet tandsitott felém. Kisérleti nyuszi
voltam, voltunk, de megérte.

Hogyan hatdroztad el, hogy mdsok gyogyuldsat
segité szakmadt vdlasztasz?

Az iskoldban volt gydgypedagdgus és gydgypedagdgiai
asszisztens. Lattam, hogy mit csindlnak és boldog vol-
tam, hogy van lehet8ségem megtanulni ezt a szakmat.
Mar akkor is az vezérelt, hogy tanulhatok valami olyat,
amivel masoknak segithetek. A kisgyerekek kdrnye-
zetében nagyon jél érzem magam és azt vettem észre,
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hogy hamar meg tudom nyugtatni a régi 6nmagamhoz
hasonlé gyerekeket. Ezek utdn mar kézenfekvd volt,
hogy ilyen hivatést vélasztok.

Tudod-e mdr hol fogsz dolgozni?

Igen, szeptemberben kezdek a IX. keriiletben, egy évo-
ddban gydégypedagdgiai asszisztensként, kifejezetten
az autista gyerekeknek fenntartott részen.

Szerinted a segité szakemberek esetében jo, ha
ismerik sajdat élményként, amin keresztiil megy a
pdciens? Ugy nevezi 6ket a szakirodalom, hogy
~tapasztalati szakértok”...

Szerintem igen, mert akkor a sajat tapasztalatait,
élményeit 4t tudja adni és ez sokat segithet a tobbi-
eknek megérezni, hogy nincsenek egyediil és taldn a
biztonsdg érzés megteremtésével a fejlédésiik is kony-
nyebben elindul.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdanynak, ami egyre ismertebbé teszi az egész-
séges életmodot... Melyik hdrmat vdlasztod ko-
ziiliik és miért?

1. Zene, ének, tanc - azért mert kisgyermekkorom éta
zenélek! Dobolok, zongordzom és 5 éve hip-hop tan-
cot is tanulok

2. Orémteli tevékenység - mert ha drémmel végzek
dolgokat, akkor boldog vagyok és egészségesnek ér-
zem magam és még masnak is jt teszek

3. Z6ldség és gyiimélcs — mert vannak kedvenceim és
ezek is oromot és egészséget épitenek. Fontosnak
tartom, hogy sok gytimdlesot és zoldséget egytink.
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Mondhatjuk, hogy 21 évesen életigenlé vagy, Ricsi?
Igen! Az vagyok, mert mindent meg akarok tenni
azért, hogy teljes életet élhessek, hogy sikeres legyek
mindenben, amiben tehetségem van és megtalaljam a
helyemet az életben.

Vajda Marta

Kapcsolédé interjui, amelyben a SPoT médszerrdl készitettiink interjut: ,A lelki
szint(i szélkakihtizas” http://eletigenlok.hu/a-lelki-szintu-szalkakihuzas/

Kulondijas
szalagommal
uzenem:

ELNI JO!

, 10 éves kontroll-vizsgalatokon
jO eredményeket kaptam.

Ez bizakodasra ad okot a
sorstarsaimnak is” — mondja
Hargitai Marta, akinek a nevét
mindenki ismeri a rakgyogyulasok
irant érdekl6ddk kozott.

Gydgyuldsdnak dllomdsait, tapasztalatait, tandcsait az
orszdgban, s6t az orszdghatdrokon tiil is ismerik. Kon-
ferencidk, kerekasztalok meghivottjaként sokat beszélt
a sajdt gydgyuldsdrél, és a ,,Rdktiilélék” c. dltala elin-
ditott weboldalon Gsszegyiijtétt szdmos informdciobél is
tdjékozédhatnak a gyégyuléfélben 1évék és hozzdtarto-
z6ik. Erét add tandcsaiért rendszeresen megkeresik pri-
vdt formdban is, hogy segitsen eligazodni az dltala mdr
kiismert betegutakon, a sokféle terdpia kozott... Mdrti
lelkesen kutatja a rdkpolitikdkat is, mondhatjuk szin-
te munkaterdpiaként gongyéli fel a jé példdkat és oszt-
ja meg szakmai és laikusi kérokben. Gyégyuldsa sordn
szerzett tapasztalata és kitartdsa példaértékd mindenki
szdmdra, aki megel6zni, vagy gydgyulni szeretne a daga-
natos betegségbdl.

Fantasztikus kitarto vagy, Madrti! De menjiink
vissza az elejére. Emlékszel a pillanatra, amikor
megtudtad a diagnozist?
Ezt a pillanatot nem lehet elfelejteni! Sokkolt 2012. ja-
nudrban a diagnézis kozlése. Az ezt kévetd napokban
elmondhatatlan dith6t éreztem, majd szétrobbantam!
Sirni nem tudtam, paromat inkdbb keriiltem, mert olyan
fesziilt voltam, és nem akartam megbantani a pszichés
nyomdsom miatt. Okdt ma sem tudom igazan...

Soha nem gondoltam arra, hogy én barmikor em-
l18daganatos lehetek. Csalddunkban sincs, felmendim-
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nél sem volt emlédaganat. Par évvel ezel6tt lanyunoka-
im irdnt érzett felel8sségbdl elvégeztettem a genetikai
vizsgélatot is, nem vagyok génhordozd. A vizsgdlati
helyen elmagyarazték, hogy kiknek fordulhat el8 ge-
netikai orokletesség, én nem tartozom bele.

A rend8rségnél dolgoztam rendértisztként, ahol a fi-
zikai szinten-tartds, a rendszeres sportolds, és a fizikai
alléképesség munkahelyi kovetelmény volt.

Abal emlém cisztds volt, ezért évente kontrollra men-
tem. Fél évvel a ,,minden rendben” eredmény utén, fura
szurd érzésre lettem figyelmes a bal eml8bimbé szélé-
nél. Lementem a haziorvoshoz soron kiviili beutaldt
kértem, 2 hét milva mdr mehettem djabb vizsgélatra.
A radiolégus felfigyelt, hogy fél éve voltam, elmond-
tam panaszomat, tlinetemet, ezért nagyon alaposan
megvizsgalt. Gyakran az én példdm a nék szdmara az
egyik fontos iizenet: ha barmikor, még a mammografiai
szlirgvizsgélat utén is érziink barmiféle rendellenessé-
get, miel8bb kérjiink a haziorvosunktél mammografiai
vizsgalatra beutalSt! Kérdezziik meg téle, hogy hové kell
menniink vizsgalatra, § kér idépontot, vagy nekiink kell
idépontot kérniink... mindent kérdezziink meg, ne nyu-
godjunk bele, hogy kiilénféle okokkal elkiildjenek ben-
niinket! Ma is biiszke vagyok magamra, hogy 1éptem,
és halds vagyok a radiolégusnak, hogy felfedezte a bajt,
hiszen nagyon apré volt, nem volt tapinthat6 az emld
mirigyes dllomanya miatt.
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J6 Marianna, Dr. Biikkési Ferencné, B4rédi Edith

A diagnozis utdn mi kévetkezett? Miitottek? Ke-
moztak és/vagy sugaraztak?

Igen, ebben a sorrendben, és a végén 8 éven 4t hor-
monterapidban részesiiltem. Tavaly hagyhattam abba,
ez a valddi felszabadultsdg érzése. Kegyetlen 8 évem
volt, napi iziileti és csontfjasokkal, de a terdpids utam
sem volt egyszerdi.

Az én emlGdaganatom a ,fokozott kockdzatd” cso-
portba tartozott, mert mar a diagndziskor a hénaljban is
attétet képezett, és a kezdeti kemoterdpia hatdsdra nem
zsugorodott, hanem nétt a daganatom. A mtitét alatt ki-
dertilt, hogy sok nyirokcsoméban ott volt mér a borsé-
nyi, babszemnyi daganat sejt, ezért sok nyirokmirigye-
met eltévolitottak. Ezekkel az éllapotokkal az ember
tovabbi élete gydkeresen megvaltozik, ha akarja, ha nem.

Hogyan érezted magad a kezelések idején?
Kezdésként 4 neoadjuvans kemoterdpidt kaptam, majd
megéllapitottdk, hogy nem zsugorodott a daganatom,
hanem nétt. Ezért mastectomidval végz3dott emlémi-
tétem volt. Terdpiavaltassal hat tovdbbi kemoterapia
volt tervezve, de csak négyet tudtam felvenni. A szer-
vezetem 3 napig nem fogadott be sem ételt, sem folya-
dékot, a kérhdzam SBO-jdn (siirg8sségi betegell4tasi
osztaly - a szerk.) kétdttem ki, ,, ArpiN8vér” javaslatara
ott t5ltsttem az éjszakat, infuzidkat kaptam. A tovabbi
két kemoterdpia az onkoldgusom déntésére elmaradt.
Ezt kovette a sugdrterdpia, majd a fentebb emlitett
hormonterapiat kaptam.

A kemoterapidk utdn 3 napig nehéz volt, aztdn egyre
kénnyebbek, mire jél lettem, j6tt a kovetkezd.

J6forméan lakésfogsdgra itélve éltem le a 2012-es
évemet, mert a kemoterdpia alatt végig hanyingeres,
hasmenéses voltam. Oszténésen a mvészet felé for-

dultam. Mandalafestésbe temetkeztem, lelkemben
éreztem, hogy ez nagyon jol esik. Megfeledkeztem az
idé muldsardl, kdzben hallgattam relaxécids zenéket.

Akkoriban az én miitétem nem volt még az egynapos
sebészeti ellatdsba tartozd, ezért biztonsdgos kérnye-
zetben toltottem el a cs6 kivételéig a napokat. Mtétem
masnapjan jott a gydgytorndsz, és csovekkel kezdtem
torndzni. Napjainkban, az emlém(itét egynapos sebésze-
ti ellatasba keriilése kovetkeztében, a mellmitsttekhez
alig jut el gydgytorndsz, aki betanitand szdmukra az éle-
tiink végéig hasznos, és el8irt gydgytornit.

A sugérterdpia alatt nem volt sziikség a béromet kré-
mezni, szerencsésen tdl lettem rajta.

A 8 éves hormonterdpia alatt {ziileti fajdsok, és csont-
fajdalmaim voltak folyamatosan. Folyton a csontattét
miatt aggddtam. Kinjaim voltak, tlirtem, amig birtam.
Végiil azonos hatéanyagu gydgyszervéltasra keriilt sor.
Két alkalommal kaptam az onkolégusomtdl 2 hét szedési
sziinetet, mert iszony csont és {ziileti f4jasaim voltak,
semmit nem tudtam vele tenni, hogy ne legyen. Tébb
mds tdrsbetegségem is van, ezekkel 8sszehangolva kel-
lett megtaldlnom a megolddsaimat. Az aktiv terdpia be-
fejezése 6ta magam menedzselem a sajat visszaépiilése-
met. 10 éves tiinetmentes tlél6ként vannak utShatasok,
teszem a dolgomat, ahogy tudom. Boldog vagyok, 6riilok
annak, hogy tiinetmentes tudattal élek, sok 6romforra-
som van. Kiiléndijas szalagommal {izenem: ELNI JO!

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

Az aktiv terdpia alatt az onkolégusom ajanlasai alapjan
jartam el. Nem kellett semmit véltoztatnom, idével ra-
jottem, azért, mert oriilok, ha barmit is meg tudok enni.

Az aktiv terdpia utdn igen, nagyon sok mindenben
valtoztattam, ami a tudatossa véldsomnak tudhatd be.
Célt tliztem magam elé, vallalkozéva valast terveztem,
3 évig voltam is. Uj szakmét szereztem G6déllén, medi-
ator lettem. Ezutdn a mozgds, a tanc felé 1éptem. Eljar-
tam a Szdzszor Szép kozdsségbe hastancolni. A fizika-
lis visszaépitésem érdekében Obudéra utaztam a Pink
Ribbon Programra, ami privat véallalkozdsként miiko-
dott. Akkor még nem volt elterjedt a Pink Ribbon tor-
na, késébb az orszdgban 8 varosban elterjedt. A buda-
pesti eml8m(itttek - ismeretem szerint - a Tizmadar
Alapitvanyndl jutnak hozz4, a tobbire nincs naprakész
informdciém, pedig fontos lenne minden emlémditstt
érintett szdmara.

Ftkezésemben, életmédomban, gondolkoddsomban
is tudatosabb lettem. Napi rutinjaimban sok valtozas
tortént, folyamatosan kell dolgoznom 6nmagamért,
jobblétemért. Gerinc és derékfajdalmaim vannak, fara-
dékonyabb vagyok a kemoterdpia dta.
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Voltak-e kiegészité terdpidk, amiket az orvosi
gyogymodok mellett alkalmaztadl?

Az aktiv terdpidm kezdetétd] Gsztdndsen a festészet
irdnyédba léptem. Kovécs Zséka volt kolleganémt8] mar
ismertem a mandaldk készitését. Mandalak festésébe
kezdtem, informatikus fiam feltoltstt sok relaxacids ze-
nét, azok kiséretében minden percben festettem, ami-
kor jél esett. Megtapasztaltam, hogy megfeledkezem a
problémdimrdl, feltsltddtem, az id§ muldsat sem érzé-
kelem, az alkotds végén, a miivem elkésziiltekor pedig a
flow-érzést éreztem. Nagyon sok mandalat készitettem,
lefotéztam, kozzétettem a kozdsségi portdlomon, ma-
soknak is Gromoét szerezve a latott szépségekkel.

Nagy tetszést valtott ki a 1dtogatékozonség korében,
volt munkatérsaim koziil akadt, aki azt {rta, abba ne
hagyjam! Egy Szegeden él§ internetes volt kollégdm,
akit személyesen nem ismertem, de rengeteg neves
dijat nyert verseivel, néhany évvel ezelétt, a manda-
ldim ihletésébdl verset irt a Hétkéznapi HSs cimmel. A
YouTube csatorndmon ma is megtekinthetd a csodds,
zenei aldfestéssel késziilt vided, kdszonet érte Heged(is
Gébornak, és Laci baratjanak.

Szinte munkaterdpia volt szdmomra a kozdsség-
épités, amibe 2014-ben kezdtem a Facebook-on. Elin-
ditottam a Mell-véd koz3sség az eml8daganatosokért
kozdsséget, 500 f8ig egyediil épitettem. Aztdn Maracz
Ibolya Zséfi jelentkezett, hogy segitene tovabb, azdta is
épitkeziink, napjainkra kozel 2.500 f6 a taglétszdmunk.
Mas orszagokbdl is vannak tagjaink, mert ndluk nincs
olyan k6zdsség, mint nalunk. Fantasztikus szakmai, és
kulonféle szakmakbdl segit8ket - szakértbket - nyer-
tlink meg, akik szabadidejiikben segitenek kérdéseink
megvalaszolasaban, edukacids jelleggel. Itt értesiiliink
onkolégus sugdrterdpids szakérténktdl, Dr. Zadori Zol-
tdn Nyiregyhdza Jésa Andrés varmegyei kérhéz féor-
vosatdl, az onkoldgiai folyamatokat is érint8, néhany
jogszabalyrdl, és azok gyakorlati kihatdsardl. A kozos-
ség is segit egymdsnak, mi a sajdt tapasztalataink meg-
osztasaval segitiink egymdsnak.

A 2010-es évek elején A rék ellen... Alapitvanynal fel-
kértek egy mandalakészitd kurzus vezetésére. Onkén-
tesként elvéllaltam, tobb jelentkezével egylitt remek
programot készitettiink, csodds alkotdsok késziiltek.
Sajnos, az onkoldgidk faldig nem jutott el, ezért késébb
a N&i Egészség Meglrz8 Program tdmogatasaval, és a
Mell-véd kozosségbdl, 6t gydgyulé emlédaganatos hol-
ggyel egyiitt valdsitottuk meg az dGjabb csodés alkota-
sok kihelyezését az onkoldgiak faldra.

Ez a 2016-2018-as években tortént, amikor a ,,Di-
szitsiik fel az onkoldgiak falat!” projekt sorozatunkkal
hirdettiik az Eurdpai Bizottsag részérdl, a tagorszagok
szdmdra szorgalmazott 4j rakprogram készitését, és

Hirdetés
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a 2017-es EBCC kidltvanyban foglaltak magyarorszagi
megvaldsuldsét, tovdbbd az Eurdpai Osszefogés a Mell-
rék Ellen! (ECIBC) programot is.

Az elkésziilt alkotdsokat a gydgyuldk 6t budapesti on-
koldgia faldra ajanlottak fel, az tinnepélyes dtaddsok meg-
valdsultak. A Kékgolyd utcai Orszdgos Onkoldgiai Intézet
(001) volt az els8, a SOTE Témé utcai intézmény volt a
mésodik, a Szent Imre kérhdz onkolégidja a harmadik,
az Uzsoki kérhdz onkoldgidja a negyedik, 6tédikként, a
zéréprojekt pedig, a Szent Laszlé kérhaz onkolégiai cent-
rumban keriilt megrendezésre. Nagy érdeklédés kisérte
programjainkat, 0j szint hoztunk az onkoldgiai figyelem-
felhivasra, az Eurdpai Unids iizeneteket tolmdcsolva, és
sajat gydgyuldsunk érdekében sziikségleteinket is meg-
fogalmazva. Ebben az idében, sorstarsaim, és tobb civil
betegszervezet kdrében is MandalaMdrti néven véltam
ismerté. Egy neves képz6miivészt kértem fel, hogy véle-
ményt irjon a mandaldimrél, kivancsi voltam, hol lehet
ezeknek a hasznosithatéséga.

Megfogalmazta, hogy a ,,mandaldim még szinterapi-
aként is hatnédnak, ha valaki nem tudna.”

J6 érzés toltott el, gondolva mindazokra, akik a ki-
helyezett csodds mandaldkat az onkoldgiai varékban
nézegetik, a stresszes varakozas kdzben.

Az OOI-ban indult, még befértem, elsajétitottam az
autogén tréninget, annak tobb moduljat. Sajndlom, hogy

YAMAMOTO
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkologiai betegek
kiegészitdo 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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nem a kemoterdpidk és a mitétem el6tt jutottam hozz4,
nagy hasznat vettem volna akkor is. A tanultakbdl a rel-
axacids céli modulokat napjainkban is hasznalom.

A Magyar Rékellenes Liga szervezésében részt vet-
tem az OOI-ban indult erészakmentes kommunikécié
kurzuson, a tanultakat napjainkban is haszndlom, és
masoknak is ajdnlom. Az Eletigenl8k magazinban is él-
vezettel olvastam egy véllalkoz6 sikerének fellendiilé-
sét, aki elsajatitotta az er6szakmentes kommunikaciét.
Ez valdban az élet szdmos teriiletén hasznos, de csak
azoknak, akik nyitottak rd. Sokféle irdnyzat létezik, és
az, hogy ki, mit fogad be, az egyéniségfliggd.

Az évek muldsaval is vannak sziikségleteim, valtozé
az allapotom. Id6mbél, erémbdl, és nyugdijambdl a le-
het8ségeim szerint tovébbra is kiilonféle nekem hasz-
nos programokon veszek részt.

Kozdsségembdl gyakran igénylik, hogy beszélges-
stink on-line. Mikddtetem a sajat jétékonysagi rak-
tulél8kért, hozzatartozdkért inditott weblapomat, és a
Facebook oldalat is. Magyarorszdgon ez a 3. olyan por-
tal, ahol a daganatos betegek, tulél8k, és hozzdtartozdk
hasznos informéciékhoz juthatnak.

A Magyar Onkoldgiai Tarsasag elndke 2018-ban meg-
fogalmazta a kongresszusukon, hogy sziikség lenne
egy olyan weblapra, ahol az dsszes magyarorszagi ra-
kellenes civil szervezet egy helyen van 3sszegyijtve.
Elmondtam neki, hogy én éppen egy ilyen weblapot
tervezek késziteni. Felajanlotta segitségét, aztdn mas-
ként alakult az & élete, mas orszdgba koltozott. Azdta
is keresem a médjat, hogy miként lehetne &sszefogva,
anyagilag fenntartani, fejleszteni, folyamatosan ak-
tualizdlni a weblapot, amelyet szivesen bevinnék egy
Osszefogdsba. Rengeteg rékellenes civil szervezet van,
szinte képtelenség mindegyiket olvasni, kdvetni, el-
vész a sok fontos informécid.

Kik voltak segitségedre a gyogyuldsod idején?

Férjem segitett mindenben, amire csak sziikségem volt.
Egy héztartdsban mar csak ketten éliink, igy egymdsra
vagyunk utalva. Csalddtagjaim Budapesten, és tavolibb
nagyvarasokban élnek. Az elvi tdmogatdsukat magamé-
nak tudtam, de dolgoznak, nem akartam ket zavarni,
és nem is tudtak volna segiteni az ismerethidnyukkal.
NGvérem a mitét utdn jott segiteni par napra, fiaim a
télik telhetd médon készségesek, segitd készek voltak,
nagyon jol esett a tdmogaté hozzadllasuk. Kisebbik in-
formatikus fiam a szdmitogépre relaxéacids zenéket te-
lepitett, ezeket hallgattam, amikor relaxdcids elfoglalt-
sdgokat végeztem kinjaim kozepette. Rokonsdgom eldl
sem titkoltam, a jé szdndék mindenhonnan érz8dstt.
Am nem volt sok konkrét dolog, amiben a felajénlott
segitség a gyakorlatban megvalsithatd lett volna, hi-

szen én sem tudtam el8re, hogy mire szdmithatok. Nem
tudtam segit8 kozosségekrél, egyediil, magamra utalva
jartam végig a 11 hénapos terapids idészakomat. Pokoli
nehéz volt. Most, a Mell-véd koz3sséggel és sok mds be-
tegk6zdsséget ismerve, tudom, ldtom, mire van sziiksé-
ge egy gybégyuldnak.

Ahogy emlitettem madr, 3szténdsen a miivészet felé
1éptem, utélag tudtam meg, hogy ez nekem sokat se-
gitett a gydgyuldsomban. Kovécs Zséka, volt munka-
tarsam, ma selyemfest§ is segitségemre volt, kaptam
téle egy fantasztikusan szép mandalaképet, ami ma
is falunkat disziti. Néla sajatitottam el mélyebben a
selyemfestészet fortélyait, de elmentem t6bb ismert,
neves személyhez is.

A lakasfogsag idémben sok mandalat készitettem
eredeti hernydselyemre, ez szdimomra nagy tdmasz
volt. A héziorvosban is segit8 partnerre taldltam, sok
hasznos informéciét kaptam téle, de én is tudtam neki
j dolgokat mondani.

Honnan merited ezt a fantasztikus erét, kitar-
tdst, amibél mdsoknak is adsz, Mdrti?
Magambdl, kivancsisdgombdl, motivacidmbdl és a tal-
élést segitd késztetésembll. Nehezen viselem a tétlen-
séget, a tehetetlenséget, szinte személyes fajdalmat
érzek, amikor latok sok betegkozdsséget, benne a be-
tegek, tlélék magara maradottsdgat, a hozzatartozdk
fajdalmat szeretteik elveszitése utén.

A ,Belbin-teszt” szerint a személyiségem az ,,elnsk”
tipus, aki nem tud tehetetlentil nézni, és tiirelmetleniil
slirgeti a vdltozdsokat. A ,,Belbin-teszt” szerint, csapat-
munkdban a kutaté-elemz§, és Gtletadé tipus vagyok.
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Valdban ezt teszem, a tiinetmentes els§ leletem éta,
kutatok, kérdezek, levelezek, utdnajarok, elemzek, ko-
vetkeztetésekre jutok. Megosztom kozdsségeimmel,
de a nyilvanossaggal is, amit kell§ tdjékozottsag utén,
megalapozottan, fontosnak tartok.

Erét meritek a tenni akardsombdl, és az életigen-
lésembdl, remélem, még néhdny évig tehetem. Addig
teszem, amig oromomet lelem benne, és ldtom ered-
ményét, értelmét.

Sok teend§ van, az évek alatt konzervéalédott prob-
1émak megoldasaért. A ,Réktulélékért, hozzatartozé-
ikért” jétékonysagi weboldal, az induldsakor tajékoz-
tatd portdlként tizemel, segiti a tulélésért és a legjobb
mindségli életért az érintetteket.

A 2021-es évtdl pedig mar az Eurdpai Raklekiizdési
Terv kindlja a tagorszdgoknak, hogy kiegésziti az or-
szag rékprogramjat, s még forrdsokat is biztositanak.
Ennek folyamatait is figyelem, mert Magyarorszdgon
err8l nem lehet hallani szinte semmit.

Tobbszor emlitetted a tematikus weboldalt, ami
rdkbetegeket, hozzdtartozoikat és rdktuléléket lat
el informdcioval. Hogyan, mikor hoztdtok létre?
2018-ban az AVON Magyarorszdg Kft. palyazatot hirde-
tett a ,,Mellrdk Elleni Kiizdelem H8sei” cimmel. Kizardlag
mis személy jelolhetett barkit a dijra, és aki elfogadta a
jelolés kezdeményezését, elvards volt a sajat célja megfo-
galmazdsa annak érdekében, hogy ha dijat, és a vele jard
pénziigyi tdmogatést elnyeri, mire forditja majd.

Dr. Cserndkné Riské Agnes és Dr. Borsos Terézia
kérdezett meg engem, hogy véllalndm-e a jelsltséget,
mert engem 8k szivesen javasolnanak.
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Azt véllaltam, ha nyertes leszek, 1étrehozok egy web-
oldalt, ahol a magyarorszagi sszes rékellenes civil
szervezet egy helyen van jelen, a weblap 4tjarhaté a
tobbi szervezethez, és barki daganatos, megtalélja a la-
kasdhoz kozel esdt, hogy gydgyuldsa érdekében veliik
is felvehesse a kapcsolatot. Sok érdekelt szervezettel
egyeztettem eldtte, és elkésziilésekor is. A visszajelzé-
seket beépitettem, ezutan lett nyilvanos.

A Réaktulél8kért, hozzatartozdékért jétékonysigi
weboldalamat felajdnlottam bevinni egy Gsszefogds-
ba, kdz3s szerkesztésbe, kozos fenntartdsba, de eddig
még nem sikerdilt. Taldn azért, mert nem volt alka-
lom igazén 4tbeszélni egy dsszefogdson alapuld kozds
cselekvést, eréforrdsok koncentraldsdnak realitdsat,
félelmeit, el8nyeit, erdsségeit, és az onallésdgok meg-
tartdsdnak maédjat, ami tobbek kozstt az SZJA 1 %-ok
rendelkezése szempontjabdl is felmeriil a szervezetek
részér6l. Ma is azt gondolom, hogy fontos lenne a soka-
kat érint§ témakban egy weblaprdl értesiilni.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkellenes
életmodot, a megel6zést vagy a gyogyuldst...
Melyik harmat vdlasztod koziiliik és miért?
Orémteli tevékenység, mert a jékedvvel végzett - mun-
ka vagy szabadidds - elfoglaltsdg szdmomra erét ad,
inspirdl, dopamint termel, amely sejtszer(i véltozaso-
kat okoz, ezéltal szimos mdédon befolydsolhatjék a jé-
létiinket. Relaxdcid, mert a szervezetiinknek erre napi
szinten sziiksége van. Pozitfv gondolkodds, mert az
egészséges gondolkodds és ét alapja, tovabbd az dsszes
tobbi szirmot magaban foglalja.

Mi az életigenlésed, Marti?

Hétkoznapi életvitelemben és szakmdimban is az em-
beri egészségbiztonsig, az egyiittm(ikdés, és a kap-
csolatok javitdsa volt az irdnymutaté. E szerint éltem,
ez az életigenlésem ma is: ,,Ki mint vet, igy arat!” Fon-
tos, hogy tisztdban legyiink 6nmagunkkal, és mi ma-
gunk is tegyiink a mdsodlagos, harmadlagos megels-
zésért, kockdzataink csokkentéséért. Egy életiink van,
rajtunk is malik, miként éliink a b8riinkben.

Vajda Marta

A
=

Vezetd: Hargitai Mdrta

www.raktulelok.hu | Www.facebook.com/raktulelokv
E-mail: raktulelok@gmail.com
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel Gizen szdmunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tlinetek természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedés nélkiil forduljon
=4 | orvoshoz. Ne felejtse el, hogy az idben felfedezett rakos betegség biztosan
o gyogyithato.

A 8 FIGYELMEZTETO JELET meg kell tanulni! A korai tiinet
ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike tobb mint
két hétig észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

1. Szemmel lathato valtozasok 2. Széklettel és vizelettel 3. Makacs kdhégés vagy rekedtség
szemolcson, anyajegyen kapcsolatos valtozasok

7. Tapinthaté duzzanatok a mellben 8. Ok nélkiili testsuly-csokkenés
vagy a test mas részén

1 A “K EI-I-E“‘ Iroda és postacim: 1214 Budapest, Kossuth Lajos u. 152.

’ | AZ EMBERERT, +36 1217 0404 4361 476-0230 | rakellen@rakellen.hu

. A Hmm Szamlaszam: 11713005-20034986 | Adészam: 19009557-2-43

rakellen.hu | eletigenlok.hu | facebook.com/rakellen.alapitvany | YouTube/Eletigenlok
Tirsadalmi Alapitviny
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Konnyek helyett... szlurések!

2023 tavasszal 5 helyszinen szerveztiink szirést, 474 fG részére
1.371 vizsgdlatot és 2 helyszinen kérdGives kutatdst végeztiink

Arak ellen, az emberért,

a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Kénnyek helyett... sz(rések!

2023. évi tavaszi programsorozata
5 helyszinen kerult megrendezésre
aprilis 29. — junius 3. kozott.

Szakorvosokkal, életméd-tandcsaddkkal, egészségiigyi
szakdolgozdkkal egyiittmiikodve nagy sikerrel zajlott le
a programsorozat. A szlirénapokat tdmogattdk a helyi
onkormdnyzat képviseldi, civil szervezetek, és a média.
Két helyszinen, Budapest Kispesten és Csepelen tudomd-
nyos kooperdciét is elinditottunk a Semmelweis Egyetem
Fogorvostudomdnyi Kardval. Kdszonjiik az egyiittmii-
kodést a sziirébusz biztositdsdért az Orszdgos Korhdzi
Féigazgatésdgnak! Koszonjiik az Extra Béres Csepp td-
mogatdst a Béres Alapitvdnynak, a szemnyomdsmérd
diagnosztikai eszkoz biztositdsdt a Rapidus Optikdnak!
A résztveviket minden helyszinen megajdndékoztunk
Béres Cseppel, Eletigenlék magazinnal, hiitémdgnessel,
InBody dltaldnos dllapotfelméréssel, dietetikai- és rdk-

”_n

megel6z6 tandcsaddssal.

GYONGYOS

GYONGYOS

KAPCSOLODASOK NAPJA GYONGYOSON -
2023. APRILIS 29.

98 f6 szamdara 276 vizsgalatot végeztek el szakem-
bereink. A korosztély vegyes volt: kdzépkortiak 45%,
id&sebbek 50%, fiatalok 5%. A nemek ardnya 40% férfi,
60% nd. Brvizsgalaton daganatkisziirés nem tor-
tént, néhany daganatmegel6z8 allapotot talalt a
veliink szlir6 bdérgybégyadsz: melanoma, basalioma
és solaris keratozis gyanuval keriiltek a paciensek
tovabbirdnyitasra a teriiletileg illetékes szakrende-
1ésre. Szajiiregi daganatkisziirés nem volt, néhany
jéindulati elvaltozast talalt fogorvosunk (fibroma,
gombis fertdzés). Altalanos allapotfelmérésen ext-
rém magas zsigeri zsirértéket és tdlzott hasi zsirt tob-
bet is mért életmddtandcsaddnk.
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KISPESTEN IS FONTOS A PREVENCIO -
2023. MAJUS 6.

65 6 részére 193 vizsgalatot végeztek el a veliink
szlir6 szakemberek. A korosztdlyi megoszlasban a
megszokott statisztika sziiletett: 18-24 éves korosz-
taly nem volt vizsgélaton, 25-44 éves korosztaly 10%,
45-64 évesek koziil 30%, az id6sebbek koziil 60% vett
részt. 5 gyerekkel is érkeztek sziil6k vizsgdlatok-
ra, ndluk nem taldltak elvdltozdst az orvosok. Sza-
jliregirak- és fogaszati vizsgalaton daganat- és
rakmegel6z8 allapot kisziirés nem volt, 3 f6nél
talalt nyalkahdrtya-gyulladast a fogorvos. Bérgyé-
gyaszunk az elvégzett vizsgélatok soran dagana-
tot nem sziirt ki, 1 basalioma gyanut, 2 basalioma
rakmegel6z6 allapotot, 2 pigmentalt naevust és
solaris keratozist talalt. InBody vizsgélaton 1 f6nek
volt magas a zsigeri zsir és 10 f6nek a hasi zsir értéke,
20 f8nél tokéletes eredmény sziiletett. A vizhdztarta-
sa mindenkinek megfeleld volt. Alexander-technika

tandrunk munkajat is nagyon szerették a résztvevik.

” e

KISPEST - KERDOIVE

KISPEST

PECSEN IS TETTEK EGY LEPEST
AZ EGESZSEGERT - 2023. MAJUS 13.

141 fének 477 vizsgélatot végeztek el a veliink sziird
orvosok, egészségiigyi szakemberek. Nemek ardnya:
70% nd, 30% férfi, 3 gyerekkel is érkeztek bSrvizsgalat-
ra. Korosztalyi megoszlds: 18-24 év kozott 5%, 25-44 év
20% 45-64 35% 65+ 40%. Szajiiregi rakszlirésen 1 fonél
nyelvgyok daganatgyaniit (meggymag-nagysagu
duzzanat) sziirt ki a fogorvos. Emellett szdjnyalkahér-
tya-gyulladds, fogsor stomatitis és fekély is kiszlirésre ke-
riilt. Bérdaganat szlirésen melanoma vagy dysplasias
naevus nem volt, 4 esetben basaliomat, és 3 esetben
daganatmegel6z8 allapotot sziirt ki a bdrgy6gyasz. A
gyerekek esetében minden rendben volt. Altalénos 4lla-
potfelmérésen j6 eredmények sziilettek, extrém magas
zsigeri zsirt nem mért az egészségiigyi asszisztens. 3 f6-
nek volt magas a hasi zsirérték, BMI eredménye 2 fének
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volt hatdrérték kozelében, 1 8 volt nagyon tdlsdlyos. 2
fének volt a vizhdztartésa alacsony. Szemnyomdas-mé-
résen asszisztensiink 15 f6nek mért hatdrérték kozeli
(magas) szemnyomdst, mindenkit a teriiletileg illeté-
kes szemészetre irdnyitott. Alexander-technika tudatos
testhasznélat tanitds keretében sokan megismerkedtek
a komplementer-izomlazité médszerrel.

SZURONAP CSEPELEN - 2023. MAJUS 20.

97 f6 részére 194 vizsgalatot végeztek el A rak el-
len, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany altal felkért szakorvosok, életmédtanacsadsé.
A vizsgélatokon 80%-ban ndk, 20%-ban férfiak vettek
részt. A korosztalyi megoszlds: 18-24 év kozottiek
nem képviseltették magukat, 25-44 éves korosztdly
30%, 45-64 évesek 30%, 65+ 40%. A szajiiregi vizsga-
latok sordn fogorvosunk nem sziirt ki daganatot,
3 f6nél taldlt jéindulatd elvéltozast és mintegy 50%
résztvevdénél kifejezetten elhanyagolt szajhigiénidt
tapasztalt. A brgybgyasz 1 fének sziirt ki rossz-
indulati daganatot (basalioma) és 3 fénél talélt da-
ganatmegel$z8 dllapotot (dysplasticus naevus), ami a
tovébbiakban gyakori vizsgélatot igényel. Altaldnos
llapotfelmérésen 8 f8nek volt hatdrérték kozeli (20)

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

CSEPEL

a zsigerizsir-, 8 f6nek magas a hasizsir értéke, 2 f§
,kérosan” sovany volt. Az orvosok a kiszlirteket a te-
riiletileg illetékes szakorvosi rendel8be irdnyitottak,
az életmddtanacsadé a magas értékekkel kiszirteket
a hédziorvoshoz irdnyitotta.

JOKEDVU GYEREKNAP PUSZTASZABOLCSON —
2023. JUNIUS 3.

73 f6 szamara 231 vizsgalatot végeztek el a szak-
emberek. Nemek szerinti megoszlas: férfiak 40%, nk
60%. Korosztalyi megoszlas: 25-44 év 30%, 45-64 év 40%
65+ 30%. 12 gyermeket is elhoztak sziileik b8rvizsga-
latra, minden megmutatott anyajegy rendben volt. A
fogorvos nem sziirt ki rosszindulatii daganatot és
rakmegeldz8 allapotot, egyéb elvaltozasokat sem
talalt. Bérgydgyaszunk 1 rosszindulatii daganatot
és 10 rakmegeldz6 4llapotot szirt ki. Altaldnos 4l-
lapotfelmérésen 10 f6nek mért magas zsigerizsir érté-
ket, 11 f8nek magas BMI értéket (sok hasi zsir kevés
izom) és 1 fének alacsony zsigerizsirt (kéros sovany-
sag) az életmddtanacsadd. Gyereknap 1évén sok gyerek
jatszott ALMA-MATA egészségtudatossdgot fejlesztd
kvizjatékunkban, a korosztdlyok szerint megfeleld kér-
désekre adott helyes vélaszért alma volt a jutalom.
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F6zz VELUNK, REFORMUL!
ETELKESZITES ES KOSTOLTATAS

Tavaszi programsorozatunk 2 helyszinén (Gydngyds,
Pécs) késtolhattdk meg és vihették el recepten a részt-
vevlk séflink egészséges és finom ételeit. A meniisor
igazdn fnycsiklandd volt: fiistslt sajtos-csaldnos pa-
rajkrém tésztakosdrban, tékmagos pogécsa gorgonzo-
las zellerkrémmel tdltve, tavaszi salata zoldspargaval
és fiistolt lazaccal, lime-os joghurtos eperkrémleves

(A rék ellen... Alapitvéany)

SZURES, OKTATAS, TUDOMANY OTVOZESE

A SZURESEKEN

A rék ellen az emberért a holnapért! Alapitvannyal tu-
domanyos kooperacié is elindult a Semmelweis Egye-
tem Fogorvostudomanyi Tanszék orvosaival vald kézos
munkdaban. Ahogy Dr. Mensch Kéroly fogorvos, adjunk-
tus a szlirések végi dsszegzésében elmondta: , sikeresen
dtviztiik a Semmelweis Egyetem hdrmas eqységét, a betegség-
megeldzést (sziirés), oktatdst és kutatdst.” A szdjiiregi rak-
szlirés szabadon vélaszthatd targy hallgatéi PhD disz-
szertacidhoz gydjtott kérddives kutatds lekérdezését
végezték el két tavaszi helyszinen, Budapest Kispesten
és Csepelen szervezett szlir6napon.

Kormdnyprogram a Nemzeti Rdkellenes Program

Mit tehetunk egyutt
a rak megelozeséert?

Interju Dr. Takdcs Péter egészségiigyi dllamtitkdrral

SZEPTEMBER 9. Eger, Nemzedékek tere, Egészség- és Csaladi Nap

SZEPTEMBER 23. Pusztaszabolcs, Varosi Egészségnap

SZEPTEMBER 30. Budapest, Kispest, F6 u. 50/a, Yamamoto Intézet,
Egészségnap és workshop

OKTOBER 7. Go6dolls, Szabadsag tér, Varosi Egészségnap

OKTOBER 27. Budapest, Zuglé Civil Haz, Szines Egészségnap

OKTOBER 27-28. Budapest, Orszagos Onkoldgiai Intézet, “Tegyiik szerethetvé
a rakellenes életmodot!” Orszagos Konferencia

Milyen médon, milyen eszkézokkel irdnyitja a figyelmet
a kormdnyzat az egészségiigy modernizdldsdban a szi-
résekre, milyen médon vonja be a civil szektor rdkelle-
nes szervezeteit a program megvaldsitdsdba? Mit tehet
az egyén sajdt egészsége érdekében? Es hogyan segithet
ebben egy kormdnyprogram? Ezekben a kérdésekben
adott interjiit Dr. Takdcs Péter a Beliigyminisztérium
egészségiigyi dllamtitkdra az Eletigenlék magazinnak.

A betegsegeket megel&zni
a leghatéekonyabb — ezt mindenki
tudja elméletben. A rettegett
betegségek, mint a daganatok
megeldzésére hatvanyozottan igaz
ez. 2019-ben kormanyprogramma
, L, llamtitkar dr, ezdton is megkdszéndm Onnek,
valt a Nemzeti Rakellenes Ahogy elfogadta a 2023. oktdber 27-28. kdzott
Program ame|y része a3 Nemzeti immdr 2. alkalommal megrendezésre keriil§

Partnereink: Zoldpanel Egyestlet, Heves Varmegyei Markhot Ferenc Oktaté Kérhaz,
Pusztaszabolcs Varos Onkormanyzata, Akupunktira Rehabilitacié Alapitvany,

Budapest, XIX. Keriilet Kispest Onkormanyzata, Magyar Rakellenes Liga Godoll6i
Alapszervezete, Orszagos Onkoldgiai Intézet, ClubNetCet Egyesiilet

MINDENKIT MEGAJANDEKOZUNK!
BERES CSEPP, ELETIGENLOK MAGAZIN, ,INBODY” ALTALANOS

Promo.

ALLAPOTFELMERES - BMI, ZSIGERIZSIR, TESTTOMEGINDEX MERESEK
DIETETIKAI- ES RAKMEGELOZO TANACSADAS

Szervezo: A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Egyiittm(ikodé partner: Orszagos Kérhazi Fdigazgatosag
Konnyek helyett tarts veliink 1%-oddal! Adészamunk: 19009557-2-43

A RAK ELLEN,
AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT!
Tarsadalmi Alapitvdng
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Egészsegugyi Stratégianak.
Tobb szektor egyuttmikodésevel
valésul meg.

,Tegylik szerethet8vé a rikellenes életmédot! c. kon-
ferencia f6védnaki tisztét és 6rém szdmomra, hogy a
konferencia kapcsdn beszélgethetiink a Nemzeti Rakel-
lenes Program id8beli megvaldsuldsairdl, az emberek
egyéni felel8sségérdl az egészségiik megbrzésében, ci-
vil szektor szereplGivel valé egyiittmiikodésekrsl.
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On szerint lehet-e a tdrsadalmi egyeztetések
szintere egy konferencia, ami tobb szektort egy
asztalhoz iiltet?

Igen. Ahogy eddig is, ezutdn is torekszem arra, hogy
minél szélesebb szakmai és tarsadalmi nyilvanossig
el6tt ismertessem az elképzeléseinket és hallgassam
meg a szakmai javaslatokat.

+A koévetkezo fél év nagy kihivdsa a kéz- és ma-
gdnelldtds viszonyrendszerének tartos rendezése
lesz...” — mondta egy eléaddsdban. Az egészségligy
modernizdldsa a hatékonyabb iizemelést célzo in-
tézkedés mellett a lakossdg tudatosabb egészség-
ligyi fogyasztova alakitdsat is fokuszba helyezi?
Nagyon fontos az egészségiinkkel kapcsolatos gondolko-
dés formdlasa. Ebben tdrsadalmi szinten is elmaraddsban
vagyunk, ez a prevencidra is vonatkozik, illetve arra is,
hogy betegségeket olyan helyen kezeltessiik, amit beteg-
biztonsag szempontjabdl a legjobb megoldast kinaljak.

A tulzott fogyasztds, a rohano élet, a stresszes
hétkéznapok nem igazdn kedveznek a tudatos
életvezetésnek. EIméletben rengeteg informdci-
6hoz jut hozzd a mai kor embere... On szerint
miben fogalmazhato meg az egyéni felel6ssé-
glink az egészségmegbrzésben?

Hazénk - a tobbi kelet-eurdpai orszaghoz hasonléan -
kiizd terhes 6rokségével, a magas rak gyakorisdggal és
haldlozassal. Emellett kedvez§ tendencia is megfigyel-
het8 2011 és 2019 kdzoétt hazédnkban, hiszen a férfiak
daganatos halalozasi ardnya 11%-kal, mig a holgyeké

6%-kal javult. A HPV elleni atoltottsdgot tekintve pedig
hazénk sokkal jobban 4ll, mint az EU 4tlag.

A dohdnyzés, az alkoholfogyasztas, az elhizds mind
olyan életmdédbeli faktorok, amelyeknek szerepe van
a daganatos betegségek kialakuldsdban, és amiket
alapvet8en az egyéni egészségtudatossag és felells-
ségvillalds hatdroz meg, befolydsol. A szakpolitika-
nak e tekintetben a tdrsadalom egészségtudatossigra
nevelésében van elmaraddsa, de a késziil§ Népegész-
ségligyi Stratégidban jelentds szerepet kap, illetve
a kozoktatdsi allamtitkdr urral is egyiittmikodiink,
hogy a gyerekek egészségre nevelését mar korén, az
oktatdsi intézményekben elkezdjiik.

Mit tesz a Kormdny annak érdekében, hogy a
lakossdg tudatosabban tegyen az egészsége
megtartdsa érdekében?

A kormény az elmult években szdmos jogszabdlyi
valtozast vezetett be, amivel képes ravezetni a lakos-
sdgot az egészségtudatosabb életmddra. Hogy csak
néhdnyat emlitsek: a nemdohdnyzdk védelmérdl, a
népegészségiigyi termékaddrdl, vagy a kozétkezte-
tés taplalkozds-egészségiigyi elSirdsaira vonatkozd
torvények. 2012 Sta folyamatosak az iskolai egészség-
fejlesztési programok is. A mindennapos testnevelés
bevezetésével az EU tagorszdgok uttordi kozé kertil-
tiink, vagy az ingyenes humdn papillomavirus (HPV)
elleni véddoltés, amit ma mdr a fidgyermekek is meg-
kaphatnak.

A lakéhely-kozeli szolgéltatdsok tdmogatdsa ér-
dekében hazankban miikéds 107 egészségfejlesztési
iroda (EFI) jérasi szinten 14t el hidnypétld tevékeny-
ségeket egészséges életmdbdot tdmogatd egyéni és ko-
z0sségi egészségfejlesztési programok szervezésével
és megvalGsitasdval, s ezek szdma a kovetkezd évek-
ben emelkedni fog.

Ev elején a Kérhdzszévetség konferencidjdn vdl-
tozdsokrol beszélt, amelyek radikdlis dpoldsi
nap csokkentésre torekszenek a fekvobeteg-el-
latdsban, majd ezutdn a jdrobeteg-szakelldtds
koévetkezik... Ez a daganatos betegek esetében
mit jelent?

Nem ez hangzott el, tévesen idézett a sajtd. Ott arrdl
beszéltem, hogy az orvostudomdany sokat fejl3dstt, 1é-
nyegesen lerdvidiilt az az idd, amit a betegnek a gyd-
gyuldsdig a korhazban kell eltdltenti, de a finanszirozasi
rendszer ezt a pozitiv valtozast nem kévette. igy indo-
kolatlanul s mesterségesen sokdig tartottak bent bete-
geket, akiknek az dllapota egyébként mar nem igényelt
volna kérhdzi kezelést. Mindezt pusztan finanszirozasi
megfontolasbdl.
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A daganatos betegek kezelésében elsddleges célja mi-
elébbi szov8dménymentes gydgyulds. Az elmult évek-
ben a modern sugdrterapids és minimaél invaziv sebésze-
ti technikak (pl. legijabban a robotsebészet) bevezetése
lehet8vé tette a daganatos betegeknél a kérhazban tsl-
tott id8 jelentds csokkentését. A precizids, révidebb su-
garterdpiés eljardsok rovidebb kezelési kurdkkal azonos
gybgyuldsi eredményt biztositanak, mig a laparoszké-
pos és robotsebészet bevezetésével 7-10 naprdl 2-3 nap-
ra is lergvidiilhet a kérhadzban tsltstt idSszak.

Terveznek-e rehabilitdcio idején téritésmentesen
igénybe vehet6 szolgadltatdsokat?

A Nemzeti Rékellenes Program tartalmaz terveket az
onkorehabilitaciés ellatds jarébeteg és fekvBbeteg ka-
pacitdsdnak fejlesztésére. Ezek megvaldsitasi lehet8sé-
geit folyamatosan vizsgéljuk.

Kampdnyok, vildgnapok, programok, figyelemfel-
hivo események hangzatos és fontos célokat hir-
detnek. A megvalosuldshoz a kampdnyokon tuli
idészakokban folyamatosan kell tenni... On szerint
mik azok az eszk6ézok, amiket a Nemzeti Rdkelle-
nes Program révidebb és hosszabb tdavon hozzdad
a rdkellenes kiizdelem eredményességéhez?

A Nemzeti Rékellenes Program feldleli a rékellenes harc
minden aspektusat az elsédleges megel&zéstdl, a szlird-
vizsgalatokon, korai felismerésen, daganatellenes ke-
zeléseken 4t a rehabilitdcidig, illetve egészségnevelési
programokat. Magyarorszagon az Orszagos Onkoldgiai
Intézet (OOI) Eurdpdban az els8k kdzstt dolgozta ki a
Magyar Nemzeti Rékellenes Programot még 1993-ban,
amit azéta tobbszor megujitottak, utoljara 2018 nyardn.
Az elmdlt 5 évben szdmos eleme megvaldsult. Hosszd
tavon ezek az intézkedések hozzdjarulnak, hogy 2030-ig
a daganatos haldlozast 10%-kal tudjuk visszaszoritani.

A hosszu tdvu célkitiizések megvalositasaban
mire helyezik a hangsulyt 2023-ban?

A fenti célok eléréséhez Gssztirsadalmi Gsszefogasra
van sziikség. Természetesen ebben megvan a korméany
felel8ssége és feladata is, de mind az egyén, mind a tér-
sadalom egészségének felelSsségére is épitentink kell, ha
sikerrel akarunk jarni a rakellenes harcban. Elsésorban az
els6dleges megelGzésre és a szlirévizsgalatokon vald rész-
vételi ardny javitdsara helyezzik a hangsilyt 2023-ban.
A COVID-19 pandémia minden orszigban atmenetileg
visszavetette a panasz- és tiinetmentes betegek 6nkéntes
részvételét a sziirGvizsgalatokon, igy ennek visszaemelé-
sét els6dleges prioritasként kezeljiik. Az egyes szektorok-
kal valé egyiittm(ikdés fontos része a Nemzeti Rakelle-
nes Program megvaldsitasanak.
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Hol és miben Idtja a civil szervezetek bekapcsolodd-
si lehetdségeit?

A betegszervezetek igen fontos szerepet vallalhatnak
a rékellenes harc koéztudatba emelésében, kiilonds te-
kintettel az egészséges életmdd, az egyéni szint(i rak-
megel6zés lehet8ségeinek propagdldsdval és a civil
térsadalom sziirGvizsgalatokon vald részvételének eld-
mozditdsaval. Természetesen a kiilonbdz8 betegszer-
vezetek szerepe igen jelentSs a mér kialakult betegség
esetén a daganatos betegek tdmogatdsaban és gydgyulds
utdn a teljes értékdi életbe valé visszavezetésiikben is.

Orvosként és egészségiigyi dllamtitkdrként sokat
foglalkozik az egészséges életmod, a tudatos élet-
vezetés elterjedéséért. Mit jelent Onnek személye-
sen az egészséges élet? Hogyan tudja beilleszteni
életébe a stressz-mentességet, a pozitiv gondolko-
ddst, mozgdst, és az éromteli tevékenységet?
Mindig is Uigy gondoltam, hogy a kiegyensilyozott csa-
14di élet a lelki egészségem alapja. Szerencsés vagyok,
mert tdmogatd kdzeg van mogdttem, ami elsdsorban a
feleségemnek kdszonhetd.

Nincs sok szabadidém, ezért amikor akad egy kevés,
azt igyekszem tartalmasan elt6lteni a csalddom koré-
ben. Nagyon fontosnak tartom, hogy mar kicsi korban
rdvezessiik a gyerekeket a sport és a kinti programok
fontossdgdra - ami manapsag a technika fejlédésével
- nem konnyt feladat. Egyéni kikapcsoldddsra termé-
szetesen nekem is sziikségem van, ezt a horgdszat adja
meg, ha pedig sport, akkor a focit vélasztom.

Megoldasorientalt bedllitottsdgd vagyok, ezért po-
zit{van allok az el8ttem 4llé feladatokhoz, taldn ez az
oka, hogy meg tudom Qrizni a higgadtsigom nehéz
helyzetekben is.

Vajda Marta

(2023. tavaszi interjii mdsodkozlése az oktdberi konferencidhoz
kapcsolédd téma okdn)
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Betegség-
megelozeés
egyre fontosabb
terulet az
egészséqugyben

A rettegett betegsegek... kdztuk
a daganat, az egyik legtobbunket
érint6 betegseg. A daganatok
sokfélék, megeldzésuk is tobbféle
modon toérténhet.

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny immdr mdsodik alkalommal szervezi meg a
»Tegyiik szerethetévé a rdkellenes életmédot! cimmel
inditott konferencidjdt. Idén két napban keriilnek fel-
sorakoztatdsra eléaddsok, amelyek naprakész infor-
mdcidkat nyijtanak nemcsak az egészségiigyi szakem-
bereknek, hanem civil szervezeti munkatdrsaknak, és
akdr laikusoknak is. Prof. Dr. Kiss Istvdnt, a PTE Orvosi
Népegészségtani Intézet igazgatdjdt, A rdk ellen... Ala-
pitvdny kuratériumi elnokét kérdeztiik a konferencia
kapcsdn az egészségmegérzésrél.

Rdkmegel6zés. .. konferenciaszervezéshez jo téma,
a valosdgban is mondhatunk ilyet? Hol tart ma az
egészségligyben a prevencio kérdése?

Ott, hogy az egészségiigyi kiaddsok mintegy 4-5%-4t
forditjuk prevencidra, ami dnmagédban is tokéletesen
illusztrélja, hogy a prevencié messze nem kapja meg
az 6t megilletd fontossdgot. Ez sajnos nemcsak az
anyagi raforditdsok, hanem a hozz4allds és szemlélet
szempontjabdl is tokéletesen igaz. Az okokat érdem-
ben boncolgatni egy révid vélaszban biztosan nem le-
het, ehhez egy cikk, de lehet, hogy egy kisebb kényve
sem lenne elég. Az bizonyos, hogy az egészségiigy - és
az egészségiigyben dolgozdk - jelenlegi leterheltsége
mellett nehezen is lenne megvaldsithatd, hogy a napi
tobb, mint 40 beteg mellett a hdziorvosnak a legsziik-
ségesebb gydgyitd ellatds mellett legyen ideje érdemi

prevencidra, és ez ugyanigy igaz a rendelSintézetek-
ben vagy kérhazakban dolgozé kollégakra is. Masrészt
a prevencié még mindig nem kapta meg az &t megil-
letd helyet és tiszteletet, és gyakran az dltalanosségo-
kon (pl. egyen kevesebbet és ne olyan zsirosat) til nem
tudnak részletes, konkrét és hatékony informéciéval,
segitséggel szolgdlni a betegségek megel8zésével kap-
csolatban.

Szerencsére vannak Orvendetes jelek is, amelyek
azért fenntartjék a reményt ezen a teriileten - ezek ko-
ziil hdrom ilyet emlitek most meg.

Az ,,53/2021. (I1. 9.) Korm. rendelet a praxiskdzossé-
gekrdl” el8irja, hogy a héziorvosi praxiskdzosségekben
hetente legaldbb 4 éra prevencids rendelést kell tarta-
ni, amikor nem betegellatds, hanem éllapotfelmérés,
illetve betegségmegel$zési tandcsadds torténik.

A ,Megel8z8 orvostan és népegészségtan” szakkép-
zés atdolgozésaval a szakképesitést megszerz8k az ed-
diginél sokkal tobb ismeretet és gyakorlati készséget
kapnak az egyéni szint(i betegségmegel$zésrél, egész-
ségtervezésrél, életmddprevencidrdl.

A harmadik pedig az életmddorvoslds térhdditésa,
vagyis egyre tbben torekszenek kifejezetten tudato-
san arra, hogy az életmdd megvaltoztatdsa prioritdst
(vagy legaldbbis az eddiginél sokkal nagyobb hang-
stlyt) kapjon mind a betegségek gydgyitdsdban, mind
azok megel8zésében. Ennek kézzelfoghatd jele pl. az
Eletmédorvostan cimt kényv megjelenése is.
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A hazai civil szervezetek kozétt kevés van, ame-
lyik hangsulyt helyez tevékenységében a daganat-
megelézés teriileteire... Vajon miért inkabb reha-
bilitdcioban érdekeltek a szervezetek Iétrehozoi?
Véleményem szerint részben az lehet az oka, hogy
akik ilyen szervezetekben dolgoznak, vagy ilyene-
ket hoznak létre, azok ezt alapvet8en emberbariti,
segitd szdndékkal teszik. Fontos tehdt, hogy koz-
vetleniil 14ssdk, tapasztaljadk munkédjuk eredményét,
aktudlisan nehéz helyzetben levs, egészségi prob-
1émékkal kiizd8 emberekkel foglalkozzanak. Erre is
dridsi igény van, az egészségiigy kapacitdsainak kor-
latozottsdga miatt. A rehabilitdcié a terdpids folya-
mat fontos része, és mivel itt mar érdemben kozre
tudnak muikédni a civil szervezetek, ezért rengeteg
rdszorulé emberen segithetnek.

A prevencid ezzel ellentétben nem tlinik akut sziik-
ségszeriliségnek és nem is ad olyan kdzvetlen sikerél-
ményt, mint a beteg emberrel valé foglalkozds. Ennek
ellenére szerencsére egyre tobb civil szervezet is fel-
ismeri, hogy a primer és szekunder prevencids tevé-
kenységgel hosszi tdvon 6ridsi segitséget nydjtanak az
érintetteknek.

A konferencia elsé napjdn szamos eléaddsban
sz0 esik szo az egészségligy dtszervezésében
hangsilyos egészségmegorzésrol. Kinek van
leginkdbb szerepe, lehetésége abban, hogy az
emberek szamdra is evidencia legyen, mit kell
tennitiik?

Valéjdban az egészségpolitikdnak, egészségiigy min-
den szerepl8jének, beleértve az a téren tevékenykedd
civil szervezeteket is felel8ssége van e téren. Az egész-
ségpolitika hatdrozza meg a hangsulyokat, irdnyokat,
anyagi forrdsokat, szabdlyokat, feladatokat. Mindezek-
bdl egyértelmiien kirajzolddik, hogy egy adott orszdg-
ban milyen fontosnak tartjak a prevenciét.

Kozhely, de igen fontos a személyes példamutatés
ereje. Az orvosoktdl el kell varni, hogy sajit életmdd-
jukkal is példat allitsanak fel ezen a téren - ki is az, aki
egy lancdohdnyos orvostdl komolyan tudnd venni a
,hagyja abba a cigarettat” tandcsot.

Az egészségligyon beliil a hdziorvosokat tartom
a prevencié zészléviv8inek. Ok ismerik a korzetiik-
ben é18 embereket, egészségi dllapotuk mellett tisz-
tdban vannak csalddi, szocidlis koriilményeikkel,
tobbszor taldlkoznak veliik, tehat lehet8ségilik van
érdemi prevencids tevékenységre. De ettdl fligget-
leniil az egészségiligy minden szintjén fontos, hogy a
terdpia mellett hangsilyozzdk az egészségmeglrzés
fontossdgat. Ma mér igen sok informécié megtalal-
haté a médidban, interneten, az emberek ismeretei
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a prevenciét illet8en is jobbak, mint mondjuk 50
évvel ezelStt. Ennek ellenére Osszességében véve
nem mondandm, hogy annyival egészségesebben
éliink, mint kordbban. Igy tehat az ismeretek fej-
lesztése mellett donté jelent8sége van az attitidok
és a tényleges egészségmagatartds megvaltoztats-
sanak. Egy példdval bemutatva ez azt jelenti, hogy
nem azzal segitiink hatékonyan, hogy megmondjuk
a betegnek, hogy a dohdnyzds tiidérdkot okoz (hi-
szen ezt tobbnyire tudjak), hanem azzal, hogy &sz-
téndzziik a dohdnyzds abbahagydsara és gyakorlati
tandcsokat, segitséget adunk neki, hogy ezt hogyan
tudja megtenni.

Az egyének szempontjdbdl tudatos magatartds,
életstilus, genetikai adottsdg kell az egészség-
megérzéshez?

Mindezek, de ha 8szinték akarunk lenni, akkor a fenti-
ek mellett még egy kis szerencse is. Kétségtelen, hogy
a betegségek irdnti fogékonysdg bizonyos mértékig
genetikailag meghatérozott, és ez alatt nem kizarélag
azt értem, hogy egyes emberek drékletes betegségek-
ben szenvednek. Az dltaldnos népességben is eltérd
az egyes emberek betegségek irdnti érzékenysége,
példaul kézismert, hogy a vildgos bérli emberek haj-
lamosabbak a leégésre, illetve a bérrak kialakuldsara,
mint a s6tétebb bériiek. De ahogy ez a példa is mutat-
ja, az életmddnak mégis dontd szerepe van, hiszen, ha
nem napozunk ész nélkiil, illetve hasznalunk fényvédd
krémeket, akkor a b8rrak kockézata a vildgos b8r(i em-
bereknél is minimdlisra csokkenthetd. A legfontosabb

Mi a konferencia
célkitlizése?

A kozgazdasigtanban vildgszerte egyre ismertebbé
valé GNH 4bra alapjan alakitottuk ki a konferencia
tematikajat. A 4 pillér - j6 kormdnyzat, szakma-ok-
tatds, civil-tarsadalmi szektor, média - feltételezi a
szektorok koz6tti sszhangot, aminek fékuszaba a ré-
kellenes egészségmegdrzést helyeztiik. A 2. alkalom-
mal megrendezésre keriil§ orszdgos konferencia elsé
napjan plendris eléadasok hangoznak el, amelyekben
a korményzati intézmények, az onkolégiai szakma és
oktatds, a rakellenes civil-tirsadalmi szektor szerep-
18i, valamint a média lehet8ségeit mutatjuk be, azt
feltételezve, hogy egylittmiikddésiikkel a rékellenes
életmdd terjesztését, a Magyar Nemzeti Rakellenes
Program hatékony megvaldsuldsat szolgaljak.
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krénikus, nem fert8z8 betegségek (pl. sziv-érrendszeri
betegségek, daganatok, elhizds) dont8 része életmddi
tényezdkkel megeldzhetd. Ehhez tudatosan csékken-
tentink kell a kockdzatokat, amiben rengeteg més té-
nyez mellett kiemelked§ szerepe van a helyes tapldl-
kozasnak és a megfeleld fizikai aktivitdsnak. Mindent
dsszevetve tehdt mi magunk vagyunk a leginkdbb fe-
lelések az egészséglinkért, és ezt nem hérithatjuk at az
egészségligyre, kornyezetszennyezésre, munkaadéra,
vagyis senki mdsra!

Az egészségiigyi intézményekben konkrétan
kinek van dolga a prevencioban, illetve annak
népszeriisitésében?

Ahogy kordbban utaltam is rd, mindenkinek. Az egész-
ségligyi intézménynek és a benne dolgozéknak mér a
puszta létiikkel, megjelenésiikkel, minden megnyilat-
kozasukkal jeleznitik kell, hogy a betegségekkel valé
foglalkozas nem a gydgyitassal, hanem a megel8zéssel
kezdddik. Az orvosok felel6ssége egyértelmi, min-
den egyes alkalommal hangsulyozni kell a prevencié
fontossagat, és segiteni kell a pacienseknek, hogy el-
induljanak ezen az uton. Kiemelt szerepe van még a
dietetikusoknak és gydgytorndszoknak, akik részletes
gyakorlati tandcsokkal, utmutatassal szolgalnak, nem-
csak arrdl, hogy mit, hanem arrdl is, hogy hogyan kell
tenni. Fontos, hogy az orvosok partnerként tekintse-
nek réjuk, és minél tobb péaciens szdmdra javasoljak a
veliik vald konzultécidt.

Hol kapnak szerepet a civil szervezetek a pre-
vencioban?

A civil szervezetek szdmdra rengeteg lehet8ség nyilik,
hogy betegségmegel6zéssel, egészségmegdrzéssel foglal-
kozzanak, és igény is van erre, hiszen a kordbban elmon-
dottak értelmében az egészségligyi ellatd rendszeren be-
liil a prevencid terén még el8relépésre van sziikség.

A primer prevenciéban civil szervezetek beteg-
ségmegel8zéssel kapcsolatos ismeretek terjeszté-
sében véllalhatnak komoly részt, aminek rengeteg
médja lehetséges. Interneten, Gjsdgokon (pl. Eleti-
genl8k), kiadvanyokon keresztiil, illetve kiilonb6z4
rendezvényeken (konferencidk, tanfolyamok, kur-
zusok, taborok, stb.) nemcsak el8addsokkal, hanem
bemutatdsokkal, gyakorlati készségek ataddsdval
segithetnek. Onélldan vagy mds rendezvényekhez
tarsulva, igen sok embert lehet igy elérni, koztiik
olyanokat is, akik nem jelennek meg az egészségligyi
ellatérendszerben. Civil szervezetek szervezhetnek,
vagy részt vehetnek megel8zéssel kapcsolatos kam-
panyokban, amik a folyamatos tevékenység hasznos
kiegészitdi, rdirdnyithatjdk a figyelmet egyes teriile-

tekre. A civil szervezetek éridsi el6nye a flexibilitds,
és ezért képesek a helyzethez, igényekhez gyorsan
alkalmazkodni. Természetesen lényeges a hiteles-
ség, vagyis megbizhaté forrasokbdl szdrmazé, szak-
mailag korrekt informdécidk terjesztése, ami célsze-
rlien szakmai intézményekkel, szervezetekkel valé
egylttmikodéssel, illetve szakemberek bevondsaval
biztosithatd.

A szekunder prevenciéval, szlirésekkel kapcsolatban
pedig ezek megszervezése, ,hdzhoz vitele” kiilondsen
kis teleptiléseken, hatranyos helyzetliek korében lehet
hidnypétld, de valéjaban bérhol jelentésen el8segiti a
részvételt. A szlir6vizsgalati lehet8ségek megszervezé-
se, biztositdsa komoly feladat, kiépitett kapcsolatrend-
szer, aktiv kozrem(ikodék sziikségesek ehhez. Emellett
ridsi jelent8sége van a szlirések népszerisitésének,
a szlr@vizsgalatokon valé részvétel stimuldldsdnak.
Nagyon sokan nincsenek tisztdban azzal, hogy milyen
szlir8vizsgalatokon lehet, illetve célszer(i részt venni,
milyen betegségeket lehet ezzel igen korai, még kony-
nyen gy6gyithaté stddiumban felismerni, hol vannak
ilyen szlirdvizsgalati lehet8ségek, milyen médon lehet
eljutni a szlirésre. Mindezen informdciék terjesztése,
illetve az emberek meggy$zése a részvétel fontossaga-
rdl, kivald lehetdség a civil szervezetek szdmadra.

Mi lehet egy konferencia feladata eziigyben?

A jelen konferencia &sszehozza a prevencidban érin-
tett intézményeket, szervezeteket. Megerdsiti a tisz-
teletet, a szdndékot a k6zds gondolkoddsra, egyiittm-
kddésre. Kideriil, hogy mennyien, milyen sok oldalrdl
prébélnak segiteni, mik a legfébb eredmények, pon-
tosabban latjuk, milyen igények meriilnek fel, és mi-
lyen lehet8ségek édllnak rendelkezésre. Téjékoztatast
kapunk az egészségligyi kormdnyzat prevencidéval
kapcsolatos szdndékairdl, terveirdl, ami meghaté-
rozza a teriilet miikdésének kérvonalait. Szé lesz a
jelenlegi trendekrdl, valtozdsokrdl, a preventiv fel-
adatok és lehetéségek sokszintiségérdl (komplemen-
ter medicina, életmddorvoslés, civil szervezetek), 4j
irdnyok kijelolésérél. Osszességében véve azt mon-
dandm, hogy a konferencia az egészségmeglrzés és
daganatmegel8zés hazai allasardl ad olyan képet, ami
valdszintileg minden, egészségiigyben dolgozé szak-
ember szdmdra tud Ujat, hasznosat mondani. Egymads
munkdjanak, problémainak megismerése kozelebb
visz a kozos cél eléréséhez. Remélhetdleg kapcsola-
tok éptilnek, 4j egyiittmikodési lehet8ségek tarulnak
fel az egészségligyi intézmények, civil szervezeteket,
héziorvosok és az egészségiigy tobbi szerepl8i kozott.
Mindennek végsd soron a paciensek, illetve az egész
népesség litja majd hasznét.
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Ujdonsdg, hogy idén a kétnapos konferenciap-
rogram mdsodik napjdn gyogyultakkal és szak-
emberekkel taldlkozhat a hallgatosdg és olyan
esettanulmdnyokat ismerhetnek meg, amikben
a gyogyuldst a hagyomdnyos orvoslds mellett
un. kiegészité gyogymodok is segitették a tiinet-
mentessé vdldst. Milyen terdpidk elfogadottak a
hagyomdnyos orvoslds mellett?

Ugy latom, napjainkban kézeledni latszanak egy-
mashoz a hagyomdnyos orvoslds és - legaldbbis
egyes - komplementer vagy alternativ gyégymddok.
A hagyomdnyos orvoslés is egyre nagyobb hangsulyt
helyez olyan teriiletekre, amelyek kordbban elha-
nyagoltak voltak vagy kevésbé voltak az elétérben,
példaul a pszichés tényezbk szerepe a betegségek ki-
alakuldsdban / a gyégyuldsban (lasd pl. pszicho-on-
koldgia), vagy a téplalkozdsi tényez8k / dietoterdpia
szerepe. A ,hagyomdnyos orvosldson” beliil jelent
meg az életmddorvoslds irdnyzata, amely az életmé-
di tényez8k megvaltoztatdsan keresztiil fejt ki gyé-
gyité tevékenységet. A hagyomdnyos orvosldsban
tehdt egyre tobb szerepet kapnak a ,,szel{d”, tdplal-
kozast, életmddot célzé beavatkozdsok, amelyekkel
korabban sokkal inkdbb csak a komplementer medi-
cina foglalkozott.
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Egyre hangsulyosabbd vélik a két megkdzelités integra-
l4sa, amit ma integrativ medicindnak neveziink, és a ho-
lisztikus szemléletet, a hagyomanyos és a komplementer
modszerek egyiittes hasznalatat jelenti. A konferencia
mésodik napja mindezt meggy6zden fogja illusztralni.

A hagyomdnyos orvoslds mellett rengeteg médszer
ismeretes a vildgon, amelyeknek szintén a beteg ember
gybgyitdsa a célja. Nem 1évén a komplementer/alter-
natfv medicina szakértdje, én nem véllalkoznék arra,
hogy ezek koziil egyes irdnyzatokat kiemeljek, sem po-
zitiv, sem negativ irdnyban. Fontosnak tartom viszont
elmondani, hogy hiszek a bizonyitékok erejében, igy
a bizonyitékokon alapulé orvoslédsban/megel6zésben
is. A hatdrvonal véleményem szerint nem ott hizédik,
hogy hagyoményos vagy komplementer medicindnak
neveziink valamit, hanem ott, hogy miikédik vagy nem
miikodik. Azoknak a mddszereknek, amelyekrdl hite-
lesen, szakmai alapossdggal és megfeleld tudoményos
kritériumok kielégitésével bebizonyitottdk, hogy ha-
tékonyak, szerepet kell kapniuk a terdpids/prevencids
fegyvertarban; forditva pedig a bizonyitatlan, szébe-
széden alapuld eljarasok helyett olyanokat kell valasz-
tani, amelyekrdl tudjuk, hogy miksdnek.

Vajda Marta
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MagneVIT REFLEX”

ot A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhaté!
A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg06rzd és regenerald modszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

Magnevit Portfélio Kift.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyi56@gmail.com | Telefon: +36 70 3417895

Egyiittmiikodés

\/Hatékonyan tdmogathatja
az immunrendszer mikodését
\/Csillapl'thatja a fajdalmat
\/Segl'theti a csontépitést, javithatja
a szbvetek mikrokeringését
\/A tilnyomdsos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

AZ EGESZSEG

2023-ban A rak ellen... Alapitvany sziirésein bemutatjuk, hogy

mire képes a Magnevit-, Oxivit-kezelés
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Tegyuk szerethetove
a rakellenes életmodot!

Orszdgos konferencia - Budapest, 2023. oktdber 27-28.

Helyszin: Orszdgos Onkoldgiai Intézet 3. épilet aula

A koferencia akkrditdlt, a szakemberek szdmdra kreditpontokat ad.

9.00-9:30

9:30-9:45

9:45-10:05

10.05-10.25

REGISZTRACIO

Reggeli kdvé-tea, siitemény

KOSZONTOK

Dr. Takdcs Péter, Dr. Polgdr Csaba,

Dr. Kiss Istvdn

Egészségtudatossag, betegségmegelzés
hangsulyai az egészségiigyi atalakitas
titkrében

El8ado: Dr. Takdcs Péter egészségiigyi
dllamtitkdr, Beliigyminisztérium

A Magyar Nemzeti Rdkellenes Program
célkitiizései és eddigi eredményei
El6adé: Prof. Dr. Polgdr Csaba f8igazgatd,
Orszdgos Onkoldgiai Intézet

PILLER | SZAKMA-OKTATAS
Képzesek, kapcsolodasok a daganat-megel6zésben

11.50-12.10

12.10-12.30

12.30-12.50

12.50-13.05

EgészségmegOrzés, egészségfejlesztés
oktatédsa a gradudlis és a posztgradudlis
orvosképzésben

El8add: Prof. Dr. Kiss Istvdn igazgat6, Pécsi
Tudomdnyegyetem Orvosi Népegészségtani Intézet,
Ardk ellen... Alapitvdny kuratdriumi elnoke

A komplementer gy6gymédok preventiv
aspektusa a posztgradudlis egyetemi
képzésekben

Eléadé: Prof. Dr. habil. Heqgyi Gabriella Integrativ
Medicina Tanszék, Pécsi Tudomdnyegyetem
Megel6zhetdk-e a daganatos betegségek?
El8ad: Dr. med. habil. Lévey Jozsef jovibeli
elnok, Magyar Onkolégusok Tdrsasdga
Héaziorvosok és praxiskozosségek
szerepe, lehet8ségei az elsGdleges
megel6zésben

Eladé: Prof. Dr. Rurik Imre csalddorvos

10.25-10.45

10.45-11.05

11.05-11.30

Egészségpolitikai eszk6zok,
népegészségiigyi programok

az egészségmegObrzésben

Eléadé: Dr. Miiller Cecilia orszdgos tisztiféorvos,
Nemzeti Népegészségiigyi és Gydqyszerészeti
Kozpont

Népegészségiigyi szlirések

2023. marcius 1-t6l

El8adg: Dr. Pataki Piroska igazgatd,

Orszdgos Kdérhdzi Féigazgatdsdg
Kérdések-valaszok

11:30-11:50

13:05-13:20

13:20-13:35

13:35-13:45

KAVESZUNET

11.50
13.45

Az életmébdorvoslas szerepe a rakellenes
életforma megismertetésében,
szerettetésében

Eléadé: Dr. Babai LdszI6 életmdd-orvos, Magyar
Eletmdd Orvostani Tdrsasdg Egyesiilet elnoke
Hol tart ma a hazai integrativ
gyo6gyaszat? TeendGk az orvosok és
természetgydgyaszok kozelitésében
Eléadé: Dr. Radnai Andrea orvos, a Magyar
Integrativ Medicina Szovetség alelnoke
Hogyan segit a dietetikus a
megel6zésben?

Eléadé: Erdélyi Aliz fétitkdr, Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szovetsége

13:45-14.30
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EBEDSZUNET

14.30-14.50

14.50-15.10

15.10-15.30
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A konferencia fobb kérdései:

Mik a rékellenes egészségmegdrzés lehetdségei, mbdszerei? Mik az egészségtudatossag eszkozei? Mi az egyes
szektorok szerepldinek feladata, lehetdsége a Nemzeti Rakellenes Program hatékony megvalésitasdban?

FOVEDNOK: DR. TAKACS PETER egészségiigyi allamtitkar, Beliigyminisztérium

VEDNOK: PROF. DR. POLGAR CSABA fdigazgatd, Orszagos Onkoldgiai Intézet, a Magyar Onkolégusok Tarsasaga elnoke
A konferencia weboldala, program, jelentkezés: www.rakelleneskonferencia.hu

A konferencia kisér8programja: szdjiiregi- és b6rraksz(irés, dltalanos dllapotfelmérés

Tudomanyos kutatasok A rak ellen...
Alapitvany altal szervezett sziiréseken -
egyiittmiikodés a Semmelweis Egyetem
Fogorvostudoméanyi Karaval

Eléadé: Dr. Mensch Kdroly fogorvos,
Semmelweis Eqyetem adjunktusa
HPV-tudatossag fontos! Felvilagosité
programok a fiatalok korében

Eléadé: Téth Icd elnék, Mdlyvavirdg Alapitvdny
Sé6haj utdn mosoly, avagy mit nytijt a
Katolikus Szeretetszolgalat bakonysziicsi
Lelki Rehabilitaciés Otthona?

El8adé: Forsthoffer Erzsébet intézményvezetd,
Lelki-Rehabilitdcids Otthon, Bakonysziics

PILLER | MEDIA
Kommunikaciés csatornak, online-offline média

16.20-16.40

16.40-17.00

1812 EGESZSEGVONAL Contact Center
Eléadé: Dr. Surjdn Orsolya helyettes orszdgos
tisztifdorvos, Nemzeti Népegészségiigyi és
Gydgyszerészeti Kozpont

ELETIGENLOK magazin a Digitalstand.hu-n
Eldaddk: MediaLog igazgatdja és Eletigenlok

7

fOszerkesztdje

15.30-15:45

15:45-16:00

Mi célbdl alakult a Magyar Paciens
Kamara?

El6add: Oriold Kdroly elnék,

Magyar Pdciens Kamara

Hol lehet szerepe a medidciénak
az egyiittmi{ik6d6 orvos-paciens
kommunikéciéban?

Eléadé: Dr. Gulyds Kdlmdn jogdsz,
Orszdgos Medidcids Eqgyesiilet

16:00-16:20

17.00-17.20

17:20-17:40

17:40-18:00

SZUNET

16.20
18.00

Rékgydgyitas - a betegek és
hozzétartoz6ik magazinja

El8add: B. Papp LdszIG fészerkesztd

VNTV - a ,,masként gondolkoddék”
legismertebb csatorndja, szerepe
az ismeretterjesztésben

Eldadd: Hordnyi Agnes szerkesztd
Plenaris nap zarégondolatok

4 esettanulméany keriil moderalt panelbeszélgetésekben ismertetésre. Daganatos betegségbdl gydgyultakat
hivunk meg, akiknek a hagyoményos orvosi gyégymddok mellett az orvosok &ltal elismert kiegészitd terdpia is
szerepelt a gydgyuldsaban. (a szekci részletes dsszedllitésa folyamatban van)

10:00-11:00

11:00-12:00

Osszehangolva gyégyit a képzelet
Szekcidvezetd: Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichidter, pszicho-onkol6gus, Simonton-
terapeuta

A diétak szerepe a gybgyulasban
Szekcidvezetd: Erdélyi Aliz dietetikus, Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szévetsége fGtitkdra

12:00-13:00
13:00-14:00

14:00-15:00

EBEDSZUNET

Hagyomanyos Kinai Orvoslas

a terapidkban

Szekcidvezetd: Prof. Dr. habil. Heqyi Gabriella orvos
Yamamoto Intézet igazgatdja

Miivészetek a gyégyuldsban

Szekcidvezetd: Dr. Kdddr Annamdria pszicholdgus,
mitvészetterapeuta, meseterapeuta (felkért)
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Ragadd
torkon
a rakot!

A nemzetkézi Make Sense
kampdny a fej-nyaki daganatokra
hivja fel a figyelmet 2023-ban is

Az Eurdpai Fej-Nyaki Tarsasag
(European Head and Neck Society
- EHNS) idén szeptember 18. és 23.
kozott mar 11. alkalommal buzditja
tagorszagainak képviseldit arra,
hogy szeptember végén egy hétig
hangosabban szolaljanak fel

a fej-nyaki daganatok témajaban.
Hazank a Magyar Fej- Nyaki
Onkoldgia Tarsasag és a
Malyvavirag Alapitvany egyutt-
mUkddésének kdszonhetden
immar harmadik alkalommal vesz
részt a kampanyban.

BETEGUTKISERO

Tajékoztat - Tamogat - Informal

BETEGEKNEK
HOZZATARTOZOKNAK
SZAKEMBEREKMEK

LY VAVIRAG

BITVANY

Fej-nyaki daganatok
Beteglitkiséré

Tajekoatat - Tamaogat - Informdl

Hogy miért fontos mindez? fme a vdlasz a szdmok tiik-
rében: A fej-nyaki daganatok gyakorisdga a rdkos be-
tegségek listdjdn a hetedik helyre sorolja ezt a beteg-
ségcsoportot. 2020-ban tébb mint félmillié fej-nyaki
daganattal érintett férfi és néd élt vildgszerte, kéziiliik
majdnem kétszdznyolcvanezren veszitették életiiket a
betegségiik miatt.

fej-nyaki daganatok csoportjdba soroljuk
Amindazokat a rakos betegségeket, amelyek a

fej-nyaki régidt érintik, az ide tartozé beteg-
ségek koziil a leggyakrabban a szdjgarati, a széjiiregi,
az orrmellékiiregi, az orrgarati, a gége/algarati rak-
kal, a koponyabdzis tumorral, az e teriiletet érintd,
killonbozd tipusu bérdaganatokkal, a nydlmirigyda-
ganattal, valamint a pajzsmirigyrakkal taldlkoznak a
szakemberek.

A hazai megmozdulds egyrészt segiti az érintette-
ket, médsrészt ismerteti a lakossdggal a mas betegsé-
gekkel konnyen Osszekeverhetd tineteket. Mindez
azért fontos, mert, mint minden daganatos betegség
esetén, igy a fej-nyaki rdkokkal kapcsolatban is el-
mondhaté, hogy minél hamarabb keriil a betegség
diagnosztizaldsra, anndl hatékonyabbak a kezelési
lehetdségek, és annél jobbak a gydgyuldsi esélyek. A
tiinetek azonban nem specifikusak, ezért rendkiviil
nehéz idSben felismerni, hogy akdr egy komoly be-
tegségrél is sz6 lehet.
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Fej-nyaki kisokos

Eléfordulhat, hogy a maskor példaul egy megfazast ki-
sér8 torokfdjdalom daganatos betegséget jelez, ezért
nagyon fontos, hogy ha a tiinetek koziil valamelyik
hérom hétnél tovabb fenndll, akkor mindenképpen ke-
resse fel orvosat!

Tiinetek, amelyekre érdemes odafigyelni:
+ elhtzédé torokfdjas

+ rekedtség

« fajdalmatlan nyaki duzzanat

* szdjnyitési és/vagy nyelési nehezitettség
* hosszan tarté fiilf4jas

« biizos lehelet

» légzési panaszok, fulladés

+ orrdugulds, orrvérzés

» szagldscsokkenés, szagldsvesztés

Promo

A fejnyakibetegut.hu weboldal egy tavaly fejlesztett
digitélis betegutkisérd, melyen az érintett a betegsé-
gének mindegyik 4llomdsat részletesen megismerheti,
emellett latja azt is, milyen kezelési és rehabilitdci-
s lehet8ségek allnak elétte az uton. A honlap idén a
pajzsmirigydaganat részletes lefrasgval bgviil.

Szintén téjékoztatast ad a fej-nyaki régié daganatos
betegségeirdl a fejnyakidaganatok.hu oldal, melyen a
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tiineteket és a kezelési lehet8ségeket el is lehet olvas-
ni, de meg is lehet tekinteni fej-nyaksebész szakorvo-
sokkal készilt kisfilmeket, melyekben megosztjak a
legfontosabb tudnivalékat. Emellett érintettek is elme-
sélik a sajat torténeteiket, {gy a tudomdnyos tényeken
kiviil egy kis lelki tdimogatdst is kaphat a néz4.

A kampany keretében ezen kiviil a szeptember 18-i
héten orszigszerte tobb egészségiigyi intézmény
szervez fej-nyaki daganatsziirést. A sziirés minden-
hol ingyenes, de regisztraciéhoz kotétt. IdGpontot
a https://fejnyakidaganatok.hu/szuresek.html ol-
dalon lehet foglalni.

Forras:
www.cancer.net/cancer-types/head-and-neck-cancer/statistics
https;//makesensecampaign.eu

FONTOS! A szakértSk javaslata alapjan évente-kété-
vente akkor is érdemes részt venni fiil-orr-gégészeti
vizsgélaton, ha semmilyen tiinetet vagy eltérést nem
tapasztalunk, valamint ajdnlott évente fogorvosi elle-
nérzésen is részt venni, hiszen a megfeleld sz4jhigié-
nia fenntartdsa egészségiink meglrzése szempontja-
bdl kiemelten fontos.

BETEGUTKISERO

A Téged érinté betegseég kivalasztasa utan
pontosan latni fogod, mi varhat Rad,
mik lehetnek a kévetkezé |épések.

Virtualisan végigmehetsz az uton:

https://fejnyakibetegut.hu ®
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Az integrativ medicina
nem a természetgyogyaszat

uj elnevezese

Tudésitds a MIMSZ 1. Nydri Szabadegyetemérdl

Magyar Integrativ Medicina
Szovetséq |. Szabadegyetem 2023.
julius 8-9-én kerult megrendezésre
az Indiai Kdztarsasag
Magyarorszagi Nagykovetsége
kulturalis centrumaban.

A sikeres rendezvényen 64 érdekléds és 20 el6adé vett
részt. A program kidolgozdsakor célunk volt az integ-
rativ medicina elveinek, szellemiségének és bizonyos
tapasztalati eredményeinek bemutatdsa a MIMSZ-tagok
(orvosok, természetgydqgydszok), valamint az érdeklédék
szdmdra. Az eléaddsok magas szinvonala nem zavarta a
kozérthetdséget, igy egyik hallgatdi csoport sem érezhet-
te magdt hdtrdnyban. A kétnapos rendezvény szerkeze-

7 7 7

tét 4 tomb koré épitettiik fel.

1. BLOKK: AZ INTEGRATIiV ORVOSLAS NEHANY
ALAPVETO KERDESE

Sokan az integrativ medicina fogalmat a természet-
gybgyaszattal azonositjdk, mintha ez lenne az Uj
neve. Az elmult 20 évben azonban a hivatalos or-
vosldson beliil is szdmos reform irdnyzat indult meg
(funkciondlis medicina, gydgyszert nem hasznalé
medicina, 4P medicina stb.), amelyek a modern kor
egyes elemeivel val$ elégedetlenség eredményeként
jottek létre. Ez azonban nem az orvostudomény sa-
jatossdga, a masként gondolkodds jelensége mds tu-
doményégakban is megjelenik, err8l Egely Gyorgy, az
ismert fizikus beszélt.

A blokk mdsodik részében az integrativ medicina-
rél beszélt Szalkai Ivdn. A modern tudomany analizal
és egyszer(siti a folyamatokat, igy jut el a legaprébb
részletekig. Az integrativ medicinélis szemlélet egyik
lényegi eleme a tiinetek, jelenségek kozotti kapcso-
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latkeresés, a héldzatos tulajdonsdgok felismerése, a
szintézis, s ebben az Osszefliggésrendszerben kezeli
a betegeket. A kapcsolatokat elemz8 és egyszerdsitd
kartezidnus mddszer helyett hdlézati kapcsolatokrdl
beszéliink. A betegség masik kiemelt eleme a folyamat,
amely az egészségtdl halad a diagnézis felé. A folyama-
telmélet 1ényege, hogy a betegség az egészség dinami-
kdjanak megvaltozasaval kezdSdik, még nem tudjuk,
mi lesz bel6le (ezt a génjeink hatérozzak meg), de ezen
a szinten kell beavatkozni, hogy megel8zziik a késdbbi
allapotromlds, a tényleges betegség diagnédzissal.

A blokk harmadik téméjaként Boday Addm agrarmér-
nok beszélt a szakmdjan beldli integrativ gondolkodas-
rél. Az § szakteriilete a mikrobiom, nem csak a bél, ha-
nem a bér mikrobiomja is. A mikrobiom léte, miikdése,
a folyamatosan felderitett egyre nagyobb fontosséga a
biolégiai rendszerek miksdésében kivaldan példézza a
biolégia bonyolult dsszefiiggésrendszerét.

Dr. Egely Gydrgy, Dr. Szalkai Ivéan
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Indiai Kéztdrsasdg Magyarorszagi Nagykovetsége kulturélis centrum

2. BLOKK: AZ ENDOKANABINOID RENDSZER ES
A HOMEOSZTAZIS KAPCSOLATA

A téma bonyolultsdgdnak megfelelSen igen széles
koérben kerdilt vizsgalat ald a homeosztéazis, s annak Uj
magyardzataval jelentkezett dr. Kardcsony Ferenc az
endokanabinoid rendszer m(ikodését vizsgalva. Jakab
Eva tancpedagégus a ritmikus mozgds és szervezet
egyensulya kozotti kapcsolatot mutatta be, s kézben
mozgasra késztette a hallgatésagot is. A blokkban meg-
jelent dr. Rosenberg Laszld, a Nagyszebeni Egyetem do-
cense, aki az aromaterdpia oldalardl kozelitette meg, a
kérdést, majd ezt szinesitette Kendi Hana ayurveda te-
rapeuta, aki az ajurveda 8selemek és az endokanabioid
rendszer kapcsolatat elemezte.

Kendi Hana, Dr. Kardcsony Ferenc

A miésodik nap a homeopathids blokkal kezdddstt. A
homeopathia blokk 6 kivalé el8addst tartalmazott,
amely atfogta a homeopétia alkalmazhatdsagit a
gyermekgydgydszatban, a krénikus betegségek ke-
zelésében, valamint sor keriilt a homeopathia elleni
tdmaddsok hétterére is. A lényeg az, hogy egy bioké-
miai gondolkoddst tudomény képviselSi nem értik az
energetikai folyamatokat az emberi szervezetben, pe-
dig kézismert, hogy a bioldgiai szervezetek biokémiai
lapt energetikai rendszerek. Kritika ald vették az un.
,Ausztral vizsgdlatot”, amely alapjan a vildgszerte 8sz-
szehangolt tdmadas indult a homeopathia ellen.

3. A RENDEZVENY UTOLSO BLOKKIJA

Az ,,0n és Jogvédelem” cimet viselte. A blokk lényege a
természetgydgydszok dltal kovetendd dokumentdcids
és jogi szabélyok ismertetése és betartésa a jogi, etikai
problémak elkeriilése végett. Ezek a szabélyok, a be-
tartdsuk szdmonkérése, a tovabbképzési kételezettség
érvényes minden engedéllyel rendelkez8 természet-
gydgyészra, de nem szdmon kérhetdk a kdzérzetjavitas
cimén dolgozdkra. Ezért fontos, hogy miel6tt itt kere-
slink segitséget, tdjékozddjunk az adott segiténk kép-
zettségérdl. Tandcsokat kérhetiink a Magyar Integrativ
Medicina Szévetségtdl is.

A rendezvényen megfogalmazédott a hallgatsag ré-
szérél az az igény, hogy ilyen magas szinvonald, nem
tizleti érdeket képvisel rendezvényeket a jovSben
is tartsunk. Terveink kozott szerepel a jov4 év elején
a kovetkezd Szabadegyetem megszervezése, illetve
szeptemberben mdr visziink el8addsokat Miskolcra,
ahol a MAB székhdzban bemutatjuk a Szabadegyetem
réviditett verzidjat.

Koszonet illeti a hazigazdat, az Indiai Kovetséget,
hogy onzetlentil a rendelkezésiinkre bocsétotta a kul-
turkdzpontjat, segitett a lebonyolitésban, és tdmogatja
a mikasdéstinket.

Dr. Szalkai Ivan

Dr. Szalkai Ivén, Boday Addm
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A MIMSZ segiti a kozeledést
az orvosok es termeszet-
gyogyaszok kozott

Interju Prof. Dr. habil. Heqyi Gabriella MD PhD, orvos-egyetemi
tandrral, a MIMSZ elndkével és Dr. Szalkai Ivdn, orvos-ayurveda

szakértdvel, a MIMSZ alelnokével

Interaktiv tudomanyos programon vehettek részt szakemberek — orvosok
és termeészetgydgyaszok — és az egeszsegmeqgorzes irant erdekl6dé
laikusok is az I. Nyari Szabadegyetemen 2023. julius 8-9. kozott, amelyet
az Indiai Nagykovetség kulturtermében.

Az I. Nydr Szabadegyetemen az integrativ gydgydszat ak-
tualitdsairdl, elért eredményeirdl, valamint a két szakma
- az orvosok és természetgyégydszok - eqgymdshoz kozeli-
tésérél volt sz6. A kétnapos program akkreditdlt volt, igy
azok a szakemberek, akiknek munkdjdhoz elGirds a tudo-
mdnyos konferencidkon, tovdbbképzéseken vald rendsze-
res részvétel, pontokhoz is hozzdjutottak.

PROF. DR. HEGYI GABRIELLA ORVOST, A MIMSZ
ALAPITO-ELNOKET ARROL KERDEZTUK

Hol tart ma a hazai integrativ gyogydszat?

A kezdeti, 11/97 Miniszteri rendelethez és a 40/97
Kormdany Rendelethez képest sok a véltozas. Alapve-
tden ellendrizetlen- itt f6leg a miszeres vizsgalatokra
gondolok és arra, hogy sokan végzettség nélkiil vagy
valamilyen rvidebb-hosszabb id8 alatt megszerezhetd
végzettséggel, ,kozérzet javitéként” dolgozgatnak és
latnak el beteg embereket. Azaz hivatalosan nincsenek
anyilvéntartdsban, nincs engedélyiik, de dolgozhatnak
a betegek hiszékenységét kihasznélva.

Ugyanakkor a kordbbi EMMI miniszter megsziintet-
te a szakmai Kollégiumi Tagozatot, egyetlen egy kolle-
ga latja el a szakfelligyeletét az orszdgnak... Széval ezen
oldalrél kaotikusnak mondhatd a jelenlegi helyzet. Mas
oldalrél ugyanakkor orvosok és hiteles természetes
gydgymddokat ismerd szakemberek szeretnék ismere-
teiket tovébb fejleszteni, azaz keresik az egyetemi akk-
reditdlt tanfolyamainkat. A MIMSZ megalapitdsanal

is erre voltunk tekintettel: a szakmai szinvonal eme-
1ése érdekében, minél tébb és j6 mindségli akkreditalt
egyetemi képzést inditani. Ilyen pl. a PTE Konfuciusz
Intézetének minden egyetemi hallgaté felé nydjté TCM
kurzusa is, amelyb6l azt latom, hogy igencsak érdek-
18dnek a nem orvosok is a téma irdnt.
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Van-e redlis esélye, hogy az orvosok és termeé-
szetgyogydszok kozétti hid megépiil?

A természetgydgyaszati paletta nagyon széles és sok
olyan mddszert tartalmaz, ami ezen soksziniiséget
jelenti. Ez a magyardzata annak, hogy mashogy ité-
lend8 meg egy orvosi egyetemi, egy egészségtudo-
mdnyi karon tanuld, vagy egy laikusbdl érdeklsds,
majd természetgydgydsszd vald szakember ismere-
tanyaga, tuddsa és gyakorlata. A MIMSZ feladata ko-
z0sségbe hozni ezen irdnyzatokat és lehet8séget adni
a parbeszédre és egymas elfogaddsdra. A tolerancia
lényeges ebben, de a mdsik tisztelete is. Nehéz a dol-
ga a MIMSZ-nek, mert rengeteg olyan tagtarsasdgunk
van, amelyek tiszteletremélté munkaval igyekeznek
elfogadtatni magukat a kozdsséggel és a paciensek-
kel is, de a térsadalom egy részének elutasitésa, vagy
egy-egy negativ példa hatdsdra kialakult vélemény
komoly feladatok elé 4llitja 8ket. Mindenesetre ta-
ldlkozom olyan természetgydgydszokkal,- maga a
sz6 nagyon lejératott lett az utébbi években - inkdbb
természetes gydgymddokat ismerd és gyakorldkrdl
beszélek -, akik folyamatosan tanulnak, képzik ma-
gukat és szakmai aldzattal tekintenek a partneri kap-
csolatban levd betegeikre. Ugyanakkor elszomoritd
allapotokat is latok, amikor magét ,kozérzetjavitd
szolgaltaténak” kiadé véllalkozas komoly, daganatos
betegeket villal ,kezelésre", aminek rettenetes ko-
vetkezményei vannak és lehetnek a tovabbiakban is,
ha nem vesszik ezeket a jeleket figyelembe és nem
akarunk véltoztatni rajtuk.

Kinek mi a feladata az orvosok és természetgyo-
gydszok kézelitésében?
Amint emlitettem, a rendeleti szabalyozds immaér 26
éves, ideje lenne meggjitani és a jelenlegi helyzetekhez
alkalmazni, a végrehajtést ellendrizni, ami allami, illet-
ve miniszteri feladat lenne.

Akkor, amikor egy szakmdnak (hivatdsnak!) nincs
szakmai kollégiumi tagozata, amikor egyes kirivé pél-
dékban nem lehet biintetni, amikor sokan dolgozgat-
nak az G.n. ,sziirke szférdban", akkor ott nagy a baj.
Rendeletmddositds, annak végrehajtdsa és felelds,
hiteles személyek megnevezése kellene, amiben a
MIMSZ teljes mértékben partnere a kormdnyzatnak,
amennyiben a véleményét kérik. Kész szakmai prog-
rammal rendelkeziink évek dta.

Hogyan praktizalhatnak hivatalosan a termé-
szetgyogydszok ma hazdnkban?

Hivatalos engedéllyel és anélkiil is t6bben. Mintegy
26.000 természetgylgyasz tette le a szakmai vizsgdit
az OKFO-nél, de ebbdl csak kb. szdzan tagok a Szak-

dolgoz6i Kamardban! Az orvosok kotelez8 kama-
rai tagsdgdnak megsziintetése utdn is kb. 75 %-unk
visszalépett az orvosi Kamardba, mert ez egy olyan
testiilet, amely professziondlisan védi a jogokat és
kidll mellettiink. A természetgydgydszok nemigen
érzik és tudjdk ennek sziikségességét, amikor nem
1épnek be a Szakdolgozdi Kamara természetgydgya-
szati Tagozataba. A ,sziirke szféra” pedig azt csinal,
amit akar. Most volt ndlam elrettentd példaként egy
olyan fiatal tumoros beteg, akit egy italkereskedésre,
konferenciaszervezésre alapitott véllalkozds hétera-
pidval kezelget, nagyon sok pénzért... Felhdborité és
nem tudunk hova fordulni... A képzés szinvonaldnak
az emelése, az engedélyezési eljardsok és a szigoru el-
lendrzés hidnya alakit ki ilyen szomoru helyzeteket.
Atl4thatatlan ma ez a kaotikus helyzet és sok, tisz-
tességesen, az egészségiigyben dolgozé szakember
(orvos és n8vér, stb) ezért érzi a parbeszéd kialakits-
sdnak idejét feleslegesnek ma.

Gyakori, hogy egy orvos természetgyogydsszd is
tovdbb képezi magdt?

Egyre tobben fontolgatjdk ma - és ezt ldtom, kozel
3 évtizedes szakmai mikddésem alatt is - hogy sok
egészségligyi dolgozd, orvos és szakember fontol-
gatja a ,,mast is megtanulni” vagyat magdban, mint
csak gydgyszereket adni. Ez természetes is, hiszen a
gybgyszerek és egyes szerek mellékhatdsait is figye-
lembe véve itt az Gt a , kevesebb farmakoldgiai szer”
alkalmazdsdra. De: mindkett§ ismerete elengedhe-
tetlen ma mdr. Ismerni és tudni kell, mit mivel és
hogyan és természetesen az ellenjavallatokat is... Ez
meg a fitoterdpia és gydgyszerek alkalmazdsdnak ko-
z8s tudomdnya. Egyre tobb idSsebb kollégaval talal-
kozom az altalam vezetett egyetemi tanfolyamoknal
is, (Neurélterdpia, Hagyomédnyos Kinai Orvoslds és
kapcsolt technikai) akik véltani akarnak és szeretné-
nek mdst is ismerni, tudni! Ez egy pozitiv tendencia
az egészségtudatos magatartas kialakitdsdhoz és an-
nak igénye dtaddsdhoz masoknak.

Van-e feladata, szerepe a MIMSZ tagjainak,
hogy az emberek egészségtudatossdga a termeé-
szetes modszerek felé irdanyuljon?

Igen, erre is kialakitott programunk van, mert
igyeksziink a szlirésekben is részt venni (nem csak
a top-managar félékben), laikusoknak is szerveziink
ismereteket dtadd eladdsokat és a MIMSZ most szer-
vezte meg az 1. Nyari Szabadegyetemét is, ahol sokan
voltak jelen érdekléddk és nemcsak orvosok, termé-
szetes gydgymddokat alkalmazdk is. A hétkdznap em-
berét kommunikécids feliileteinken is elérjik.
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DR. SZALKAI IVAN ORVOST, A MIMSZ
ALELNOKET, A MIMSZ NYARI SZABADEGYETEM
FOSZERVEZOJET MEGKERDEZTUK

Mi volt a célja a kétnapos MIMSZ Nydri Sza-
badegyetemnek?

A MIMSZ természetgydgyaszokat, orvosokat tomori-
t8 szervezet. Ezen a terlileten féleg a természetgyd-
gyaszok szdmdra az dnképzés, a megfeleld szintd to-
vabbképzés nehéz kérdés. A 2022-es évben, a MIMSZ
kongresszuson kideriilt, hogy nagy az érdekl3dés a
,Problematikus” szakteriiletek irdnt. Ezért sziiletett
az a dontés, hogy kezdjiik meg elsésorban a tagszerve-
zetek tagjainak, de laikusoknak is a képzését a termé-
szetgydgydszat egyes dgainak megfelel8en. Tekintettel
arra, hogy sok elméleti és gyakorlati kérdés van, a kép-
zést folytatni tervezziik.

Beteljesitette a kitiizott célokat?

Az Gvatosak féltették a szabadegyetemet, hogy nem
megfeleld az id6pont, nem lesznek érdekl3dék, inkdbb
ne is tartsuk meg. A tobb, mint 60 érdekl3d6, a kiallitok
nagy szdma, az egyértelm(i visszajelzések, hogy foly-
tassuk, azt jelzi, hogy a kényes kérdésekrdl beszélni ér-
demes, de meg kell tartani a tudomanyos szinvonalat.

Milyen ardnyban vettek részt orvosok és milyen
ardnyban képviseltették magukat természet-
gyogydszok a kreditpontos rendezvényen?

A résztvevBk 26%-a orvos volt, 24%-a természetgyd-
gyasz, a tobbiek, azaz 50 % érdekl4ds laikus. A laikusok
jelenléte nagyon fontos, mert az § megfelel§ informa-
ciéval valé elldtdsa, kétségeik megvdlaszoldsa teremti
meg a tevékenységiink célcsoportjat. Az orvosok, ter-
mészetgydgydszok szdmara a kredit pontok leigénylés-
re kertiltek.

Milyen ma a természetgyogydszat, a népi gyo-
gymodok alkalmazdsdnak elismertsége?

Az elmult évtizedekben hazai és kiilfsldi szakemberek
altal végzett és dokumentélt vizsgalatok egyértelmi-
en a természetgydgydszat és az integrativ gydgyaszat
irdnti érdeklédés ndvekedését mutatjék. Magaban az

AA

[ ]
1  MAGYAR INTEGRATIV MEDICINA
.| SZOVETSEG (MIMSZ)
vV Email: mimszszabadegyetem@gmail.com
https://magyarintegrativmedicinaszovetseg.com
Facebook: Integrativ Medicina

orvostudomdnyban is par évente Uj reformfolyamat
indul el. Ez mind a ,,mésképp gondolkodds” sziikséges-
ségét prezentaljak. Ezért fontos, hogy tagjaink Uj isme-
retekkel vald ellatdsat folyamatossd tegyiik.

Milyen programok vdrhatok a jévében?
A megkezdett folyamatot, amely a 2022-es kongresz-
szussal indult, a mostani Szabadegyetemmel folytaté-
dott, tovabb fejlessziik. A kdvetkez8 Szabadegyetemi
hétvége janudrra tervezett. Ugyanebben a 4 blokkos
rendszerben tervezziik, jelenleg a két blokk mar Gssze-
allt (energetikai biologia, méregtelenitési médszerek
tudomdnyos magyarédzata, egészségiigyi alkalmazésa).
A masik két blokkra 4 jelentkezd van, még nem don-
tottiink.

2024-es évben egyik célunk a tagok publikdcids ak-
tivitdsdnak a fokozdsa. Egyetemi szint(i képzéseink
legjobb hallgatéit tovabb inspirdljuk a Ph.D fokozat
megszerzésére. A kozép és fels6foku képzettségli ter-
mészetgylgydszaink szdmdra egyetemi tovébbkép-
zéseket kezdiink kidolgozni. A természetgydgydaszati
torvényt a valds élet igényeihez sziikséges alakitani.
Tehat dolgozunk a tagok tudomdnyos bazisu ismerete-
inek névelésén, valamint a m(ikodési feltételek aktua-
lizalaséan.

Vajda Marta
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Nagy ellenallas
van a
homeopatiaval
szemben...

Interjui Béna LdszI6 homeopdtids
szakemberrel

A Magyar Integrativ Medicina
Szovetseq altal szervezett

1. Nyari Szabadegyetemen két
napon keresztul sok érdekes-
értékes el6adast hallgathatott
meg a kdzonseq. Kivaltkepp
izgalmas volt a homeopatia
témaban tartott 6 eldadas, amibdl
kulonosképpen figyelemfelkeltd
volt Bona Laszlo el6éadasanak cime
és féleg a tartalma , Mit adott az
emberiségnek a homeopatia? Akar
él vele, akar nem...”

»A homeopdtia lassan, 1épésrél lépésre gyiijtShelyévé
vdlt a tevékenységeimnek. Megalapitottam a Homeo-
pdtids Gydgymiivészeti Tdrsasdg nevii egyesiiletet,
és ennek megvdlasztott elnéke vagyok 2000-tél a mai
napig. Ennek keretében rendszeresen és folyamatosan
tanfolyamokat, elbaddsokat tartok szerte az orszdg-
ban” - irja életrajzdban a honlapjdn.

Es valdban a MIMSZ nydri szabadegyetemen tartott
eléaddsa nemcsak a szakmai hallgatésdgnak, hanem a
laikusoknak is felkeltette az érdeklédését a homeopdt-
ia vildga irdnt. Es én, azéta is azon toprengek, vajon
miért van ennyi ellendllds ezzel az dsi tudomdnydg-
gal szemben... holott a népi gyégymédok is elfogadottd
vdltak. Ezekrdl kérdeztem Bdna Ldszlé6 homeopdtids
tandcsadot.

Weboldaldn ez dll: iré, eléado, homeopadtids
tandcsado, tandr és rendez6 egy személyben.
Melyik szakmdja/foglalkozdsa az igazdn testhe-
zdllé Onhéz?

Ezek valdban kiilonallé szakmak, de bennem egyfajta ko-
z3s érdekl8dés tartja 6ssze ezeket. Mindig azok a lathatat-
lan erdk, hatdsok foglalkoztattak, amik az emberi sorsot
irjék, de annak ellenére, hogy lathatatlanok vagy érzéken
taliak, mégis valdsdgosak. Ez az erd érdekel, hogy lehet
ezt miivészileg megfogalmazni, hogy lehet irodalomban,
szinhdzban bemutatni, hogyan lehet mindezt tanitani-4t-
adni, és hogyan lehet ennek mentén gydgyitani. Valdja-
ban ez az, ami Osszetartja ezeket a teriileteket bennem,
akkor is, ha nem igazdn tudom megnevezni, hogy melyik
szakma koziiliik, ami nekem testhezallébb.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 37



Mit tett le a homeopdtia az emberiség asztaldra
tobb évszdzad alatt?

Emberek millidinak olyan szint(i egészségét, amit mdas-
féle médon nem tudtak volna megkapni. Testi-, érzel-
mi-, és szellemi egészséget jelent, gy, ahogyan azt a
homeopatia tudja {gérni, vagyis szeliden, kiméletesen,
tartdsan és teljesen. (holisztikusan) Gydgyult emberek
sokasdga, amit a vildgnak a homeopadtia adott.

Mi inspirdlja azokat az orvosokat, akik ezeket a
vivmdnyokat felhaszndlva gyogyitanak?

Az elégedetlenség. Olyan egészségligyi problémak-
kal taldlkoznak, amikre nem kapnak vélaszt, ha nem
tagitjdk ki az orvosi ismereteiket, olyan tertiletek
felé, amiket kizdrdlag anyagelv(i médon nem lehet
megérteni. Belelitkdznek a praxisuk sordn abba, hogy
amiket a betegek hoznak egészségiigyi problémakat,
azokra més irdnybdl is valaszokat kell keresniiik. Es
azok az orvosok, akik felteszik maguknak a kérdést,
hogy mi is az ember valdjédban a teljességében, azok
mindenképpen keresnek mads, bevdlt 8si gydgymo-
dokat, amivel kiegészithetik az orvosi tuddsukat. A
gyakorlatban réjonnek, hogy van egy teljesebb latas-
méd az emberre, mint csak az élet anyagi része, és ezt
megtaldljdk a homeopdatidban.

Miért van ennyi ellendllds a hagyomdnyos or-
vosldsban az 6si gyogymodokkal szemben?

Hogy mi az ellenéllds oka lehetne Gsszeeskiivés-elmé-
leteket gydrtani, de a dolog mélyén az huzédik meg,
hogy szemléletet kellene véltani, ki kellene mozdulni
az anyagelv(i 1atdsmdédbdl. Az anyagelviiség egyfajta
rendet teremtett a vildgban, nehéz ebbe bevonni az
anyagon tuli, természeten tuli, érzék feletti erdket,
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finom energidkat, amik ugyantgy hatdssal vannak
az életre, mint a kdzvetlen rdhatdsok a szervezetre.
Valdjéban ezt a folyamatot éljiik, hogy ki kellene tégi-
tani a néz8pontot, a szemléletet az ember teljessége
felé, a véleményem az, ha ez nem megy, akkor a fé-
lelem, a tagadés és az agresszié majd az elfogaddshoz
vezetnek. Meg fog sziiletni az emberiségben az a gon-
dolat, hogy beengedje azt, amit a homeopatia évsza-
zadok 6ta 4llit, eredményként mutat fel, de ehhez az
emberiségnek is és az orvosldsnak is szemléletet kell
valtani, tagitani kell a néz8pontjat, és meggy6z5dé-
sem, hogy erre csak akkor lesz képes, ha egyre tbb
megoldhatatlan esettel taldlkozik.

Hogyan zajlik egy személyre szabott homeopat-
ids vizsgadlat?

A homeopétids személyre szabott vizsgalat egy min-
denre kiterjed8 vizsgalat, amit aztdn kovethet fizikai
vizsgélat, diagnosztizélas, leletek, de el8szor feltérké-
pezi a homeopata-gydgyitd a teljes képet.

Mit jelent ez? Felméri a fennallé fizikai panaszait,
panaszaiban megkeresi, mik az egyediségek. Nem arra
kivéncsi, hogy tiidégyulladasa van az illetének, hanem
hogy milyen az - § - tid8gyulladésa, mire reagal, mitl
rosszabbodik, mit csindl, amikor beteg. Megprébdlja
felmérni a teljes képet az adott betegségben, amivel a
péciens jott. Tobb kérdést feltesz, ami az dltaldnos éle-
tenergidra vonatkozik, koztiik az étvagyat, az alvésat,
az éltaldnos életenergidjat. Foltérképezi a kortorté-
netet, ha lehet sziiletést8l kezdve, rdkérdez a csaladi
anamnézisre, milyen betegségei voltak a felmendk-
nek,azért hogy miazmét felmérje, hogy milyen lenyo-
matok vannak, végiil beszélnek az életérél, a munka-
jardl, csalddjardl, problémadirdl, érzelmi allapotardl,
életeseményekrdl. Ha jé a homeopata 1,5-2 éra alatt el
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kell jutnia a kliensnek, hogy egyben ldssa magat testi,
lelki, szellemi sikon. Rélathat, hogyan fiiggnek Gssze
lelki, szellemi dolgai és a testi panaszai. Ha ebben az
esetfelmérésben eljutnak az esszencidig, ami megtes-
testl egy szerben, azt dtadja a kliensnek gydgyuldsra.

Szoktdak mondani, hogy az orvosnak nincs tul sok
ideje beszélgetni...Mmitél van tobb, illetve min6-
ségibb ideje egy homeopdtids tandcsadonak?
Szerencséje van, nem koti meg az egészségligyi ellatds
protokollja, vagyis a ,,daraldja”. Az egészségiigyi ellatas
az egy olyan struktdra, amivel viszont a homeopata or-
vos nem rendelkezik. Nem tudja befektetni a paciensét,
ha olyan éllapotban van, nem tud naponta rdnézni, nem
tud életmentd beavatkozast végrehajtani, mivel az egész
egészségiigyi struktdira a tudomdnyos orvosldsra van
épitve. A homeopata orvos nem képes a sajat praxisaban
elvégezni szdmos gydgyitd folyamatot, természetesen el
kell, hogy kiildje az egészségligy keretrendszerébe, cse-
rébe viszont végig tudja vinni a holisztikus nézpont-
jat azon az emberen, aki rdbizza magét. Sziikséges az
egylittm(ikdés a tudomdnyos orvoslassal.

Az interju végére is maradt toprengeni valém, ami
val6szinii az olvasét is tovabbgondolasra készteti...
Lehet, hogy csak az egészséges embernek van joga
ezekkel a hagyomanyos orvoslasban ,nem elfoga-
dott” médszerekkel élni, és csak egészségmeglrzésre
alkalmazni? Maradjunk minél tovabb egészségesek!

Vajda Marta

A homeopatids készitmény (gydgyszer)

A ,hasonlét hasonléval gydgyitani” elv alapjan md-
kodik. A szervezet sajat 6ngydgyitd torekvéseit ta-
mogatja. A paciens azt a gydgyszeranyagot kapja
homeopétias higftasban, amely higitatlanul az egész-
séges emberben olyan tiineteket valt ki, mint amelyek
leginkabb hasonlitanak a beteg panaszaihoz. Tdlérzé-
kenység, allergids reakcidk nem lépnek fel, hozzaszo-
kas nem alakul ki. Orszdgosan t6bb patika drul recept
nélkiil vésarolhat homeopdtids készitményeket.

MI FONTOSABB AZ EGESZSEGNEL?

Dr. Patkés GYOGYESSZENCIA
e

o;n

ARANYERMES, KULONDIJAS

’,l GYGGYNQVENYE& LIKGRGSALAD

:é, www.gyogyesszeneia.hu
t +36-20/363-77-81 @& gyogyesszencia@gmail.com
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Soha
nem vagy
egyedul!

Mit tud adni a rendszerszemlélet
a rakgydgyitdsban?

Amikor a csendesen szemlél6dd
figyelem kezdett bennem
kibontakozni, éppen egy fanak
ddlve sirtam, hogy milyen nehéz
volt az a sors, amit kaptam.

Miért volt az anydm velem olyan, és miért nem kaptam
egy elfogadd, megérts, mégis hatdrokat tarté anydt? Mi-
ért nem tudott gy tdmogatni, ahogy én szerettem vol-
na? Miért éreztem 1gy, hogy kirekeszt, eldrul, magamra
hagy? Lehet, hogy én sem tudtam ezért a csalddomat
vagy mdsokat gy tdmogatni, ahogy az szimunkra a
legoptimdlisabb lett volna? Kinek vagyok én a legfon-
tosabb? Ki lesz mellettem, amikor majd meghalok? Ki
tdmogat engem?

hogy ezeken gondolkodtam, és sirattam az
Aegyébként sikeres és mdsok megmentésében

szorgalmas, szép életemet, egyszer csak rdesz-
méltem, hogy éppen nekitdmaszkodom egy fanak. Ez
a fa megtart, ott van nekem. Csak dgy. Nem szdl, csak
velem van. Csendben. Aztdn észrevettem a tobbi fat,
meghallottam a madarat, amelyik a daldval kisérte a
lelkem hangulat4t. Eszrevettem a hernyét, amelyik
egy lathatatlan szdlba kapaszkodva rendiiletleniil tor
felfelé, hogy elérje a lehetetleniil messze ringatézd
lombot. Nem kesereg, hanem csak mészik szinte a sem-
miben, hidba lengeti a szél jobbra-balra... Megldttam
a hangydakat, amelyek tdvol az otthonuktdl haladnak
fiirgén, hogy tdplalékhoz juthasson a hatrahagyott
csaldd, amellyel valahogy mégis kapcsolatban vannak.
Felfedeztem a nvényeket is. A bokrokat, a fiivet. Meg-
lattam a kavicsot, a féldhomokot, ahogy elftjja a szél, a
viztdcsat, ahogy felszéritja a nap...

Amikor aztdn messzebbrdl egyszer csak feltlintek a t4-
bor emberi lakéi is, akikkel egytitt haladtunk a figyelem
csendjében egy kiilonleges lelki utazdson, hirtelen ra-
jottem, hogyha akarnék, se tudnék egyediil lenni. Egy
nagy rendszer része vagyok, csak egy laké abbdl a bizo-
nyos wedresi Draga Hazbdl. Igaz, hogy néha kiilonféle
jelmezeket 6lt6k magamra. 1dénként a kérhdzi dgyon
fekszem gyerekként és nagyon sirok, mert nem taléljak
a véndmat, és mar csupa luk a kezem, és messze van az
anyukdm. Méskor tiraruhdban a hegycsicsrdl szemlé-
lem a tdjat, érezve a felh8k és a nap kdzelségét, élvezve a
tavolsdgot az emberektdl. Foglalkozhattam betegekkel
is, fehér kdpenyes, maszkos jelmezben. Majd anatémi-
atandrként a mikroszkdépban a sejt és a sejtalkotdk va-
razslatos vildgdban is el tudtam meriilni. Egyre nagyobb
csodalattal adéztam annak a kiilonleges szerkezetnek,
ami itt és most a testiink, a fizikai otthonunk. A sok ta-
pasztalatot azonban egyre jobban fel tudtam hasznélni
a képzeleti vildggal végzett munkdmban is. Habdr a test
atmeneti otthonunk, a belsé lelki tér mindig ott van ve-
link és mindig elérhetd. Az ide vezet§ egyik Gt a hipnd-
zis, amit az emberek kozotti 6sszehangolddas indit be,
amikor kdzosen figyelnek egy adott célra. Egy tudatos
»gyorsjarat” ahhoz a bels§ utazdshoz, amiben a képze-
let teremtd ereje a testi miikddésben is megnyilvanul-
hat. Elcsitulhat a fdjdalom, kénnyebben gydgyulhatnak
a testi és a lelki sebek. A killonleges tdrsas tdmasz segit-
het, hogy a sziv a legnagyobb szenvedésben is végtelen-
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re nyilhasson és a belSle dradé életigenlés romével, a
héla érzetével feloldja a hegycstcs és a pardny mulan-
désdga felett érzet szomordsdgunkat. A képzelet vildga,
amiben barmire gondolhatok és a szivbél érkezé vj ér-
zések segitenek megtartani a méltésagot a legnehezebb
helyzetekben is.

Amikor a mikroszkopikus vildgot figyeltem, és bér
nem lattam mindent, mégis halas lettem a sejtjeimnek,
az Bket felépitd sejtalkotknak. Minden rész valahogy
tudja mi a dolga: 1étrejon, képz8dik, végzi a dolgat, tesz-
vesz, aztan eltlinik, meghal. Pillanatok alatt nagyon sok
minden zajlik, folyamatosan, atldthatatlanul, de egy cél
érdekében: miattunk, értiink, hogy itt és most megél-
hesstink az 6rémét. Nem tudom, hogy észrevették-e
mar, hogy a sejtmag hasonlithaté egy Naphoz? Nélkiile
a sejt kis univerzuma egy id6 utdn elpusztul. Benne van
az 6si és univerzélis informdcids csomag, az egészség és
a helyredllitasi képesség informécidja. Képzeletben bar-
mit megtehetek, képzeletben szabadon jatszhatok. Eljat-
szom a gondolattal, hogy olyan lehet a DNS spirdl, mint
egy antenna, mint egy fa, amely kapcsolatban van a ma-
sokkal. Azt mondjak, minden fa a vildgon a féldben 1évé
gombafonalakkal osszekottetésben van egymassal. Tud-
nak egymasrdl, gondoskodnak egymaésrél, beszélgetnek.
Még az embert is megvigasztaljdk, amikor a szenvedés,
a fajdalom, a betegség tolti ki a tudatunkat. Azt hisz-
szlk, egyediil maradtunk, igy érezziik, hogy elveszett a
rend, és magédnyosan kell szembenézniink a legrosszabb
dolgokkal is. Képzeletben azonban a tdmasz segitségé-
vel konnyebb megfigyelni és elfogadni a helyzetet. A
probléma gySkeréhez jutva olyan kincseket taldlhatunk,
amelyekhez a szenvedés vitt el. Aztdn djra jobban kap-

Ne band, hogy meghalsz. Csak tested alakja
és kiilon-1éted, értelmed muld.
A tSbbit a minden-befoglalé
végsd keret magéba 4tfogadja.

Mulandé minden forma és jelenség-
elbonthaté a hegycstcs és parany:
mint dllapot: halandé mindahany

s mint dllomdany: idétlen, tiszta fenség.

Ilyen a lélek is: kihal beléle
az allapot - az érzés, értelem,
mely mindig csak a részekre halaszik

s még ezt se birja, betegecske téle -
de ami benne 4llandé elem,
elér az el-se-hagyott Drdga Hazig.

Wedres Sdndor: A haldlrél (1938)
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csolédhatunk az egészséges részekhez, amikre eddig
nem figyeltiink, pedig &k is ott vannak, alig varjék, hogy
megdicsérjitk ket. Beliil sem vagyunk egyediil! ,,Sejtel-
med sincs réla, mi az 6rom, ha azt hiszed, hogy a fa azért
a f4ért él, amilyen éppen, a sajat kérgén beliil. A fa szdr-
nyas magvak forrdsa, nemzedékrdl nemzedékre alakul
és szépiil. Halad, de nem ahogyan te, hanem ahogyan a
tlizvész terjed a szelek szeszélye szerint...

Soha nem ismeritek meg annak a virdgnak az érzé-
seit, amelyik kirdzza a szélbe minden magjat, j6llehet
soha t6bbé nem kapja vissza ket. Sohasem ismeritek
meg annak a fdnak a nagylelk(iségét, amelyik odaadja
gylimdlcseit, holott soha tobbé nem fogja visszakapni
8ket. Soha nem tudjatok meg, milyen ujjongd 6rémét
érez az az ember, aki 6rokre megvalik miivétdl. Soha
nem tudjatok meg, mit érez a tdncosnd, mikor azt a
tancat lejti el el8ttetek, amelyet sohasem adhattok
vissza neki. Ugyanigy van a katona is, aki az életét
adja oda.” (Antoine de Saint-Exupéry). A katona csak
a testi életét, a katona-jelmezét adja oda. Az 4tadds
dréme azonban nem mulik el. Mert a valédi élet egy
dromteli szovedék, ami mindent dthat és megtart.
Itt van benniink és koriilottiink. Az élet maga az az
,id6tlen, tiszta fenség” és ,,allomany”, amirSl Wedres
Séndor irt. Hogy lehet mégis szenvedés és betegség?
Miért nem gydgyulnak meg az emberek? A betegség, a
szenvedés is egy teremtés. Régi programok, amelyek
a csalddbdl, a tdgabb szocidlis hdlébdl szarmaznak.
Néha a DNS-ben van hozott médon kédolva, gyak-
rabban a kérnyezeti hatds aktivélja vagy sérti meg a
programot. Berdgzott paradigmdk, gondolati sémak,
negativ dnszuggesztidk, amelyek hatnak radnk, befo-
lydsoljék a viselkedésiinket. Gyerekkorunkban a tdl-
éléstinket szolgdlta, de mara mar gatol, korlatoz.

A fénak délve, megtartva és Gsszekapcsolva a szi-
vemmel, a vildggal, képzeletem belsé vildgdban szabad
vagyok. Victor Frankl szerint ,Mindig csak a mulan-
désag iires tarldit nézegetjiik - és nem vessziik észre
azokat a tele cslirket, amelyekbe életiink termését
elraktdroztuk - a megtett cselekedeteket, a megalko-
tott miiveket, a megélt szerelmeket és a batran, mél-
tésdggal kiallt szenvedéseket. Ez adja meg egy ember
értékét, a jelen minden hasznossdgan tdli értékét: ez
az érték a multbdl vezethetd le, ezért eltordlhetetlen.”

Dr. Jakubovits Edit
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Harcmuvesz

mindenkiben él?

Interju Suzuki Kimiyoshival
a hazdnkban él6 szamurdjjal

A mesternek mindig az odaadast és a helyes
magatartast kell kdzvetitenie, a tanitvanynak
pedig elsésorban ezeket kell befogadnia” —
vallja Suzuki Kimiyoshi a Mecsekben él6 japan
harcmUvész, aki munkassagaert 2017-ben

Magyar Bronz Erdemkeresztet kapott.

Nagyapja az utolsé szamurdjok egyike volt, részt vett a
modernizdcié elleni ldzaddsban, az § alakja lett tdn meg-
formdlva Az utolsé szamurdj cimi filmben... Vajon kibdl
lehet j6 ,,tanitvdany”? Mibél dll a harcmiivészet lényege?
Vajon mindannyiunkban szunnyad egy harcmiivész?
Ezekrdl beszélgettiink.

Milyen utolsé6 szamurdj unokdjanak lenni, Ki-
miyoshi ar?

Nagyapdm Makita Shigekatsu nagyon fiatal szamuréj
volt, amikor elkezd8dtek a moderniz4cids torekvések
Japanban. Tobb csatdban is részt vett, végiil Hokkaidé-
ra menekiilt, amikor gy6ztek a modernizacid erdi. Ott
megalapitotta a kenjutsu iskoldjat, aminek emlékét ma
obeliszk 8rzi. Az utolsé szamurdj cim film emléket 4llit
ezeknek az embereknek, akik nem adték fel.

Mikor érkezett Magyarorszdgra, és miért a Me-
cseket vdlasztotta?

Azt, hogy kapcsolatba keriiltem Magyarorszdggal egy
szimpozionista szobrdsz bardtomnak kgészonhetem,
aki a Villdnyi Szobrdsz Szimpozion meghivasdra ér-
kezett Magyarorszagra. A munkdja ott taldlhaté ma is.
Itt bardtokat szerzett, akiket meghivott Japanba. (hé-
rom miivész és egy miivészettorténész) Megkért en-
gem vallaljam el egy napra a vendégeit, valami fontos
elfoglaltsdga miatt. Nikkdba vittem &ket kirdndulni,
szimpatikus, kedves emberek voltak, j6l éreztem ma-
gam velik. Azutdn, meghivtak ldtogassam meg Sket

Magyarorszagon, amit meg is tettem és meglep&dtem
azon a vendégszereteten és baréti fogadtatdson, ami-
ben részesitettek.

Tobbszor jottem ezutdn Magyarorszdgra és egyre
tobb érdekes emberrel keriiltem kapcsolatba az 1980-as
évek masodik felében. igy taldlkoztam késSbbi felesé-
gemmel is egy japan és magyar mivészek altal szerve-
zett k6z0s el6addson. Mivel 6 itt élt Pécsett ezért termé-
szetes volt, hogy itt telepsziink le 1992-ben.

On szerint mitél lesz valakibél j6 tanitvdny?

Azt tartom jé tanitvdnynak, aki nemcsak a kenjutsut
akarja tanulni, de megakarja ismerni a japan kultdarat
és gondolkodast is.

Mitél kiilonleges a japdn kardforgatds?

Hogy mitdl kiilonleges a japan kardvivas, a kenjutsu, azt
nehéz szavakba foglalni, de ha valaki 10-20 évig gyako-
rolja, talén kicsit tudja.

Most csak technika és filozdfia, de régen a tokéletes
gyilkolds technikdja volt a mogétte 1évé filozéfia mel-
lett. Ma nem az ellenfél, hanem a magunk feletti gy6-
zelem a fontos.

A harcmiivészet mitél lesz miivészet?

Hogy miért miivészet erre nehéz valaszolni. Hasonlé-
an a zenéhez vagy a képz8mivészeti alkotdsokhoz, ha
van benne 1élek, akkor miivészet, ha nincs, akkor csak
zene és kép.
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A Bushido, a szamurdjok filozofidja?

A bushido jelentése szamurdj ut. Azt jelenti, hogyan
kell élni és viselkedni egy szamurdjnak. Ha egy sz6-
val akarjuk elmondani, taldn a becstiletesség, amiben
bennfoglaltatik a hiiség, a kitartds, az egyenesség stb.
Ugy kell élni, hogy javara legyen a tobbieknek és ne
csak sajat magdnak. Szégyen nélkiili, nyitott, atlatha-
t6 életet kell élni, igy, hogy ne legyen szégyellnivaldd.
Inkabb a halal, mint a szégyen!

Ez egyfajta erkdlcs kodex?

A szamurdj osztdly felszdmoldsa utdn, mivel a japan
tarsadalom legképzettebb rétege volt, sokan lettek
tanitdk, koztisztvisel8k, rend6rok, mint példaul az én
nagyapam is.

Ezek az emberek tovédbb hagyomdnyoztdk a bushi
gondolkoddst, ami a mai napig 4thatja a japdn embe-
rek mindennapjait. A hdbort utédn ugyan a torténelem-
konyveket atirtak, de sem a szivekbdl, sem az agyakbdl
nem lehetett kit6rolni ezeket a mordlis alapokat. Ami-
kor a héboru befejezése utdn a tanité Ur az osztaly elé
allva bocsdnatot kért, mert eddig rosszul tanitotta pl.
a csaszarral kapcsolatos dolgokat, hogy a csdszar nem
Isten és mi nem vagyunk Isten gyermekei, mint eddig
hittiik, én nagyon csalédott voltam, mert én szerettem
Isten fia lenni. Ekkor 11 éves voltam.
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Atadta a harcmiivészeti tudomdnydt? Vannak
utodai Magyarorszdgon?

Ugy érzem 80%-ban sikeriilt 4tadni a magyar tanftva-
nyoknak a tudést. Szentendrén, Pesten, G6dollén és
Pécsett vannak Magyarorszagon tanitvdnyaim, akik
szerintem jé szamurdjok lennének.

Hogyan telnek hétkéznapjai? Tart még bemuta-
tokat?

A napjaim csondesen, békésen telnek. Sokat gondol-
kodom, szeretek golfozni, az udvarunkban kialakitot-
tam egy helyet a golf gyakorlasdra és napkozben tsbb
alkalommal is felvéltva gyakorlok. Prébdlom tokéle-
tesiteni a kenjutsu és a golf technikdmat is. Ez szel-
lemileg és fizikailag ia segit megdrizni az erénlétem.

Mit tandcsol a mai embereknek, a felgyorsult
élettempobdl, hogyan és miért vegyenek vissza?
Hogyan veheté dt a japdnok legendads életigenlé
életstilusa?
Azt, hogy mindenkiben élne egy harcmivész, azt nem
hiszem. A legjobb életfilozdfia segiteni, egytittmiiksd-
ni masokkal, az energidk 6sszeadédnak és lendiiletbe
hozzak a dolgokat.

Batari Gabor
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Sose mondd,

hogy soha!

Halasz Alexandra feng shui szakért6t,

az Eletigenlék magazinban inditott feng-shui
interjusorozat riportalanyat eddig meg nem
kérdeztUk arrdl, hogy a sajat életében hova
kerUl a térrendezés, a tudatos életvezetes
tudomanya. Ismerjuk meg Halasz Alexandrat,
akit jubileumi szuletésnapja éveben sajat
céljairdl, feng shuirdl, sportszeretetérdl és

az ismert csiga-sapkajarol is kerdeztuk.,

»Gyerekként, ha sportkozvetitést ldttam a tévében,
mindig arra gondoltam, hogy ,hej, ha én is koztetek
lehetnék... De erre esélyem sem volt iigyetlen, torndbél
hdrmas gyerekként, akit soha egy csapatba se vettek be.
Most, Gtvenévesen egyszerre két régi vagyam teljesiilt:
kiilfoldi sporteseményen a magyar csapat tagjaként fut-
hattam félmaratont. Ezt pdr éve se én nem gondoltam
volna magamrdl, se mdsok rélam...” - irta Facebook be-
jegyzésében a kiozelmiiltban...

Legel6szor is szeretettel gratuldlok a sikereidhez,
Alexandra! Miért jelentett ekkora vdgyat a sport?
Kosz6nom a kedves szavakat! Valdszinlileg azért,
mert soha nem keriiltem a kozelébe sem. Amikor ki-
csi voltam, egyszer sem mentiink ki sporteseményre,
de még a tévében sem néztiink ilyet. Apdm sokszor
mondta, hogy a sport butasag, ha ezek az emberek
rendesen dolgozndnak, nem lenne idejitk bohéckod-
ni a labdaval, vagy futkdrozni kérbe-kérbe. O fizikai
munkét végzett, és nem értette, mi a jé abban, hogy
az ember elférasztja magat, és még pénzt sem kap
érte. Persze nem sokat t3rddott az egészségével, és
én mér gyerekként is tudtam, hogy nem jé ez igy. Ha
nagy leszek, mashogy fogom csindlni! Sajnos, alkati-
lag semmilyen sportra nem tlintem alkalmasnak. A

labda kiesett a kezembdl, a sajat ldbamban elbotlot-
tam, a tornaszekrényrdl lepotyogtam, a mdivészi tor-
nét... hat, hagyjuk. Gy(il6ltem a tornadrédkat! Inkdbb
amolyan kényvmoly didk voltam, sorra nyertem
a tanulmdnyi versenyeket, versmondast, rajzver-
senyt... csak a sporthoz ne legyen koze a dolognak.

Azok az euforikus éromélmények vonzottak,
amit egy sportolo érez célba éréskor? Vagy
maga a sportversenyek hangulata csdbitott
eképp: ,hejj, ha én is kéztetek lehetnék?”

Igen, bizony irigyeltem azokat, akik tigyesek, szépek,
gyorsak, sikeresek... és egy Osszetarté csapat tagjai.
Mert az is fontos &m! Lattam az drémiiket, a biiszkesé-
gliket. Szerettem volna 4télni a célba érés 6romét, de
ez olyasmi volt, mint amikor az ember nézi a tehetség-
kutatdé msort, és elképzeli magét a szinpadon, tudva,
hogy ez sose fog bekovetkezni.

Miért volt ekkora az esélytelenség érzése benned?
Mert tényleg esélytelen voltam. Dagi, ligyetlen, nép-
szerlitlen gyerek a tornasor végén, akit sose vélaszta-
nak be egyetlen csapatba sem, legfeljebb tartalékként a
padon {ilve nézheti, ahogy az osztélytarsai réplabdaz-
nak... Uhh, csiiggesztd érzés volt.
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Mikor fordult a kocka? Mikor keriiltél a futopd-
lydk kézelébe? Goréngyés utat jdrtdl be érte?
Az els§ fordulépont, pontosabban élmény, miszerint ta-
ldn mégse reménytelen véllalkozds 5romast lelnem vala-
milyen mozgdsforméban, a hastdnc volt. Tényleg! Beirat-
koztam egy hasténc-tanfolyamra egy pesti miivel8dési
hézban, és ott éltem 4t el8szor, hogy nini, mozgok, és jél
érzem magam! Az is igaz, hogy a hastédnc egyéltaldn nem
hasonlitott az iskolai tornadrakra, és itt egyaltalan nem
volt ciki, hogy nem vagyok éppen ,,ceruza-alkat”. Sét,
még irigyeltek is! A futépalyék... nos, bé tiz évvel ezel6tt
volt egy ijeszt6 élményem. Egy tedzéban beszélgettem
valakivel, és nem tudtam felallni. Ugy tiint, elzsibbadt
az egyik ldbam térdtd| lefelé a kényelmetlen tiléstSl. De
nem mult el a ldbam érzéketlensége még masnap reggel-
re sem, rdad4sdul nem tudtam lenditeni. Ha hozz4 értem,
akar mésvalaki ldba is lehetett volna. Bearaszoltam az or-
vosi rendeldbe - szerencsére két hdznyira van - itt azon-
nal mentdt akartak hivni. Mélyvénds trombézis! A kér-
hédzban kerekesszékbe {iltettek, jottek a kivizsgalasok.
Szerencsére kidertilt, hogy ,csak” gerincidegdiic-gyul-
laddsom van, ez okozta a bénulést. De ezen a napon Uj-
ragondoltam az életemet. Szé szerint egy lépést sem
tudtam tenni - ezt iizente a tiinet. ,,Egy 1épést se tovabb
ezen az uton!” Akkoriban rengeteget dolgoztam, napi 12
drékat, hétvégén is. A testem egyszerlien besokallt, és igy
jelezte, hogy ne tovabb. Mésnap felmondtam az sszes
madsodélldsomat. Megfogadtam, hogy ha meggydgyul a
ldbam, akkor haszndlni is fogom. Vége a mozgésszegény
életmédnak! Turdzni fogok meg futni...
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A bénulds latvanyosan mult, napokon beliil ,,vissza-
kaptam” a ldbamat, és ahogy megfogadtam: azon a
hétvégén mar el is mentem kirdndulni. Ezzel egy Uj
vildg nyilt ki a szdmomra: téjak, botanika, fotézas,
természetbuvdarkodas... és a teljesitménytarazas, ami
végre a nekem valé sport! Persze, csak ha nem a telje-
sitményre koncentrélok, hanem a tirdzésra, a termé-
szet csodéldsdra... Azéta ebbdl lett turablog, fotdkidl-
lit4s, rengeteg Gj ismerds.

A futdst egy régi cimbordm kezdeményezte, egy olyan
baréti kor vezetdje, akikkel mar régebben is kirdndul-
tunk. Egyiitt jirtunk edzeni a Margitszigetre. El8szdr
kétszdz métert tudtam lefutni... aztdn mar a szallodaig,
aztdn az Arpad-hidig... emlékszem, mekkora sikerél-
mény volt az els§ szigetkér! Es jott az elsé amatér fu-
téknak szant verseny, a Vivicitta, amibdl az 6t kilomé-
teres tdvra merészeltem benevezni. Nagyon izgultam,
hogy sikertil-e szintidén beliil célba érnem, de barata-
im végig ott voltak mellettem és biztattak.

Jottek az egyre hosszabb tavok, jott a félmaraton, az-
tdn a maraton. Aztdn jGttek a kiilfsldi versenyek is, ahol
fantasztikus érzés, amikor magyar szurkoldk kiabdlnak
a palya szélérél, és nemzetiszin zdszléval varnak a cél-
ban! Jottek a kalandos futdsok: a f3ld alatti pincerend-
szerben futds, a sdros akadélyokkal megpakolt terep,
a jelmezes mékdk, a mindenféle jétékony céli sporte-
semény. Legutdbb egy autizmussal é16 csalddokat ta-
mogaté alapitvany futdsan elvéllaltam a ,,zdréember”
szerepét, vagyis hogy a mezdny legvégén kocogok, és
,bebiztatom” a lemaraddkat a célba. Fantasztikus volt!

Volt ezen az uton szerepe a feng shui-nak?

Azt hiszem, egész életemet 4dthatja a feng shui szel-
lemisége. Hogy a dolgoknak legyen helye... hogy ha
helyére tessziik 8ket, akkor rend van. Es ez a ,belsd”
dolgokra is igaz, nem csak a tdrgyakra. Legyen meg a
helye a mozgasnak, legyen meg a helye a barati kor-
nek, a csalddnak, a hobbinak, az alkotdsnak, a kalan-
doknak, a tanuldsnak. Kordbban ezeknek nem volt meg
a helye az életemben, a munka minden szabad helyre
beterpeszkedett. Es még pont idében figyelmeztetett a
labam, hogy ez igy nem lesz jé!

Az ismert ,csiga-sapka” a célfotondl egyfajta
kabala, tudatos marketing, vagy az ismert ked-
ves humorodat jelzi?

Igen, legaldbbis a célegyenesben fel szoktam venni egy
csiga-csapokkal ékesitett sapkéat. Ez a motivacids sap-
kdm: aki meglatja, elmosolyodik és gyorsit: nehogy mar
lehajrazzon egy csiga! Az is tény, hogy tovabbra sem va-
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gyok egy kimondottan atletikus alkat. Ha a futdkat egy
tolltartéba képzeljiik, a sok ceruza kozétt én vagyok a
radir. Meg néha a ceruzahegyez§... Ha véllalom, hogy
minden erdfeszités ellenére, vagy mellett is bizony a me-
z8ny végén kocogok, akkor ezzel sokan tudnak azonosul-
ni. Hiszen sok a kozépkord, kissé tdlstlyos né az amatér
futdk kozott, aki valamilyen forduldpont utdn kezdett
sportolni. Akik olyanok, mint én. Es nem szégyellnivald,
ha valaki nem fiatal, gyors, karcsu vagy tigyes...

Szoktdk mondani, hogy a legjobb tandcsadok
a tapasztalati szakértok. Mdsként fogalmazva:
Lattol kérjiink tandcsot, aki mdr meghaladta,
ahova mi éppen tartunk” Ezzel a megadllapitds-
sal egyetértesz?
Sok tekintetben igen. Viszont vannak kivételek. Nem
biztos, hogy az a legjobb edz§, aki volt valaha vildgbaj-
nok vagy olimpikon is (és viszont: hajdani élsportoldk-
bél nem mindig vélik kivals edzd).

T6bb olyan ismerdsom is van, aki nem haladta meg az
adott élethelyzetet, még 6nmaganal sem, de tandcsokat
osztogat. Innen szoktam tudni, hogy mit NE csinaljak.

Példdul pénziigyi befektetések terén rengeteg Gtlete
van az illet8nek, mikdzben pénze, az nincs. Vagy marke-
ting-tandcsokat ad, mikdzben nincsenek tigyfelei. Min-
dig tudom &t figyelve, hogy mit nem szabad tennem. Ez
legaldbb olyan hasznos, mintha azt mutatna meg valaki,
hogy mit érdemes tennem! Olyan is akad, hogy valaki
egész bolcs tandcsot ad, mikézben igazabdl sajat maga-
nak kéne els8ként megfogadnia azt. De attél még a ta-
nécsa teljesen jé és megfogaddsra érdemes lehet. Széval
tandcsot kérni vagy kapni barkitél lehet, de a mi felelSs-
ségiink, hogy mit fogadunk meg beléle!

Azt irtad egyszer egy posztban, hogy a facebook
és a kézosségi média sorolt be életmod-tandcs-
adonak... Hogyan definidlod magadat?
Valdban, automatikusan cimkézett meg a kozosségi ol-
dal, és amikor a kdvet&k szdma meghaladt valami érté-
ket, még a, kdzszerepl8” cimkét is hozzd biggyesztette.

En igazabdl nem adok tanacsot. Nem érdemes, egy-
részt Ugyse fogadjak meg... médsrészt, az emberek rend-
szerint maguktdl is tudjak, mit kéne tennitik. Az mds
kérdés, hogy nem teszik. Mindenki tudja példaul, hogy
egészségesebben kéne tdpldlkoznia, szakitania kéne
végre a rossz kapcsolatdval, ki kéne édllnia magdért a
munkahelyén, meg kéne tanulni a rendesen angolul,
vagy le kéne szoknia a cigizésrdl. Tdl sok az életiink-
ben a ,kéne”, és ez sokszor nem viltozik addig, mig a
»kéne” at nem valtozik , kell"-re... ahogy az én esetem-
ben is tértént. En is tudtam, hogy tébbet kéne mozog-
nom és kevesebbet kéne dolgoznom... Széval az embe-
rek alapbdl tudjak, mi tenne jot nekik, csak nem teszik.

Ott kezd izgalmassd valni a kérdés, hogy vajon mi-
ért? En tehat az akaddlyokat segitek elhdritani az ttbdl,
a feng shuiban példdul ezt segiti a ,,gécok” felszdmold-
sa. De hogy tényleg megtegye valaki azt, amit ,,kéne”
az Grajta mulik. Ha kevesebb az akaddly, kevesebb a
,kéne” is, és tobb a ,,szeretném”... nem kell megvarni
a ,kell”-t, példdul egy csinya diagndzist, egy kiégést
vagy egy lizleti cs6dot.

Az életed sordn mik voltak még olyan akadd-
lyok, amik lekiizdéséhez erét vettél magadon és
sikerre vitted?

0, rengeteg ilyen van! En vildgéletemben azt hittem,
hogy hiilye vagyok a matekhoz. Annak idején a tanité
néni sz6 szerint igyekezett belém verni a szorz6tab-
14t... micsoda stressz minden szdmtani mvelet, ha
pofon és nyilvdnos megaldzds fenyegeti az embert.
Felndtt fejjel felfogadtam egy matektandrt, hogy ta-
nitsa meg a négy alapmiiveletet! Egy 6rdn belil si-
kerrel jart. Nem én voltam ,hiilye”, a tanité néni volt
alkalmatlan.
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Volt, aki azt mondta, sose fogok beilleszkedni kozos-
ségbe, soha senkit se fog érdekelni, mit csinalok, ne is
er8ltessem... érjem be 6nkéntes, vagy szocidlis munké-
val. Nos, ezt mind sikeriilt megcafolnom!

Villalkozénak lenni azért is izgalmas, mert nap mint
nap adddnak olyan dolgok, amiknek a lekiizdéséhez
er6t kell venni magamon. Ilyen példdul a szamlak kidl-
litdsa vagy vélaszolni 1.000 bejové imélre. Hii, de nem
szokott kedvem lenni hozzd. De legaldbb senki se all
mogoéttem ostorral”, ha teszem, magamért teszem. Es
persze azokért, akikkel kapcsolatban allok.

Otven éves vagyok, nem titok. Volt tdbb fotdkidlli-
tasom, kiilondfjat kaptam a National Geographictdl,
voltak 6nallé festészeti kidllitdsaim, forgatott rélam
életrajzi filmet a tévé, kétszer végigjartam a Camino
zarandoklatot, kdnyveket irtam, széval egész sok dolog
van, amit sikerre vittem. Es még rengeteg tletem van!

Mikor-hogyan jott az életedbe a feng shui? Mi-
nek nevezed: szakma, hivatds vagy életstilus?
Ennek legaldbb negyed évszdzada. Akkoriban ez nagyon
4j dolog volt, ahogy elvégeztem egy tanfolyamot és ez
kideriilt, méris rovatom lett egy akkor indulé internetes
portalon - mikézben még szdmitégépem és internetem
sem volt. Egy kinai bolt emeletére jartam netezni, itt
volt a legolcsébb... és nem zavart, hogy kinai irasjelek
vannak a billenty(izeten, mert tudok vakon gépelni.
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Szerintem ez lehet szakma, hivatds vagy életstilus egy-
arant. Ahogy a tai-csi vagy az dzsiai harcmiivészetek
sem csak sportok, hanem életstilusok is. Egy karatéka
nem viselkedhet akdrhogy akkor sem, ha éppen nem a
dojo-ban van, fehér Sltézetben. Ennek az egésznek van
egy szellemisége, ami 4thatja az életet. Még mindig ta-
nulom, és még mindig elb(ivél, micsoda mélységei van-
nak a ,,rend és harménia mlivészetének”.

Haszndlod vagy a ,cipész cip6je” mondds érvé-
nyesiil?

Persze hogy haszndlom... és nagyokat nevetek, ami-
kor felfedezek valami targyak altali , iizenetet” itthon!
Mert sokszor pont én nem veszem észre... de igyek-
szem. Es ami még rémmel télt el, hogy a kérnyezetem
is ,elkapta” t8lem a dolgot, és megosztjak velem a felis-
meréseiket, meg hogy milyen eredményekre jutottak.
Ez nagyszer(.

Jubileumi évedben készitjiik ezt az interjut. Ho-
gyan érzed magad mostandban? Mik a kéze-
li-tavoli terveid?

Mult hétvégén a Borzsonyben kirdndultam, és ha-
zafelé a vonaton egy idésebb hdzaspdrral beszélget-
tem. Azt mondték, ,latszik, hogy jél vagy”. Igen, jél
vagyok. Ez nagyon ritka, és ez a legtobb, amit el tu-
dok mondani. Jé az életem, jél vagyok, jél érzem ma-
gam benne. Sose hittem volna, hogy ez lehetséges...
hogy ez ilyen. Hogy jé felkelni reggel azzal, hogy mi
mindent tartogat a nap szdmomra, szorongds nélkiil.
Hogy j6 emberek vesznek koriil, akikre szdmithatok.
Hogy vannak terveim, és meg is fogom Sket valdsi-
tani. Hogy van j6v6m, és barmi nehezet is tartogat
szdmomra, tudom, hogy meg fogom valahogy oldani,
kérhetek segitséget, ha egyediil nem megy. Hogy van
dnbizalmam, vagyis nem hagyom magam elbizonyta-
lanitani, megéllitani kritizal$ vagy irigy emberekt6l.
Nem mindig volt ez igy, ebben rengeteg munka van,
és most latszik igazan, hogy megérte.

Tervek? Most jott ki a nyomdabdl a feng shui kény-
vem 4tdolgozott j kiaddsa. El is kell 4m adni! Ilyet még
nem csindltam... szdmtalan apré feladat, mindenféle
szerz8dés, teljesen ismeretlen terep. Széval szeretném,
ha kar4csonyig elfogyna. Osszel beindul a futé-szezon,
lesz hazai és kiilfoldi félmaraton is kztiik. Szeretném
ezeknek minden méterét élvezni. Szeretnék eljutni
Madeirdra, még az 8sszel. Széval van elég terv. A moz-
gast egészen biztosan nem hagyom abba, legalabb tiz
futéverseny lesz még idén, ahové szeretnék elmenni:
és nem nézdnek!

Vajda Marta
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Sokan jonne

k majd

az eén nevemben

Hogyan ismerjiik fel az igazi segitéket, avagy a hamis préfétdktdl,
a ,,spiri okoskoddktol” ments meg Uram minket!

,Mert sokan jonek majd az én
nevemben, akik ezt mondjak:

En vagyok a Krisztus; és sokakat
elhitetnek... Mert hamis Krisztusok
és hamis profétak tamadnak, és
nagy jeleket és csodakat tesznek,
annyira, hogy elhitessék, ha lehet,
a valasztottakat is.” Mt 24:5,24.

ONHITTSEG VS ONBIZALOM
Onjelélt segitdk, akik inkdbb segitségre szorulndnak,
Onhittek, azt hiszik hiteles életvezetést, netdn lelki,
testi gydgyuldst adhatnak, holott dnbizalom-hidnyu-
kat pétoljdk onhittséggel, hitbeli vakmerdséggel, Is-
tenkisértéssel, ,,nagy jeleket és csoddkat tesznek”, pedig on-
jelolt préfétak, nincs valdsdgos elhivasuk a szolgélatra,
az On- dnmagam, az 6ndsség van a kézpontban, nem
Krisztus és a Megvéltd Szellemén, szellemiségén ke-
resztiil a segitségre szoruld, a masik ember, a felebarat.
Krisztus az utolsé {téletkor azonositja magét a sziik-
séget szenveddvel, ,,ha az éhezdnek enni adtatok, a ruhdtlant

feloltoztettétek, a beteget, bértonben sinylddét megldtogattdtok
velem tettétek”, az eftéle cselekvés biztos belépd az Egek
kirdlységéba, Krisztus f5ldi békebirodalmaba.

Hogyan ismerjiik fel, az dlsegitéket, hamis tani-

tokat, a hamis profétdkat?

1)Nem az Ur akaratdt cselekszik, mert tigymond jét
téve is lehet gonosztev§ valaki, lathatjuk az igében
Jézusnak a t8le nem rendelt csodakat tév8 buzgdkat
elutasité valaszabdl.

2)Nem az Isten szavdt, - amit az Istentdl vettek-, hir-
detik, hanem a sajét logikus olykor logikatlan, okos-
kodésukat, hablatyukat terjesztik, ilyenkor magat az
Urat hazudtoljak meg, ez klasszikus tévtanitds, eb-
b4l manapsag nagyon sok van, ez az egyik jele, hogy
apokaliptikus id&ket éliink.

3) Gyiimdlcseikrdl ismeritek meg 8ket, a) préfécidja ho-
malyos, kétértelm(, nem teljesedik be egyértelmii-
en, gydgyitdsa csak elsd latasra, latszélag eredmé-
nyes, nem hosszd tdvon, valdsdgosan, tanitdsa nem
igazolhatd bizonyitottan b) Nem adta 4t Krisztusnak
és ez dltal az embereknek az életét teljes egészében,
ténylegesen, csak immel-dmmal.

Jézus azt mondja; ,,gyiimélcseikrdl ismeritek meg Sket”, meg
azt is: ,,Nem jut be mindenki a mennyek orszdgdba, aki mondja
nekem: - Uram, Uram! Csak az, aki teljesiti mennyei Atydm aka-
ratdt. Sokan mondjdk majd nekem azon a napon: Uram, Uram,
hdt nem a te nevedben jévendoltiink? Nem a te nevedben tiztiink
ordagaket? Nem a te nevedben tettiink annyi csoddt? - Akkor
kijelentem nekik: Sosem ismertelek benneteket. Tdvozzatok szi-
nem eldl, ti gonosztevék!”

Az odaadd segitd, az Istentdl rendelt tanitd, arrdl a hoz-
z44llasrdl ismerszik meg, hogy:

LAk elsG akar lenni koztetek, legyen mindenki szolgdjal”,
miként Jézus mondja. Ennek a mentalitdsnak kell be-
ragyognia kiilondsen fokozottan egy segitét, gydgyitét,
tanitét, profétat.

Batari Gabor
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l. FoldOrzo
Fesztival

Kozeliinkbe hozza a természetet
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Y FOLDORZG
FESZTIVAL
-

Pécelen, 2023. augusztus 25-27. kozott elsé alkalommal kerdl
megrendezésre a FoldOrzé Fesztival. OKO-szisztéma, természet-kozeliseq,
allatok szeretete, az egészséges életmadd, a kulturalis hagyomanyok, népi
gyogymodok, kerekasztal-beszélgetések, zene-tanc varja a kézonséget.

A rendezvény céljardl, és a programokrol kérdeztuk a fGszervezdt, a Globalis
Néz6pont Orszagos Szovetseg elnokét, Toth Zoltant.

Honnan jott az otlet egy ilyen széleskorii progra-
mokat felvonultato fesztivdl szervezésére?
Nekem abban szerencsém volt, hogy gyerekként
egyszerre volt részem a vdrosi és a tanyasi életben,
ennek eredménye, hogy sok mindent 4tfogdan latok.
Ma az egyes szakmak szinte kiilon-kiilén szakosodva
(professzindlisan) kezelik magukat, pedig mindenki
fiigg a mésiktdl, de legféképp mi emberek fliggiink a
természettdl, ezért a fesztivalunk kézponti témdja a
természet.

Azt figyeltem meg, hogy az emberek nagyon szubjek-
tivek lettek. Ez azt jelenti, hogy egy-egy dolgot ismer-
nek, azt is inkdbb kdnyvbdl, vagy a netrél, de dtfogdan
kevesen latjék a vildgot, ami a lehetd legfontosabb len-
ne, mert vannak kévetkezményei. Spanyolorszagban a
60 fokos meleg sem véletlen, de az sem, hogy tavaly a
galagonya bokraim leporzssl8dtek, kardcsonykor nap-
raforgd nétt ki a kertemben és Amerikdban mér 1:30 az
autistdk ardnya. Sokan azt hiszik, hogy ezek egymaéstél
kiilonallé teriiletek, és nincs kdziik egymdashoz, de va-
16jaban a Foldiinkdn minden 8sszeftigg!

Ezért szeretnénk megismertetni az ide elldtogatdk-
kal t6bb kiilonb6z8 témat, hogy 4tfogdbban lathassak a
vilagot, ami ma elengedhetetlenné valt.

A szorakozdson tul, mi a fé célja a hdromnapos
nydrvégi programsorozatnak?

Erdekl8dést nyitni az emberekben féleg a gyerekekben
tobb dolog megismerésére, mert 8k azok, akik majd
igazédn tudnak véltoztatni a bolygdénk helyzetén. Ezért
8 éves kor alatt ingyenes lesz a belépés, illetve 60 év

felett is, akik tapasztalatot hozhatnak. A kévetkezd
réteg, akik nagy kedvezményben részesiilnek azok a
csaladok!

Ki kell mozditsuk az embereket a virtualitdsbdl,
hiszen ha hirtelen a szemetesek nem vinnék el a sze-
metet, ledllna a csatornarendszer, vagy a vizellatas,
bezarndnak a boltok, akkor sokan nagyon nagy bajba
keriilnének!

Ebben elérébb van vidék, f8leg, akik tanyan élnek
Onellatasban, mert Sket ez a veszély nem fenyegeti.
Hozzéiteszem ma a modern technikdval is sok mindent
meg lehet oldani, akdr napelemmel, szélmotorral, vagy
viztisztitékkal, ezért a természet mellett a technikai
fejlédés megismertetése is nagyon fontos cél! A £§ cél
az emberek objektivitdsdnak visszaszerzése.
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Milyen programok lesznek?

Lesznek vildgrekorderek, mint Ménus Jézsef {jasz,
vagy Té6th Lajos csikés, de lesz tiizes sziirkemarha
show, karikds csergetés, traktorgyorsuldsi verseny,
{jaszat, gyerek programok, kézmivesség, vélyogo-
zés, ahol legalisan mocskolédhatnak, épitészet, ehe-
t8 vadnovények megismerése, f6z8verseny, de teret
adtunk az autista csalddoknak is, akik otthon késziilt
termékeiket drulhatjdk, és persze lesz kirakodé vasér
is. Lesz Hungarikum sator is, ahol l4that6 majd Erdé-
lyi kopé, cifrasziir, kiirtds kaldcs, karikds ostor... lesz
tobb kidllitds, és persze sok sok finomsdg. Zenei ré-
szen pedig - 8k a jé hangulatért felel8sdk - Dj Domi-
nique lesz pénteken, illetve Miss Bee a Bestidkbdl, aki
a Honfoglaldst is énekli majd, szombaton Bebe, illetve
a Szkiton Hungarikum koncert lesz. A tudatossignak,
az egészségnek, az dllatvédelemnek és a sportnak is
teret adunk. Lesz ,parasztfitnesz”, varacskos futds
is, és vasvilladobdl3s is a stresszesebbeknek. Tovdbba
lesz hagyomanyérzés csikdsokkal, szerintem a legna-
gyobb showt pont 8k viszik majd el a fesztival ideje
alatt mindhdrom napon. A természetességet, a kéz-
miivességet, a lovas vonalat, az 4llat és tanyavildgot is
8k képviselik, lesz mit tanulni és latni téliik.

Kik vesznek részt?
Tobbféle kiallits és vegyes vendégkdr lesz. Lesz agrar-
vonal, himzett ruhdk, ételek, lovasok, természetked-
vel8k, sportoldk, pihenni vagydk.

Jonnek hivatalos szervek, tobb szovetség, illetve

jelen lesznek a Globélis Néz8pont Orszagos Szovetség
tagja is.

A Bambiland és a tervezett dllatpark is ldatogat-
hato lesz?

Jelenleg is épitjiik a helyiiket, illetve a helyi vadasz-
tarsasag segitségével épp zajlik a hivatalos dokumen-
tumok beszerzése, igy reményeink szerint lathatéak
lesznek a bambik is a felndttek, és a f8leg gyerekek 6ro-
mére. Az édllatpark is elviekben elkésziil. Nagyerdkkel
zajlik az épitése.

Milyen tamogatoi kort sikeriilt elsé alkalommal
megnyerni?
Szerencsére vannak, akik sziviikon viselik ezt a kiil-
detést és latjak mekkora a jelentésége. Vannak helyi
magén személyek, vallalkozdk, akik szeretnék, ha el-
indulna itt Pécelen valami értékteremtés, kozdsség,
illetve vannak cégek, amelyek szintén egyetértenek az
esemény eszmeiségével, és kihasznéljak a marketing
értékét is. A kozds benniik, hogy 4tlatjak a fontossagat,
szlikségességét annak az irdnynak, amivel a természet-
szeretetét népszerisitjiik, kozosen.

(VM)
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Aki prébdlt mdr, ugy tényleg, igazdbél életmddot vdltani,
arégi szokdsokat djakra, esetleg kényelmetlenekre cserél-
ni, nos, pontosan tudja, hogy ez milyen nehéz!

z, hogy nekem mégis sikeriilt, az annak ko-
Aszénhet('ﬁ, hogy egy olyan csapatra sikerdlt
rtaldlnom, akik biztattak, tdmogattak, ahogy
mondani szoktdk ,,tdmogaté terepet nyujtva” segitet-
tek elhinni, hogy ennek van értelme, a fokozatossag és
kitartds utdn elérem a kit(izott célt, az életmddvaltast...
Els6ként egy vértesztet végeztiink el, majd a tiszta
vizbevitel, aztdn az étkezés; és étrendkiegészitk meg-
ismerése és hasznélata kdvetkezett... aztdn a mozgés.
Epp 3 hét telt el, amikor mar kezdett lankadni a lelke-
sedésem, akkor megérkezett a vérteszt kiértékelése...
ami azt mutatta, hogy a szervezetemben a zsirsavak
nincsenek egyensulyban(!), és pont ez a ,,nem jé hir”
adott ujabb erdt, hogy folytassam a megkezdett prog-
ramot és prébaljam egyenstlyba hozni a szervezetem.
Majdnem 6 hénap telt el, mialatt minden nap figyel-
tem arra, hogy kicsit valtoztassak, vagy csak ne essek
vissza régi ,taplalékaim csapddjaba”
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Eletmoadvaltas,
ahogy én
csinalom

Hogyan kell elhagynunk eddigi
rossz szokasainkat és milyen Uj
életvitel kialakitasa vezethet az
egészseg-megorzéshez?

3 fontos valtozast tapasztaltam:

- a hdtam, ldbamban az {ziiletek mar nem fajtak

- 85 kg helyett 65 kg-ot mutatott a mérleg

- és megcsindltuk a kovetkezd vértesztet, ahol az érté-
kek javultak

3 éve tortént mindez, azéta kellden motivaltan tovabb ki-
sérletezek a reform élelmiszereimmel, fogyasztom az ét-
rend-kiegészitSket, és aki megengedi, annak szivesen se-
gitek, hogy hasonld pozitiv tapasztalatokra tegyen szert.

Ha Ossze szeretném foglalni, akkor azt mondhatom,
mert ezen az Uton jarok: életmédot véltani csak tuda-
tosan lehet, tudatosak pedig csak tgy tudunk lenni,
ha tudjuk, mi jatszédik le a szervezetiinkben. Ne csak
higgyiik, hogy egészségesek vagyunk, hanem mérjiik
is, szliréseken, més vizsgélatokon.

Tudomdényosan bizonyitott, hogy ha valamit mér-
ni tudunk, akkor sokkal eredményesebbek vagyunk!
Fontos a sejtszint(i egyensily! Mert akkor egészséges a
szervezetiink, ha az elfogyasztott ételek tapértéke, a vi-
taminok és nyomelemek megfeleléen épiilnek be a szer-
vezetlinkbe és a salakanyagok rendszeresen tdvoznak.

Az én életmbdvaltdsom szdmomra igazolja, megfele-
18 sejtszint(i anyagcserét pedig a szervezetiink megfe-
lel6 omega6-omega3 ardny elérésével tudja biztositani!
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Tancolva gyogyulna

10 éves az Ujjdsziiletés Rehabilitdcids Alapitvdny

Az Ujjdsziiletés Tdnccsoportot, ami az Ujjdsziiletés Re-
habilitdciés Alapitvdny elédje is volt, tiz éve alapitottdk
daganatos betegségen dtesett holgyek Legéndi Veronika
vezetésével, mert a tdnccsoport folyamatosan miikédott
2020 tavaszdig, amikor a covid miatt sziineteltetni kel-
lett a foglalkozdsokat. Sajnos kézben az Alapitvdny ala-
pitdjdnak és a csoport f§ dsszetartdjdnak, Legéndi Vero-
nikdnak 19 év utdn kivijult a betegsége, és bdr a jdrvdiny
ideje alatt végig hdsiesen kiizdott a gydgyuldsért, sajnos
tavaly nydron elhunyt. A tdnccsoport tagjai, ugy gon-
doltdk, hogy folytatni kell a tdncot. Veronika ezt akarta,
ezt dlmodta meg. Ez volt tiz éve.

10 éves sziiletésnapi géla 2023. majus 5-én volt a
Vigyaz6 Ferenc miivel8dési hazban. A daganatos
betegségbdl gydgyuld holgyek tobbsége mellrd-

kos volt, de 8k gy8ztek. Mindannyian 4testek azokon a
megprobéltatidsokon, ami e kérral jar. A rék nem valogat...

Nem kérdezi meg, akarod-e, felkésziiltél-e? Csak jon,
mint deriilt égbdl a villimcsapas...

De kiizdeni kell, meggydgyulni, tiinetmentessé val-
ni! Mert nem szabad feladni; ott van a csalad, a baratok,
és 6k szamitanak rank - valljak mindannyian.

Egyik f6 szempontjuk, hogy a fizikai megprdbalta-
tason tul sériil az ember lelke, igy egymdsra taldldsuk
jovoltébdl, megbeszélhetik a gondjaikat, amiket meg-
probélnak feladatként fogadni.

Nagyon fontosnak tartjdk a rehabilitdciét, a n&ies-
ség visszaszerzését. Ennek érdekében hoztdk létre az
,»Ujjasziiletés” tancterdpids csoportjukat Budapesten,
ahol rékos és gydgyult n8betegek - kortdl fuggetlentil
- hetente egyszer 8sszejonnek. Tancolnak (hastanc, la-
tin tdnc, vagy amihez épp kedviik van), meteoroznak,
botot forgatnak.

Szivesen segitenek zsdkutcdban toporgd embertér-
saiknak. J6érzésii héziasszonyok, iizletasszonyok, pe-
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dagbgusok, édesanydk, nem testi-lelki betegségekkel
foglalkozé szakemberek, de akik sikerélményre éhesen
nem mindennapi sorsukat erénnyé kovécsoltdk, akik
megtapasztaltdk azt, mar ,jartak ott”, ahol most van-
nak azok, akiken segiteni akarnak.

Az ,Ujjésziiletés” klubban tdncterdpidval rehabilital-
jék a testiiket, a lelkiiket. Hetente kétszer két Gréra az
ajtén kiviil hagynak minden bajt, fijdalmat, megoldandé
feladatot. A meglév koreografidkat gyakoroljdk, és uj
koreografidkat taldlnak ki, amelyeket felkérés esetén el-
s@sorban daganatos betegeknek szervezett rendezvénye-
ken mutatnak be, hogy sorstarsaiknak reményt adjanak a
gybgyuldsra. A foglalkozdsok nem csak a tancrdl szélnak.

Ars poeticdjuk: Miitt a klubban ,,egyformak” vagyunk,
ugyanazon estlink 4t, ugyanazt éltilk meg. Els6sorban
hangsulyozzuk a ,,vagyunk” sz6t, mert mi vagyunk egy-
maésnak, egymdasért. Mindent meg tudunk beszélni, tu-
dunk egymadsnak segiteni, szimithatunk egymasra.

Az alapitvény 10 éves jubileumdra &sszegyjtottiink
egy csokorral azokbdl a ,hdlatizenetekbdl”, amelyeket
visszajeleztek a kozdsség tagjai az évek sordn.

»Hdziorvosként taldlkozom olyan pdciensekkel, akik apré testi
panaszaikat sem tudjdk tiirelemmel viselni. Ezért szdmomra kii-
londsen meghatd volt olyan emberek tdncdt ldtni, akik nem csak
méltdsdggal, hanem a gydgyuldshoz és az élethez valG remény-
nyel ajdndékoztak meg benniinket a produkcidikban.

,, Végteleniil hdlds vagyok az alapitvdny kurdtorainak, hogy
folytatjdk a tdncklubunk mitkodését. Most - részben nézéként
gondolkoztam el azon, hogy mennyi munkdjuk van ebben. Nem-
csak a koreogrdfidk betanitdsa a gyonyord kosztiimok elkészité-
se, vagy akdr az éves beszdmoldk tinnepi lebonyolitdsa. Legéndi
Veronika csoddlatos hagyomdnyt teremtett. A mércét nagyon
magasra dllitotta - mégis sikeriilt megugrani a tegnapi iinnep-
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ségen. Elgondolkoztam azon, hogy hdny tdncos életét aranyoz-
tdk mdr be az évek sordn - azokét is, akik sajnos mdr nincsenek
kozottiink. Tegnap az enyémet is! Az endorfin még ma is tart.
Kdszondm, hogy ott lehettem! Tdnc nélkiil lehet élni, de nincs ér-
telme.” (Santavecz Andrea kordbbi csoporttag)

,,Hiszem, hogy a tdnccsoport tagjai eqymdsra odafigyelve, egy-
mdst segitve sok er6t adnak az esetleges nehéz napokban, és
hogy a tdnc érzelmeket felszabadité ereje gydgyitd hatdsu beteg-
ségiikben.” (dr. Miltényi Bedta haziorvos)

Az Ujjdsziiletés Alapitvdny sziiletésnapi rendezvénye az Eleti-
genlés kivdld példdja. Ismét izelitdt kaptunk abbdl, hogyan lehet
a kdzdsség megtartd erejével és a tdncban meglelt Grémmel felii-
lemelkedni a nehézségeken.” (Gydri Agnes sorstérs és barat)

Batari Gabor
Fotd: Csikds Arpdd
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Gertrudis kirdlynétol
Katd néni bardtndjéig -

Mathe Erzsi

(1927-2023)

Eletigenld nagyjaink kdrébdl Mathé
Erzsire emléekezlnk, aki ez év majus
8-an hagyta itt az arnyékvilagot 95
éves koraban.

Mdr ennek az drnybirodalomnak az eredetijében, az
idea létben alakit, jdtszik onfeledten, beteljesedett homo
ludensként foldi gondnehezékektil mentesen. Mert azt
mondta az élete, a csalddja a szinhdz, a szinhdzak szin-
hdzdban az égi tedtrumban folytatja a jdtékot sok mdr
kordbban elment ,,szinjdtékos” csalddtag kozott.

ertz Erzsi néven sziiletett Budafokon, 1927.
M majus 16.-4n, a Nemzet Szinésze cimmel ki-
tlintetett Kossuth- és kétszeres Jaszai Ma-
ri-dijas magyar szinm{ivész, érdemes és kivalé miivész,
a Halhatatlanok Térsulatdnak 6r6kds tagja, Mertz An-
tal és Heckmann Anna gyermekeként.
Jelentkezett a Szinh4z- és Filmmiivészeti F8iskoléra,
de nem vették fel. 1945-1948 k5z6tt az Orszdgos Sziné-
szegyesiilet sziniiskoldjanak lett a hallgatdja, ahol mes-

terei voltak R4tkai Marton, Ascher Oszkér, Ldzdr Méria,
Vérkonyi Zoltdn és Gobbi Hilda. Mert sulyos gondjai
voltak; ,,a vilag sulya, az élet gondja”, mégis vagy épp
ezért mondhatjuk életigenl8nek. Velesziiletett mély,
zeng@ orgdnumat sanyart gyerekkora miatt még meg
is keményitette. Eletigenlés ez a javabdl.

Gobbi Hilda azt mondta rd, hogy mindent el tud jat-
szani, és valdban, volt cseléd, kirdlynd, szobalany, ko-
mika és parasztasszony is. Sokoldalti miivész volt, alkati
adottsagai - kirdlyndi tartdsa és mély, zeng8 orgdnuma
- tragikus szerepek megformalasara predesztinaltak, és
kiilsnssen pélydja kezdetén t5bb klasszikus hésnét jat-
szott, ugyanakkor humora, karikirozéképessége vigjaté-
kokban, komédidkban is nagyszerlien érvényesiilt.

Eletigenld volt humora, karikirozéképessége miatt,
Thos Jészef, Katé néni megalkotdja, egyszer azt nyilat-
kozta, a rendez8k Katé nénit Mathé Erzsinek szantdk
volna, de Mathé Erzsi valamiért nem volt jelen, kény-
telen volt Thos eljatszani, micsoda életigenld tréfa az
életben, nem a szinpadon.

Eletigenld volt, mert nem akadt fenn, hogy nem vet-
ték fel a Szinm(ivészetire, rogton jelentkezett a Sziné-
szegyesiilet iskoldjdba, az élet megjutalmazta talpra-
esettségét, a legkivalSbb szinésztandrai lettek.

1948-49-ben a Vigszinhaz tagja volt. 1949-1952 ko-
z0tt a Pécsi Nemzeti Szinhdaz szinésze.1952-1983 kozott
a budapesti Nemzeti Szinhdznak volt tagja. 1983-tdl a
Katona Jdzsef Szinhazban jatszott, melynek alapité
tagja volt. 2012-ben 1épett utoljdra szinpadra Spird
Gyorgy Koccands cimd drdméajaban. 2003-ban dijat ala-
pitott, amelyet az évadzaré tarsulati tilésen adnak 4t a
kiemelked§ teljesitményt nydjté tarsulati tagnak.
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2002. augusztus 26-dn hozta létre a Mathé Erzsi Ala-
pitvany a Korasziilottekért, melynek célja a kora- és
yjsziilottek intézményen belili és otthoni elldtdsdnak
tdmogatdsa. 2006-ban még egy alapitvanyt alapitott, a
Pécsi Nemzeti Szinhdz, a kaposvari Csiky Gergely Szin-
héz, valamint a hatdron tuli magyar nyelv{i szinhdzak
tagjainak, tovdbb4 a Szinhdz- és Filmmiivészeti Egye-
tem végzds hallgatdinak segitésére.

2000-ben, elsSk kozott elnyerte a Nemzet Szinésze
cimet. A cim dijazottjai koziil 6 élt a leghosszabb ideig
és az eredeti dijazottak koziil § hunyt el a legkésdbb.
A szinészettSl csak 84 évesen vonult vissza. Elmondasa
szerint a szinhdz volt a csalddja, amelyhez a végsSkig
ragaszkodott. Budapesten zugligeti otthonaban élt.

Eletigenld volt, mert dijakat alapftott, kivalé teljesit-
mény szinészkollégai, tovabba végzds szinészhallgatk
vidéki és hatdron tuli magyar szinhdzak szdmdra, vala-
mint Alapitvdnyt melynek célja a kora- és Ujsziilsttek
intézményen beliili és otthoni ellatdsdnak tdmogatésa.

MAGANELETE

1949-t8l Szendrd Jézsef szinész felesége volt, 1957-t8l
kiilon éltek. Elsé hdzassagabdl sziiletett gyermeke csu-
pén egy évet élt.

1965 6ta férje Kéri Laszlé mérnsk volt, aki Casablan-
can (Marokkd) kapott 4ll4st, ahova kévette. Egy évig élt
kint, mig férje hét évet toltott az afrikai orszdgban.

Halédldig hordozta magédban életének legstlyosabb
traumdjat Mathé Erzsi. A szinésznd szakmailag hamar
feljutott a cstcsra, s t6bb mint hetvenéves palyafutdsa
sordn az 8sszes rangos kitlintetést megkapta, a magé-
nélete azonban szerencsétleniil alakult.

Kétszer hdzasodott, elészor a szakmdbdl valasztott
part maganak: Szendrd J6zsef szinész, szinigazgatéval
1949-ben hézasodtak ssze, 4m a frigy nem volt sike-
res, minddssze nyolc évig tartott. Evekkel ezel8tt tgy
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VEGSO BUCSU

2023. méjus 8-4n este hunyt el 95 éves kordban.
2023. junius 20-dn 11 drakor vettek téle végsd
bticstit a budapesti Fiumei Uti Sirkertben. Hamvait
a szokSkutban, szérdsos mddszerrel helyezték
drok nyugalomra. Bucsibeszédet mondott Téth
Auguszta, B8sz Anett, Szentmartoni Janos és
Maté Gabor. A temetésen még részt vett tobbek
kozott Nagy Ervin, Rajkai Zoltdn, Molndr Piroska,
Cséakanyi Eszter, Szacsvay Lasz16, Bezerédi Zoltén,
Pelsdczy Réka, Gyurkovics Zsuzsa, Nyertes Zsuzsa,
Elek Ferenc, Danké Istvédn, Ujlaki Dénes, Szirtes
Agi, Pdlmai Anna, P4los Hanna, Vizi Ddvid, Kocsis
Gergely, Tasnddi Bence, Keresztes Tamds, Rezes
Judit, Csoma Judit, Vajdai Vilmos, Fekete Erné és
Zsambéki Gébor.

o

nyilatkozott Szendrérél, hogy bér a férfi fiilig szerel-
mes volt belé, § ezt nem igazan tudta viszonozni. Nem
tartotta férjnek valénak. Ez id§ alatt kovetkezett be a
szinészn§ életének legnagyobb tragédidja. Szendrbvel
koz3s kisfia minddssze egyéves volt, amikor agyhar-
tyagyulladds kovetkeztében elhunyt - irja a Blikk.

Talan akkor még én sem voltam feleségnek vald. Ke-
mény voltam, ostoroztam, kioktattam. Rosszul csindl-
tam, de nem tudtam mds lenni, ezt hoztam otthonrél.
Téle sziiletett a fiam, egy évig élt csak. Agyhartyagyul-
laddsban halt meg, a pécsi temet8ben van a sirja. Szok-
tak mondani, hogy az id8 gydgyitja a sebeket, de ez a
seb soha nem gydgyult be, a mai napig gy faj, mint
amikor meghalt... A mai napig nem tudok errdl beszél-
ni - vallott veszteségérsl a Nemzet Szinésze.

Eletigenld volt, mert e fiatal kori traumaja, egy éves
gyermeke elvesztése, ellenére, ami élete végsd szaka-
szaig mélyen élt benne, tudott miivészi alkotémunka-

jara, masok segitésre, tamogatasara koncentralni.

Batari Gabor
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A nem fujtaté, dm inkdbb fuvoldzé
g6zhajé, a keresztes lovag, aki soha
nem adja fel

Torok Adam

(1948-2023)

Ez év dprilisaban életigenld nagyjaink
korébe tavozott Torok Adam

Maté Péter-dijas fuvolista, énekes

és dalszéveqiro, a Mini egyuttes
frontembere, alapitoja, hogy az éqi
blues-rock banda jeles tagjai kdzott
muzsikalhasson tovabb.

Elete volt a jazz-rock, a blues-rock, az iigynevezett prog-
ressziv muzsika, pazar életigenld volt, sét élethabzsold,
mert minden koncertjén mindent beleadott, mintegy
harci sebességre dllitott gézhajo, ezt a sokszdz lerds
csuda vizi masindt meg is énekelte, Indul a g6zhajé cimii
egyik leghiresebb opuszdban.

eki a gbzhajé, taldn afféle 6nportré volt, mint
NCsontvérynak a Magédnyos cédrus. Soha nem

adta fel, ha egy zenem( tokéletes szinpadra
allitasardl volt szd és keresztes lovagként kiizdstt, ha
a progressziv rock népszerisitése volt a tét. Ezek is
dalban megénekelt vallomdsok: (Ne add fel) kurjantot-
ta milliomszor az ért8 kdzonség vijt fiilébe, a Keresz-
teslovag megint-csak dnarckép, kinek a varos, ahova
indulni kell, -kategorikus imperativus-, ahol nyuga-
lom van és fény (Vissza a vdrosba) csak is a tokéletes
idea-véros, a Mennyei Jeruzsalem lehet.

Ugy egy éve sztrékon esett 4t, a legendds fuvolis-
ta-énekes hihetetlen akaratereje, életigenlése, nem
utolsé sorban kozdnségszeretete azonban olyan gyors
gydgyuldst produkalt hogy még a fehérkopenyes tarsa-
dalom is a csodéjara jart.

Torok Addm 1948. janudr 12-én sziiletett Budapesten.
Gyerekkordban kezdett el fuvoldzni, majd elvégezte
a Bartdk Béla Zenemivészeti Szakkozépiskola dzsesz-
sz-tanszakanak el6készit8jét. 1965-ben - gimnaziumi
évei alatt - kezdett el zenélni zenekarban. Par évvel
késdbb, 1968-ban, a Dogs egyiittes énekese lett, majd
ugyanebben az évben megalapitotta a progressziv roc-
kot, blues-rockot és jazz-rockot jitszé Mini egylittest.
1974-ben Z4vodi Janos kilépett a zenekarbdl, és helyé-
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re Tétrai Tibor kertilt a Syriusbdl. EttSl kezdve a Mini
jazz-rockot jatszott, szdmtalan hazai és kiilfoldi helyszi-
nen, de kézben folyamatosan cserélédtek a tagok.

1976-t4l rendszeresen felléptek az Ifjusdgi Parkban
a P. Mobillal, majd az 1980-as évek elejét8l megsziint a
Mini, s megalapitotta a Mini RC-t (Robot Company) és a
Tétrai-T6rok Tandemet. 1987-t8l 1990-ig szélékarrier-
be kezdett, s fellépett Amerikdban, Svéjcban, Olaszor-
szdgban és Ausztridban. 1990-ben fellépett a philadel-
phiai Freedom fesztivélon a svéjci Jammin egyiittessel,
majd egy évre rd megalapitotta a R.A.B.B. (Rhythm and
Blues Branch) nev{i zenekart Z4vodi Janossal.

1993-ban nosztalgia Mini-koncertet szervezett a Bu-
dapest Sportcsarnokban, ahol az egytittes valamennyi
kordbbi tagja is szerepelt.

1998. janudr 31-én jubileumi koncertet adott a Pe-
téfi Csarnokban, ahol 30 éves zenei palyafutdsat és 50.
sziiletésnapjat tinnepelte, majd még ugyan ebben az
évben djraindult az addig sziineteld Mini egylittes, ez-
tttal Térsk Addm és a Mini néven. 1999-ben Pro Urbe
Budapest-dijat kapott, majd 2003-ban egy Best Of Mini
Jubileumi Koncertet adott az egylittesével a Petdfi
Csarnokban.

2004-t8l 2007-ig turnékon és fesztivdlokon vettek
részt, tobbek kozstt Tel-Avivban és Erdélyben is, 2005-
ben megjelent Ejszakai harcos cimii lemeze megjelené-
se alkalmabdl pedig szuperkoncertet adott ugyancsak
a Petdfi Csarnokban.

Aztdn egy év mulva mégis...

Csalddja, baratai és az egész hazai zenei élet gydszol-
jaa 75 éves koraban elhunyt Térok Addmot, a népszert
Mini egyiittes alapitd frontemberét. A rajongott fuvo-
l4s és frontember felesége éjszaka furcsa horgésre éb-
redt, dm mellette fekvd férje életét az azonnal megkez-
dett djraélesztésnek koszonhetben sem sikeriilt mar
megmentenie.

Batari Gabor
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AZTAN EGY EV MULVA MEGIS...

Nemrég Torok Addm felesége beszélt a zenész
halélanak kdriilményeir6l.

Létom magam el8tt Addm arcét, ahogy rém
mosolyog. Néhdny 6rdja tortént, de olyan, mintha
egy masik vildgban éltiikk volna 4t a pillanatot.
Hétf6 este azt mondta nekem: milyen j6, hogy mi
vagyunk egymadsnak, s hogy ilyen harmdnidban,
boldogsdgban tudunk élni. Aztdn megcsdkoltuk
egymast. Fjszaka arra ébredtem, hogy valamilyen
furcsa, horg8 hangot hallok. Nem tudom, miért,
de azonnal rossz érzés fogott el - mesélte a zenész
gydaszold dzvegye, Déra.

Mint mondta, a rossz érzés miatt azonnal
szélitgatni kezdte férjét, Térok Addm azonban
ekkor mar semmire sem reagalt. Felesége azonnal
ment8t hivott, és megkezdte az Ujraélesztést is,
a frontember életét azonban mar nem lehetett
megmenteni.

Odaugrottam Addmhoz, szélitgattam,simogattam,
csékolgattam, és szinte kiabédltam, hogy kelj fel,
ébredj fel! De mar nem mozdult. Hivtam a mentdt,
akik mondték, mit kell csindlnom, amig kiérkezik
a kocsi. Husz percig prébaltam Ujraéleszteni azt az
embert, akit a vildgon a legjobban szerettem. Husz
percig nyomkodtam, massziroztam, és kozben
konyorogtem a J6istennek, hogy ne vegye el télem.
Aztdn a ment6sdk folytattdk djabb husz percig,
Adém a karjaim kéz6tt halt meg, Olyan nyugodt volt
az arca, soha nem fogom elfelejteni - nyilatkozta az
dzvegy a Blikknek, majd hozzatette: egyszer, amikor
errdl beszélgettek, a férje azt mondta neki, hogy igy,
almdban szeretne meghalni, 4m ennek ellenére sem
tudja felfogni egyeldre a torténteket.

Haldla is életigenlés volt...
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RAJKI MIKLOS: BIZTATO

Biztatlak: Oriilj!
Oriilj a vildgnak,
Oriilj a kiny{l$ virdgnak,
Oriilj a rikkanté madérnak!
A zdldlombos erd8nek, a viruld mezének.
Ortilj a hasadé hajnalnak,
Ejben az égen ragyogé csillagnak!
A szép napra ébredd reggelnek,
A neked kdszond embernek,
S minden drtatlan gyermeknek.
Oriilj a feléd kiildstt mosolynak,
A hozzad sz616 szavaknak!
Oriilj, ha egy ajtét neked kitdrnak,
Ha valahol éppen teread varnak!
Oriilj, ha megfogjék a kezedet,
Tanitsd meg oriilni gyermeked!
Oriilj és te is térd ki szivedet!
Az 6rom sz€ppé teszi lelkedet és viddmma kedvedet.
Oriilj az 8sznek, a tavasznak,
A fakadd riigyeknek, a lehull lomboknak!
Nyéaron a rekkend melegnek,
Télen a héval boritott hegyeknek.
Oriilj, ha jon egy zivatar,
Ha ortilsz, akkor nem zavar.
- Oriilj a megkonduld harangnak,
A felréppend sok - sok galambnak!
A felhangzé zenének!
Oriilj minden csendes estének!
Oriilj a farkat csévalé kutyanak,
Oriilj az egész vilagnak!
iszen annyi j6 és sz€p van, aminek oriilhetsz,
Oriilj, ha valakivel térédhetsz!
Lasd meg masok 6romét, oriilj, ha barkit 6rom ér!
Orémét adj minden kicsi 5romért!
Az 6rém az egy jo dolog,
akik Oriilni tudnak, azok boldogok.
Te is az lehetsz, ha akarod.
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Almdsi Kitti:

Batran élni

Félelmeink és gdtldsaink lekiizdése

Rengeteg gatlas és félelem van
bennlnk még a legegyszeridbb
helyzetekben is — rettegunk attdl,
hogyha megmutatunk magunkbdl
valamit, akkor kitesszuk magunkat
masok kritikajanak, itéletenek,
elutasitasanak.

Sokkal egyszeriibbnek tiinik, ha inkdbb elrejtéziink a
szerepeink mdgé, ha nem mondjuk ki, amit gondolunk,
ha nem fejezziik ki, amit érziink, mert igy nem szolgdl-
tatjuk ki magunkat annak, hogy mdsok nem fogadnak el
és nem szeretnek benniinket.

hagyjuk-e ki éppen a lényeget? Képesek lehe-

tiink-e valddi intimitdsra, megvaldsithatjuk-e
legmélyebb végyainkat, ha 4llandé énvédelemre ren-
dezkediink be?

Ugy latom, a legtdbb ember nem meri azt az életet
élni, amit a szive mélyén kivanna. Azt mondjuk, nincs
rd lehet8séglink, de sokszor valdjdban bétorsdgunk
nincs, hogy kivivjuk, megteremtsiik azt. Ehhez ugyanis
egyrészt el kellene hinniink azt, hogy képesek vagyunk
rd, masrészt elsésorban sajat belsé hangunkra hallgatni,
nem pedig mdsok - gyakran jéakaratt, de megalapozat-

s
E liitk-e {gy le az életiinket? Ovatossadgunkban nem
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lan, 6nés érdekekre épiil8, vagy akdr kifejezetten rom-
bolé - véleményére. Azon erSlksdiink egész életiinkben,
hogy madsoknak megfeleljiink, hogy ne gondoljanak
rosszat rélunk, ne szdljanak meg, ne bantsanak min-
ket, mikdzben nmagunkat cserbenhagyjuk. Miért nem
tessziik fel néha a kérdést: ,,Es akkor mi van?!” Mi van
akkor, ha valami nem sikertil, ha valaki nem fogad el?
Megéri-e lemondani arrdl, hogy a sajat bensénkbdl fa-
kadé, autentikus életiinket éljiik, csak azért, hogy soha
meg ne sériiljiink, el ne utasitsanak, el ne bukjunk (ami
minden bizonnyal igy is, gy is lehetetlen)? Azt tapasz-
talom, hogy visszatekintve mindig megbanjuk, ha nem
tessziik meg, ami igazan fontos lett volna szdmunkra, ha
elszalasztjuk azokat a lehet8ségeket, amelyek éltal azza
lehetnénk, akik lenni szeretnénk.

Igen, vannak az életben rettenetesen nehéz és ijesz-
t8 helyzetek, amikor természetes, hogy féliink - mint
ahogy olyan mély feln8ttkori gatldsok és szorongdsok
is, amelyek korai sériilésekbdl fakadnak, igy gyakorla-
tilag belefrédtak a sejtjeinkbe. Ilyenkor valéban nem
konnyd a dolgunk - de vannak eszkszok a keziinkben,
és sz6 sincs arrdl, hogy ebbe bele kellene torddniink,
hogy ne élhetnénk batran és hitelesen az életiinket, ha
igy akarjuk, és eréfeszitést tesziink érte.

"‘,\

https://nyitottakademia.hu/webshop/ [
konyv/almasi-kitti_batran-elni-2580
A konyv elektronikus formatumban is
megvasarolhaté.
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(Napfényes egészségkalauz 5. kétet)

A rdk korunk taldn legrettegettebb betegsége, a diag-
ndzisra sokan ,haldlos itéletként” tekintenek, aminek
bénité terhe mdr 6nmagdban akaddlyt gordithet a gyd-
gyulds utjdba. A Napfényes Gydgykozpont munkatdrsa-
iként olyan kiadvdnyt szerettiink volna az érintettek és
az érdekl6dék kezébe adni, amely széleskord informdcidt
nyijt a rosszindulati daganatos betegségek megel6zé-
sérdl, illetve a gydgyulds természetes lehetiségeirdl, de
ami ennél is fontosabb, reményt ad a betegeknek!

2014 6ta mikodS Napfényes Gydgykdzpont
Aegy egyediildlld kezdeményezés, ahol orvo-

sok, pszicholégusok, természetgydgydszok és
Onismereti szakemberek dolgoznak egyiitt a valéban
holisztikus gydgyitds érdekében. Napfényes egész-
ségkalauz cim(i sorozatunkban egy-egy népbetegség
kapcsén Gsszefoglaljuk a hagyoményos orvoslés, vala-
mint a természetgydgyaszat tapasztalatait és tandcsa-
it, emellett pedig izelit6t adjunk abbdl, mit jelent sza-
munkra a holisztikus szemlélet a mindennapokban.

A sorozat legtijabb, 5. kitetében a rosszindulatd da-
ganatos betegségekkel foglalkozunk. Erre a betegség-
re kiiléndsen igaz, hogy minél hamarabb fedezziik fel,
annél jobbak a gydégyulds esélyei. Ezt szem elétt tart-
va a hagyomanyos diagnosztikai lehet8ségek mellett
bemutatjuk a vizudldiagnosztika és az {riszdiagnoszti-
ka mddszerét, melyek igen korai stddiumban jelezhe-
tik a betegség kialakulasat, illetve a betegséghajlamot
is. Meggy6z6désiink, hogy az életmddnak jelentds
szerepe van a rdkos megbetegedés megelézésében,
kialakuldsdban és gydgyitdsdban is, ezért részletesen
foglalkozunk a helyes életméddal, ami a megfeleld
étrend mellett a 1égzés- és mozgasterdpidt is magdba
foglalja. Szamos statisztikai adatot és izgalmas kuta-

tést olvashatnak, melyek mind aldtdmasztjdk a helyes
életmdd kitiintetett szerepét.

Valljuk, hogy a hagyoményos medicina és a termé-
szetgydgyaszat j6l kiegésziti egymdst. Ennek fényé-
ben egyarant ismertetjiikk a hagyomdanyos orvoslds
altal alkalmazott lehet8ségeket, valamint a termé-
szetgydgydszat médszereit is, igy példdul a bsjtterd-
pidt és a kiilonbdz4 tisztitékdrdkat, a homeopdtiat, a
Schiissler-terdpidt és a fitoterdpiat. Ezek a természe-
tes mddszerek hatékonyan enyhitik ezeknek a hagyo-
manyos orvoslds altal javasolt kezelések kellemetlen
mellékhatésait.

A holisztikus gydgydszat szerint minden betegség
valamilyen véltozdsra hiv minket, ezért a teljes gyé-
gyulds érdekében sziikség van a betegség iizenetének
megfejtésére is. A rosszindulatd daganatos betegségek
hétterében tobbek kdzdtt meg nem bocsdjtott sérel-
mek, elfojtott érzelmek, el nem gydszolt veszteségek
4llnak. Ha szimbolikusan értelmezziik a tiineteket, a
betegség a kiilonbdz8 hatarproblémdkra, az 6nzés és
dnzetlenség, valamint a kontroll és szabadsdg témadira
irdnyitja a figyelmet. Kiadvdnyunkban a hasznos on-
segitd kérdések, kiilonboz8 stresszoldd technikdk és a
betegség dltal leggyakrabban érintett szervekhez kot-
het§ lelki teriiletek mellett tobb 6nismereti médszer
bemutatasardl is olvashat.

Bizunk benne, hogy kiadvanyunk felkeltette az ér-
dekl§dését!
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Gelléri Agnes:
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Megkapta a boldog létezés ajandékdt, amivel rigton
megmagyardzzuk, hogy nem akdrmilyen verseket ir.
Mondhatjuk gydqyité verseket. A szeretetet iinnepli,
és a szavak gyGgyité erejét mutatja be. Ez az adottsdga
dsszefiigg velesziiletett boldogsdg-érzetével, azzal, hogy
tud boldog lenni, és képességében benne van az a szere-
tet-energia, amivel dtadja verseit a kézonségének.

ellemzi 8t ennek az 6romnek, derlinek a tul-

csorduldsa mésok felé. Hitvalldsa a jobbitani

akaras, a szeretet-adds minden raszorulénak,

azt is fontosnak tartja, hogy gy adjon, hogy ne

vegyék észre. Az ilyen adédsra tokéletesen alkalmas a

koltészet, minderre kézzelfoghatd bizonyiték az épp
ajanlott kotete.

Az élet-esszencia a szeretet, amit kozol a szerzd
kolteményein keresztiil. Erre a gydgyitd, békits sze-
retetre van felépitve, ,felszerkesztve® a konyv. Bibliai
helyzeteket 4llit elénk szinte provokativan, hogy ezek
altal vélaszthassunk, dm szeliden sugallja a szerinte

lapoegs

helyes vélasztést, a ,,szép, s jO, igaz Osvényét”. Ezért
az egész verslancolat nyité alkotédsa az Osvénykeresd.
A kotetben szerepld szé-gydgyszerek konnyedek, ja-
tékosak nem lehet Sket tdladagolni, és a kétetbdl vett
vers-piruldkat, aki befogadja, ,felirhatja masoknak is
receptre”. A kdtetben szerepld verselemek, képek, me-
tafordk segitenek 1élekben eljutni a boldogsag szigeté-
re, ahol mar most teljességgel és megallithatatlanul a
szeretet a mindenség alapvetd dsszekots ereje.

A kotet kolteményei kisimitjak a rancokat, amelyek
az id§ és a bajok rajzolatai testiinkon-lelkiinkdn, ezért
hat elementdrisan a szerz8 sokadik taldnyos, de talalé
szbalkotdsa, az egyik verscime: Rdnc-simogatd.

Ezt {rta Szakonyi Karoly a m{irdl: “Olyan e konyvecs-
ke, mint egy meghitt beszélgetés, nyugtatd, enyhitd,
derit8, elmélkedtetd, késztets“.

A kdnyv az Akupunktira Rehabilitdcié Alapitvany
gondozdsdban a BGA Zrt. NEA tdmogatéssal keriil djra-
kiaddsra. Terjesztése dijmentesen torténik 8szi rakszi-
réseken és konferencidn.
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FQY,Vagy
inkabb
tobb kave

Toszkanaban

Szubjektiv filmajanlo
az dlomeéletiink eléréséhez

Augusztus 8-rél 9-ére virradéra megnéztem 1jbdl
(sokadszorra) ezt az énéletrajzi ihletettségii hosszd fil-
met, ami akdr az én, a mi életiinkben is jdtszédhatna...

Idérél-idére tele vagyunk olyan “nagytervekkel”,
amikrdl dlmodozunk, és kis id§ elteltével legyintiink:
»ddd ezt se nekiink szdnta a sors”... Valamire vagy va-
lakire (féleg a kériilményekre) rdmutatunk és éniga-
zolunk. Ugy jobban elviselheté a halogatdsbél vagy a
rossz lépésekbdl ered§ ,,kudarc”? Nem! Csak azt beval-
lani (legaldbb 6nmagunknak) nagyon nehéz, hogy azo-
kat a “nagyigazsdgokat”, amikkel szembe kell nézni az
dlmok megvaldsitdsdhoz, még csak meg se kézelitjiik.
Pedig megtehetnénk legaldbb egy gondolatkisérlet ere-
jéig... Most komolyan mindenki nézzen magdba: melyi-
kiink tudnd vdllalni, hogy kilép egy évre, de akdr csak
egy honapra is az aktiv életébdl, és tudatosan csak ma-
gdra figyel, és ezzel rdtaldl az igazi emberi kapcsolédd-
sokra, és a legfontosabbra, 6nmagdra. Nehezen tudunk
kiszakadni a mindennapok mékuskerekébdl.

z, hogy imédni valé az {rénd Liz Gilbert és hogy
Aez a film a legeslegjobb tréningekhez is hason-

16, az nem kérdés. Mint a legjobb terdpidk, a
film is tele van sirdssal, nevetéssel és a katarzisoknal
sfrva-nevetéssel...

Igen! Ezek kellenek ahhoz, hogy egy-egy kisebb-na-
gyobb terviinket gércsd ald vegyiik. Legyen az magé-
néleti vagy munka-szint( - ezeken a holtpontrdl ki-
mozdité ,,eddig és ne tovabb” stacidn 4t kell haladni.

Es még néhény nagyon fontos szempont van, amik
kellenek: pl. érezni kell mindazt a megvaldsulast kisérd
“aha-élményt”, amik akkor vannak, amikor mar a vi-
gyott cél a miénk...

Nem bonyolult dolgok ezek; szeret mindenki sikere-
ket elérni, abban fiird8zni, szeret mindenki egy oda-
figyelds, j6 parkapcsolatban élni, szerelmesnek lenni,
jokat enni-inni.... Hajjajj de mennyire.

Hogy ezekrdl készitiink-e terveket? Hat persze, hogy
készitiink. Mindrdl! Ugy hivjék ELETTERV, és ahogy
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mondani szoktam - én -, minden 1épés ott van hozzajuk,
pl. a tenyeriinkben, ahonnan Ketut is ,,1atta” Liz életét.

Es megmagyarazhatatlanul feszit beliil, 8szténéz a
mozduldsra az 8rangyal, bels§ hang, felettes én, Jdis-
ten.. kinek hogy tetszik a” tréner”.

Persze, mint minden nagy valtoztatds el6tt vannak
nagy torések, traumdk, bukdsok, amik elviselhetetle-
nekké valnak, aztdn legtobb esetben arra késztetnek,
hogy felalljunk és Gjratervezziik azokat a fontos dolgo-
kat, amik ott liiktetnek, diilborégnek benniink, legbeliil.
A sziviinkben... ott van megirva minden dontés dlloma-
sa. Es hogy meglépjiik-e vagy ellapozzuk, halogatjuk,
az a mi ,,itt és most” hozott dontésiinktdl fiigg.

A katarzisokat - belatasokat - mindig megel6zi, hogy
eldéntjiik: kiszakadunk egy idére a megszokdsokbdl, ki-
szallunk a mékuskerékbdl, vagyis elhagyjuk a manapsag
oly sokat hasznalt komfortzénankat (az is fontos hogy
meghatarozzuk az nekiink mit jelent, hol vannak a ha-
taraink) és akkor l4ss csodat bele tudunk nézni, bele
tudunk szagolni, izlelni a flow-sztrddan felénk érkezd
élmények, lehetdségek sokasdgéba. Es, ha éberek va-
gyunk, megérezziik, hogy melyik a miénk beldle... Er8s
vagyat érzlink, hogy meg is tegytik értiik a 1épéseket.

Azt, hogy ehhez el kell-e menni Réméba, Indidba,
Balira, esetleg Los Angelesbe vagy Marylandre, netdn
maradni kell sajat lakéhelyiinkon, ki-ki maga dontse el.
Van, amikor egy nagyon-nagyon jé film elrdpit a va-
gyaink szinhelyére.

Liz Gilbert az életrajzi ihletettségl regényében és a
kényv alapjén késziilt filmben a ,,B-oldalon” jarva elin-
dult a nagyvildgba, hogy ott sajit magdra taldljon. Min-
dene megvolt, csak énmaga nem... Ugy érezte nem él,
nem érez semmit. Ekkor jutott eszébe egy balinéz éreg
bdlcs gydgyitd, Ketut jovendSmonddsa és eldontstte,
hogy az elkdvetkez8 egy évet utazdssal és 6nmaga ke-
resésével fogja tolteni.

| ELETIGENLOK
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A filmben Liz vildgutazdsénak els§ allomdsa Olaszor-
szag, ahol a Rémdban eltdltott 4 hénap alatt szerzett Uj
bardtai bevezették ,,az édes semmittevés” érzésébe. Ez-
utdn Indidban egy ashramban toltétt hénapokat, hogy
rélelhessen az dhitott lelki békére. Megtanult meditdl-
ni, és megtanulta elengedni a folosleges tilagyalasait,
megtapasztalta, hogy a hallgatds remek lelki gyakorlat
és Istent nem kiviil kell keresniink, Isten benniink van.
Az egyéves vildgutazdsa utolsé hdénapjaira visszatért
Balira és Ujra felkereste Ketutot. Elmesélte neki, hogy
joslatai valdra véltak. Liz az egy év végén nemcsak a
bels harménidt, hanem a szerelmet is megtaldlta egy
8t majdnem haldlra gdzol§ férfi személyében. (A film-
ben Javier Bardem alakitotta Felipe szerepében)

Mikézben néztem a filmet, stirin bélogatva kifrogat-
tam pér gondolatot, és most azt hiszem az olvasdk is
velem egytitt bélogatnak:
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“Nem kell, hogy szeressenek ahhoz, hogy szeressem 6nmagamat.”

“Minden azzal kezdddik, hogy elkezdesz vdgyni valamire, olyan
dolgokrdl kezdesz fantdzidlni, amikrdl kordbban még csak nem is
dlmodtdl, és miel6tt feleszmélhetnél, villimcsapdsszerdien ont el
aszeretet és az izgalom.”

“Ha szeretlek, mindenem a tiéd: a pénzem, az idém, a testem, a
kutydm. (...) Olyan elképeszt6 tulajdonsdgaidat is bdlvdnyozom,
amiket sosem szerettél magadban. Teljességgel dtadom magam
neked, amig teljesen ki nem zsigerelsz, és csak vgy tudok kigyd-
gyulni beldled, ha ugyanigy belebolondulok mdsba.”

Szinte olyan volt Gjra megnézni és a tudatomig hatolni
hagyni a filmet, mintha tényleg egy tréningen jartam
volna az augusztus 8-i éjjelen... mintha az rokkéva-
18ban jartam volna és mintha ezer életen athaladtam
volna. Sokadszorra is sok aha-élményt adott.

Sirni, nevetni, sirva-nevetni szerintem mindenki
szeret. Bizalmat, szeretetet, vdgyakozast megélni, fizi-
kai élményeket, mentélis-lelki 6romoket atélni szintén
mindenki imdd. Jékat enni-inni, szeretni és szeretve
lenni... ezek a foldi élet legnagyobb kincsei.

Mindannyian kincskeresék vagyunk. Aranydsék,
kékmadérkerget8k, boldogsigkutaték, élményhajha-
sz6k, boldogtalansag-keriil8k vagyunk mindannyian.

A cél kdz6s: j6l-létben élni, nem szenvedni és nem
szenvedtetni, segiteni énmagukon és aztdn segiteni
masoknak is!

Szivbél kivanok mindenkinek egy Ketutot, aki kimoz-
ditja a megrekedt Sromtelen életébdl, hogy nekivégjon
a kalandokkal teli kincskeresésnek, és éljen...

Szeretettel ajanlom a filmet, ami Elizabeth Gilbert
konyvébdl késziilt. A fészerepben az {réndt Julia Ro-
berts fantasztikusan alakitotta. Mindenkinek latni kell!
Videdn és mas filmmegoszté portdlon megnézhetd!

izek, imék, szerelmek (2010) Eat Pray Love, amerikai
drdma, romantikus, életrajzi regény/film. Rendezd:
Ryan Murphy.

Vajda Marta
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az ayurvedaban

Az ayurvéda nemcsak testtipus dosa meghatarozasbol all.
Tobb agazatat ismerjuk, melyet a Védak hagytak rank oroksegul.

tiinket. Mantrazhatunk a bolygdk felé, ha éppen arra
van szikségilink. Az 8sid6kben természetes dolog volt
a teremt intelligencidval kommunikélni. Ahhoz, hogy
konnyebb életiink legyen, napjainkban is visszatérhe-
tlink ehhez a j6 szokédshoz.

Es most térjiink 4t a szinek varédzslatdra. A szineket
tudatosan vagy tudattalanul az érzékszerveinkkel is
tudjuk érzékelni. Tudjuk mondani példdul a feketére,
hogy sotét, hideg, mély, kemény. A rézsaszinre, hogy
lagy, kénnyed, meleg, olvadd, cukorszin(i és mar érez-
ziik is a nyelviink6n az édességét.

De mi az, ami ilyenkor kommunikal veliink és érzetet
kelt benniink a szinek lattan? Ezek a benniink miksdé
désdink, melyek érzékelik, hogy mit kelt benniink egy-
egy szin. Kellemeset, haragot szitét, idegesit6t, meg-
nyugtatét... és méris tudjuk, hogy milyen éllapotban
vagyunk, van-e kibillenésiink. A szineknek éridsi jelen-
t8sége van a pszichénkre, hiszen magunk is tapasztal-
hatjuk, hogy melyik nap milyen szinhez van kedviink.
Alapjdban a szivarvany szinei koziil hdrom 6§ szint
kiilonboztetnek meg, melyekhez egy-egy ddsa tarsul.
Ezek a piros, a z6ld és a kék.

Ilyen az ayurvédikus asztrolégia vagy az ayurvédikus
épitészet, st az aromaterdpidt, a raga zenét is ide sorol-
hatndnk, mely a napszakok és bolygdk dlldsdhoz igazo-
dik, hiszen a napszakoknak, hénapoknak is megvannak
a maguk désdi.

gyogyitasban elszeretettel hasznéljak a draga-
Akéveket, melyeket por forméjaban néhany gyé-

gytablettdba is kevernek és a megfelel§ szinek-
kel 6ltoztetnek. A koveket viselik a bolygdk hatdsainak
er$sitésére és art6 hatdsai ellen is. Kilenc 6 bolygét ha-
taroznak meg, melyekhez napok, szinek és dragaksvek
tartoznak. Azt is meghatdrozzak, hol és mennyi ideig
kell 8ket viselni.

1.Naphoz a vasarnap tartozik,

szine a vildgosbarna, narancssdrga, kéve a rubin.
2.Holdhoz a hétf6 tartozik,

szine a fehér és eziist, kove az igazgydngy.
3.Marshoz a kedd tartozik,

szine a virds és a piros, kove a korall.
4.Merkurhoz a szerda tartozik,

szine a zold kove a smaragd.
5.]Jupiterhez a csiit6rtok tartozik,

szine a sdrga, okker, arany, kove a sdrga zafir.
6. Vénuszhoz a péntek tartozik,

szine a fehér, kevert szin, kdve a gyémadnt.
7.Szaturnuszhoz a szombat tartozik,

szine a sotétkék, fekete, kove a kék zafir.
8.Rahuhoz a szombat tartozik,

szine a sotétkék, fekete, kove a hesszonit.
9.Ketuhoz a kedd tartozik,

szine a barna, kve a macskaszem.

1. Vata désdhoz kapcsolédik a kék, mely
a vildgoskéktdl a feketéig terjed.

2.Pitta désdhoz kapcsolédik a piros és
annak véltozatai.

3.Kapha désdhoz kapcsolédik a zold, amely
szinte a fehérig vildgosodik.

Egy dragakd, akdr csak a testiink, mélyebb szintl gyé-
gyitd energiaval rendelkezik. Az 8si rezgés, energia
nagy koncentrdtumban taldlhaté meg kében, ami meg-
felel valamelyik bolygénak, amely a testiink energiaja-
val van §sszefiiggésben. Ha viseliink karkstét, gy(rdit,
nyakldncot, azok természetiiktSl fogva segitik a jélé-
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MISON JUDIT ) B
juditmission@gmail.com | +36/70-881-2712 {/V J2

www.kalaris6.webnode.hu

Természetes szivarvany szineire gondoljunk és visel-
jlink, otthonunkat is ennek megfelel8en szinesitsiik.

A piros hangsilyozza a lobbanékonysdgunkat, a
pitta élénkit, j6 energiahidnyos éllapotban, ezért sok
esetben nagyon jé a vatdknak és kaphdnak. Minden pi-
ros szin keveréke a pittat erdsiti benniink.

A kék szin nyugtatd, csokkenti a l4zat, fajdalomcsil-
lapitd, hiisit8en hat testre és 1élekre, a vata szine, terd-
pidban kiegyensulyozza a lobbanékony pittat.

A halvany z6ld az idegek nyugtatéja, 1élekbalzsa-
ma, alvdszavarokndl jétékony hatdsu, erdsit, aktivalja
a kaphat.

A kezeléseimben az allapotnak megfelel6en hasz-
nélom a szineket és d4svdnyokat. Nagyon szeretek a ré-
zsakvarccal szépiteni, rézsaszin szine mindhdrom dé-
sanak harmonizéld. Mésik kedvencem a jade roller zold
szine, mély ellazulast hoz a marma pontok érintésével.
Kdzben a megfelels fényt kapcsolom, vagy a megfelel§
szin(i gyertyét gyujtom a t6kéletes pihenés érdekében.

Csodds vildgban élhetiink, ha kapcsolédunk uni-
verzumunkhoz és megértjiik az iizeneteit, magunkra,
mint kis részletére tekintiink - a vildg feltérul elSttiink.

Mison Judit

il L
' |

A boldogtalansag masokon mulik,
a boldogsag 6nmagunkon.

(Manu Szmriti)
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Hazateres

a testunkbe -
A Pilates modszer

,Millick és milliok eélnek a
bolcstdl a sirig anélkul,
hogy valoban megismernék
onmagukat és anelkul, hogy
tudnak mirdl is szol valdban
az élet.” Joseph H. Pilates

T6bb mint 20 évvel ezelétt kezdtem el foglalkozni a Pi-
lates médszerrel. Azdta is a mindennapjaim része - gya-
korlom és oktatom. Végteleniil hdlds vagyok, hogy raj-
tam keresztiil tobb ezer ember tapasztalhatja meg.

mddszer atyja Joseph Hubertus Pilates volt, aki
ANémetorszégban sziiletett 1883-ban. Sziiletése

Sta angolkdrban, asztméban és iziileti gyullada-
sos betegségben szenvedett. Ez a beteges kisfiti azonban
ugy dontétt, hogy nem a betegségei fogjak meghatdroz-
ni. Tisztdban volt helyzetével, de nem ragadt bele, f51é
emelkedett és egy merész viziét épitett az id6vonald-
ba: meg fog gydgyulni és életét a sportoldsnak és az
egészséges test kialakitdsdnak fogja szentelni. Buz-
g6n merdilt el az anatémia rejtelmeiben, gimnasz-
tikdzott, sulyt emelet és ezek mellett kiilonbdzd
keleti mozgéasformakkal is megismerkedett, mint
a joga és harcmiivészetek. Jé péar évig bokszols-
ként, artistaként is dolgozott mikdzben folyama-
tosan tokéletesitette sajit maga dltal kialakitott
mozgésrendszerét. Mddszerét alkalmazta a hé-
bortban katona tarsain is, de igazan
kiteljesedni Amerikdban tudott,
ahol megnyitotta elsé studidjat.

Mozgésrendszerért ,Art of

Contrology”-nak nevezte el, me-
lyet a mester halédla utdn nevezték

olyan komplex mozgédsforma, amely 6tvozi a ,,nyuga-
ti” vildg anatémiai ismereteit a ,keleti” mozgéskul-
tdra eszkozeivel és a test-1élek-szellem egységének
létrehozésa 4ll a fékuszdban. A gyakorlati rész alapja
6 edzéselv, mely elvek lehet6vé teszik azt, hogy a Pi-
lates gyakorlatok &sszessége zart egységet alkosson.

Az elsé elv az Osszpontositas, a mozdulatok minden
egyes szakaszdra, a dolgozé izmokra vagy az egyes el-
vekre val§ fékuszalds teszi lehet6vé a szellem és a test
3sszjatékat. Pilatesnek meggy$z8dése volt, hogy azok
a gyakorlatok, amiket nem kell§ odafigyeléssel végez-
nek nincs valddi, épit8 jellegli egészségiigyi hatdsa.

Csak akkor ériink el sikert, ha a mozdulatok teljes tu-
datdban végezziik a gyakorlatokat.

A mésodik elv az Ellen6rzés, mely sordn a mozdu-
latokat ellen8rzés alatt kell tartani és a rosszul beideg-
zett, reflexszer(i mozdulatokat kititni. A Pilates tbb
ezernyi szunnyadd izomsejtet ébreszt fel- t3bb ezer
agysejtet éleszt Ujra, igy Uj teriileteket aktivizal és to-
vabb serkenti az agymiikddést, Gj mozgaspalyak kiépi-
tése valik lehetdvé.

A harmadik elv a Kézponthoz valé kapcsolédas.

Ha meg akarjuk taldlni az egyensulyt az életiinkben
a kozpontositdsra nagy szitkség van. A test kozép-
pontjabdl indul ki minden Pilates gyakorlat.
Elméleti és gyakorlati alkalmazdsom sze-

X rint a Koézpontunk aktivéldsa
el Pilates-nek. A Pilates egy iy | ’)m két irdnybdl torténik- egyik

T
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a nyugati, anatémiai ismeretiink &ltal ismert torzs
koriili izomf(iz8 és medencefenék izmok aktivaldsa,
masik része pedig a keleti, a Tao Yin-bél 4tvett, a tan
tien-hez valé kapcsolédasbél all. A ksldokzsinéron
keresztiil sziiletiink és a Tadban ugy gondoljk, hogy
energetikailag minden szerviink a kézpontunkhoz, a
koldokiinkhdz kapesolédik. Ez a mi energiakdzpon-
tunk, ahol az Energiat (csit) taroljuk. Az alsé tan tien
a koldsk mogott, a vesék elétt helyezkedik el. Ugy
mikddik, mint egy akkumulétor, fel is tudjuk télteni,
de val6jdban egy végtelen mélység, melyben elmertiil-
ve feléled testiink belsd intelligencidja és beindulnak
dngydgyit folyamataink.

A negyedik elv a Folyamatossag. A Pilates mddszert
a mozgas szépségérdl is ismert. Minden egyes mozdu-
latnak van kiindulasi és végpontja, a kozte 1év8 mozgds-
folyamat egyenletes és mintegy étfolyik a kovetkez8be,
elmosédik a koztiik 1év8 dtmenet. Tobb, egymds utdn
végzett mozdulat harmonikus folyamatot eredményez.

Az 6todik alapelv a Mozgas pontossaga, mely szo-
rosan kapcsolédik az Ellen8rzéshez. ,,A mindség fonto-
sabb, mint a mennyiség” az irdnyadé gondolat ennél
az alapelvnél.

A hatodik, de nem kevésbé 1ényeges elv pedig a Lég-
zés. Joseph Pilates szdmdra a helyes 1égzés elsajétitasa
volt az edzés elsd 1épése. A 1égzés adja meg a mozgds se-
bességét, és tdmogatja a mozgds dramlésat. Vériink friss
oxigénnel t5ltédik fel, az elhasznalt, testiinket mar nem
tdmogatd leveg6t kitisztitjuk minden egyes sejtiinkbdl.
Pilates nagyon komolyan vette az alapelvek a betar-
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tasat, de azzal is tisztdban volt, hogy az egészséghez

vezet$ uthoz dnmagdban a Pilates gyakorldsa kevés,
teljes életmddvaltasra van sziikség.

»Nincsenek illiziéim - csak a Pilates torna gyakor-
lasaval még nem lesz valaki egészséges. A pihe-
nés- munka megfelels, egészséges ardnya, az alvas
mindséges és a taplalkozas szintugy fontos része a
Pilates gyakorlasanak. A tudatossag ezeken a terii-
leteken is 1étfontossagu. Csak a Pilates gyakorlassal
még nem éred el tested-lelked-szellemed harmas
egységében a tokéletes egyensulyt.”

Pilates egy latnok volt, aki meghaladta kora szellemét.
Hagyatéka felbecsiilhetetlen értékdi, és ha valaki egy-
szer megtapasztalja a Pilates esszencidjat drokre a sze-
relmese lesz.

Kocsis Kata
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Egy csoda:
megunt, e
gazdatlan alla

Herman Otté Magyar Orszdgos
Allat és Természetvédd Egyesiilet
Budapesti Allatotthona

Allatotthonunk 1991-ben nyitotta
meg kapuit a févaros elsd
allatotthonaként a XXII. keruletben,
kizarolag adomanyozo allatbaratok
jovoltabal.

Az Allatvédelmi Vildgszovetség (WSPA) és az Angol Kird-
lyi Tdrsasdg (RSPCA) munkdnkat Kézép-Kelet-Eurdpai
viszonylatban egyediildllonak minésitette. Természetvé-
delmi teriileten 1évé kis odzisunk 2700 négyzetméteres
zdrt teriileten, kiilonféle dllatoknak ad otthont, négy

iy

6dlldsu gondozd segitségével, sajdt dllatorvossal.
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re llatotthonaink, egyesiiletiink a mai napig ki-

Azér(')lag adomdnyokbdl mukadik, illetve az évi

befolyt 1%-bdl tud gazdélkodni. A XXII. keriileti
dnkorményzat id8kozonkénti tdmogatdsa is nagy se-
gitség szdmunkra.

Nem sziikségmenhely vagyunk, nem elfekvd, ha-
nem egy elkdtelezett llatbarat intézmény. Allandé
telthdzzal - 70-80 kutya, 20-30 macska taldl ideigle-
nes menedéket. Eves viszonylatban kb. 200 kutyat és
100-150 macskat sikeriil gazddhoz juttatnunk. Raj-
tuk kiviil id8kozonként eléfordulnak kisrdgesaldk
(héresdg, degu, tengerimalac), diszmadarak (pinty,
kiildnféle papagdjok), hiill8k (kigyd, béka, teknds) is
allatotthonunkban. Allandé lakdink is vannak Lulu
malac, valamint Zsanett és Bojtar kutyusok, akik a
Jtelepéreink”. Munkdnkat rendezvényeken vald
megjelenésekkel, nyflt napok tartdsdval prébaljuk
minél ismertebbé tenni.

Kutydink mozgatdsdban, elldtdsdban Snkénteseink
nydjtanak segitséget, kiegészitve a gyakran kevésnek
bizonyuld dolgozéi 1étszamot.

Az utdbbi 1-2 év tdrténéseit (covid, hdborus helyzet)
sajnos a mi menhelyeink is megérezték, az allatorvosi
koltségek, illetve a telep fenntartdsa Sridsi kiaddsok-
kal jar. A tobbi szervezettel ellentétben mi szerencsés
helyzetben vagyunk az allatok takarményozésat illets-
en, hiszen f§ tdmogaténk a Purina Magyarorszag Kft.
biztositja allataink dllandé élelmezését. Nekik kdszon-
het8en néha be tudunk segiteni rdszorultabb civil cso-
portoknak, szervezeteknek. A Purina tdmogatasan ki-
viil a FRESSNAPF-Hungdria Kft. is gyakran segit minket
adomdnyokkal, dllateledelekkel, felszerelésekkel.

Minden pdrtfogolt kutydnk, cicdnk teljesen ,ké-
szen”, id8szer( oltdsokkal, chippelve, ivartalanitva ke-
riil 4j csalddjahoz, gazdajahoz.

Ahogy minden éllatvédd szervezet, mi is az ivartala-
nitést tartjuk a legfontosabbnak, ugy latjuk-gondoljuk,
csak ez lehet a megoldés orszdgunkban az iszonyatos
mennyiségli kébor dllat visszaszoritasara.

Az ezt kévet§ fontos 1épcséfoknak véleményiink
szerint az 4llattartds szigoritdsa, feltételekhez kotése,
ellen8rzése, és megfeleld szankcionélasa kell, hogy le-
gyen. Ezen 1épéseknek mindenképpen allami segitsé-
get, tdmogatdst kell kapniuk, hiszen minden allatvédd
szervezet erején felill teljesit, szinte képtelenség ennyi
elhagyott, koordinalatlanul szaporodé éllatot elhe-
lyezni, ellatni. Hisziink benne, hogy ez a szinte kezel-
hetetlen allapot révid id6n beliil javulni fog.

Allatotthonunk Négrad varmegye 4ltali mentett 4l-
latok elhelyezésébe is besegit, sajnos nap mint nap lat-
juk, hogy mi zajlik a keleti régiékban. Amint nagy ne-
hezen sikeriil egy éllatot rokbe adnunk, azonnal 8-10
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HEROSZ BUDAPESTI ALLATOTTHON ¢ l

+36/30-367-1393 | www.herosz.hu {/V \J
budapestiallatotthon@gmail.com
www.facebook.com/heroszbudapestiallatotthon

Ujabb jonne a helyére... Magyarorszag gyerekcip8ben
jar az allatvédelem terén. Igyeksziink bizakodva tekin-
teni a j6v8be, sok hullimvélgyet atéltiink mar mi is, az
utdbbi években gyakran keriiltiink a bezards hatarara...
Sokakban bizonydara felmeriil a kérdés; vajon még-
is miért csindljuk ezt? Egyszerlien azért, mert lefrha-
tatlan 6rom, mikor bekeriil hozzank egy elhanyagolt,
beteg, sovany, fél8s allat és par hét mulva egy boldog,
kiegyensilyozott, j6 egészségi allapotnak OGrvendd
partfogolt tekint rank hélaval vissza. Ezt az 6romét
mar csak az 6rokbeadds fokozza, mikor visszaigazolas-
ként a védenciinket boldog csalddi fotékon latjuk vi-
szont hdlds sorok kiséretében, hogy vigydztunk rajuk,
gondjukat viseltiik, am{g 8k rajuk nem talaltak. Alla-
totthonunk készonettel fogad adomanyokat.

Vargyas Krisztian
telepvezetd

,Ha csontot 16ksz a kutydnak,
még nem vagy jotékony.
Akkor vagy jétékony, ha megosztod
a csontot a kutyaval, pedig magad is éppoly éhes
vagy, mint a kutya.”

(Jack London)
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Bambiland nyilik
hamarosan Pécelen

A Bambiland megalmoddjat,
Toth Zoltant arra kértuk mesélje
el, hogyan kezdett dzeket tartani
és hogyan szuletett az 6tlet az
allatpark kialakitasara, mi a célja?

Az étlet valahol még a tanyasi idészakombél szdrmazik,
ahol gyerekként Apajpusztdn a nagymamdm megmen-
tett egy eliitott 6zet, aki ott gydgyult az istdlléban. Ez
meghatdrozé élmény volt nekem.

alahol mélyen benn maradt a fejemben. Akkor

’\ ’- éledt djra az élmény bennem, mikor meglattam

a neten, hogy 6zeket ment tobb éllatkérhaz,

vagy vadmentd szervezet. Egyik ismer8sdém dolgozott

az egyik ilyen helyen és azt mesélte, hogy tulterhelt a
kérhaz és nem tudnak mdr mit tenni. Akkor felmeriilt

bennem, hogy segitsek és felajanlottam magam, mivel
van nagy teriiletem.

Ezeket az 8zeket gondosan kellett 4polni, 4 dranként
kecsketejjel etetni, de szépen cseperedtek.

Kozben kiismertem az sszes jogszabilyt, és a végén
avadaspark mellett dontottem, ami elképzelhetd, hogy
késébb éllatkert lesz.

Mindenesetre a neve Bambiland lett.

A bambiknak van egyfajta kiilonleges hatdsa az em-
berekre. Egyrészt sokan szerették meg a mesébdl az
artatlan Gzeket, a tisztasdg, az artatlansag példaképei,
masok meg tudjék, hogy az 8zbakok, akér Slnek is.

Egy biztos! Mikor picik, mindenkib8l a megmentés
érzését valtja ki, f6leg ahogy csipognak, mint egy kis
vércse.

Pont ez az oka, hogy felkapkodjék Sket megannyian,
ami utdn csak akkor nem utasitja el az anyjuk, ha fd-
vel be van dérzsélve. Ezt minél tsbb emberrel tudatni
szeretnénk, ezért is fontos a tudatos dllatbaratsagrol
beszélni. A BAMBILAND ehhez a tudatformal$ tevé-
kenységhez is j6 szinhely lesz.
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Rengeteg tapasztalatom lett az 8zekr6l, mire érzéke-
nyek, hogyan reagélnak, és abban is, hogy méasokra ho-
gyan hatnak mentdlisan.

Volt olyan autista gyermek, aki elnevette magat,
amikor a kis 8z megcumizta a fiilét, aki addig nem
evett, de onnantdl igen. Mennyire jél hatottak egymas-
ra ember, allat egyiitt. Aztdn volt olyan felndtt holgy
ismer8s6m, aki az 8z viselkedésében meglatta sajat
személyiségének gydkerét, és amikor ezt felismerte,
onnantdl hatdrozottabb életvite lett.

Ebbdl fakaddan indult el az a gondolat is, hogy kuta-
tasokat inditandnk az alapitvanyunkkal, mivel az 6zek a
tapasztalat szerint terdpids hatdssal lehetnek az embe-
rekre. BelSlem is kiedzették a talféltést, mert azt figyel-
tem meg, ha aggddok értiik, akkor gyengiilnek. Valahogy
megérzik rajtam az allapotom, és akkor er8sddnek fel, ha
én stabil vagyok. Hihetetlen volt ezt is megtapasztalni.

Fel is meriilt a tapasztalds sordn, hogy nincs semmi-
lyen jogszabdly a kis, drvdn maradt &zekre, mert nyil-
van azzal a vaddszok nem sok mindent tudnak kezdeni,
de még konkrét mentésiikrdl sz6lé szabdlyzat nincs,
pedig a mentésiik, ha szakszer(, akkor egy Gj esélyt
adhat nekik.

Hamarosan megnyilik Bambiland nalam Pécelen,
minden korosztélynak lehet majd latogatni, terveink
szerint a rdszorul$ csalddok szdmadra téritésmentessé
tessziik az ismerkedést az dllatokkal.
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Az 0sz
jotekony
finomsagai

Hangolodjunk az Gszre, probaljuk
ki az idényzoldsegekbdl,
gyumolcsokbdl keszult tartalmas,
egészséges ételeket!

s

Véget ért a nydr, megérkeztek az egyre rovidiil 6szi na-
pok. A téli hénapokra valé felkésziilés és a meghiiléses
megbetegedések elkeriilése megkivdnja, hogy tdpldlko-
zdsunkat az évszaknak megfelelen alakitsuk.

SULT RICOTTAKREM PARADICSOMMAL

Hozzavalék (4 fore)

A ricottakrémhez

500 g ricotta, 1db citrom reszelt héja, 5 dkg parmezdn, 1 ge-
rezd fokhagyma lereszelve, 2 ek tejfol, izlés szerint s6 és bors

A siilt paradicsomhoz
25 dkg koktélparadicsom, 2 ek olaj, 1 ek balzsamecet

A talalashoz
1 csokor friss bazsalikom, piritott bagett szeletek

Elkészités

A hozzaval6kat egy talban dsszekeverjiik és egy 15x20
cm nagysagu, enyhén kiolajozott tepsibe rakjuk. A pa-
radicsomokat elfelezziik, siit8papirral bélelt tepsire
rakjuk, meglocsoljuk az olajjal, balzsamecettel, majd
sézzuk, borsozzuk és a ricottakrémmel egyiitt berak-
juk a 200 fokra el6melegitett siit8be. A paradicsomot 25
percig, a ricottat pedig 35 percig siitjiik. Ha megsiiltek,
kivessziik 8ket, a paradicsomot a ricottakrém tetejére
rakjuk, piritott bagett szeletekkel és friss bazsalikom-
mal megszérva télaljuk.

A paradicsom egészségre gyakorolt hatdsa

Tépanyagban, dsvanyi anyagokban gazdag, bévelke-
dik A-, B1-, B2-, C-, E-, K-vitaminban. Oregedésgatl$
hatéssal bir, védi a bért a kdros UV-sugaraktdl. Olyan
antioxiddnsokat tartalmaz, mint a likopin és mds karo-
tinoidok. A likopin hozzdjarul a degenerativ betegsé-
gek alapjat képezd gyulladdsos folyamatok gatlasédhoz,
ezzel segit megel8zni a daganatok képz8dését - mell-,
prosztata-, vastagbél-, gyomor-, végbélrak - és az idé-
skori makuladegenerécié kialakuldsat is. Kélium és
magnéziumtartalma segiti a sziv mikodését, védi a
szivrohamtdl, cs6kkenti a vérzsirok szintjét. Kitling
vértisztité hatdssal bir, védelmet nyujt a vérrogok ki-
alakuldsa ellen. Magas krémtartalma segit megel8zni
a 2-es tipusu diabétesz kialakuldsat. Erdsiti az immun-
rendszert, magas rézkoncentriciéja 6vja az idegrend-
szert. Fogyasztdsa hozzajarul a csontok erdsitéséhez,
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hogy a szévetek meg@rizzék épségiiket. Segiti a férfiak
termékenységét, csokkenti a koleszterinszintet, né-
miképp semlegesiti a dohdnyfiist dltal a szervezetbe
jutott rékkeltd anyagokat és serkenti a vérdramlést.
[z és illatanyagai hatéssal vannak az emészténedvek
termel8désére, ezéltal segitik az emésztést.

6521 ZOLDSEGKREMLEVES

Hozz4valbk (4 fére)

20 dkg édesburgonya, 40 dkg siit6tck, 1 db kdpia paprika,
izlés szerint s6 és bors, olivaolaj, 2 dkg vaj, 1 kis fej vords-
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 10 dkg répa, 1 kis csokor friss
zsdlya, 1% -2 1 zoldségalaplé, 2 tk fehérborecet

A tokmagropogéshoz
1db tojdsfehérje, 1 csipet s6, 1 tk fokhagymapor, 10 dkg na-
tir tékmag

Elkészités

A megtisztitott édesburgonydt, tokét és paprikat 2
cm-es kockakra vagjuk, tepsire rakjuk, dsszekeverjiik
séval, borssal, 2 ev8kandl olajjal és 200 fokra eléme-
legitett siitében 25 perc alatt el8siitjitk. A leveshez
a vaj és olaj keverékén megpiritjuk az aprdra végott
hagymat, fokhagymat, a vékonyra szeletelt répat és a
zsalyaleveleket, majd belerakjuk az el8sttott zoldsé-
geket. Felontjiik {zlés szerint az alaplével attdl fiiggd-
en, hogy milyen s(iriin szeretjiikk, majd addig {8zziik,
amig a z6ldségek teljesen megpuhulnak. Leturmixol-
juk, belerakjuk az ecetet és elzdrjuk alatta a langot. A
ropogé6shoz kicsit felverjiik a tojasfehérjét a séval és
a fokhagymaporral, belekeverjiik a tokmagot, tepsire
teritjiik és 160 fokra elémelegitett siitében 18-20 perc
alatt megsiitjik. Ezzel télaljuk a levest.

A kapia paprika egészségre gyakorolt hatasa

B&velkedik olyan tdpanyagokban, mint az A-, Bé-, C-
és K-vitamin, karotinoidok és rostok. Folsavtartalma
cs6kkenti a szfvproblémdk kialakuldsdnak kockazatat.
Luteinben gazdag, ami hozzdjirul a szem egészségé-
hez, csdkkenti a makula degeneracié kialakuldsét, de
védelmet nyujt a sziirkehdlyog kialakuldsa ellen is, ami
magas béta-karotin tartalmanak koszonhetS. Mivel
gazdag antioxiddnsokban és gyulladdsgétld tdpanya-
gokban, szdmos rakellenes tulajdonsdggal rendelkezik,
abenne 1év4 enzimek megakadalyozzadk a gyomor- és a
nyel8csdrak kialakulasat. Likopint is tartalmaz, amely-
lyel megel8zhetd a prosztata-, a hélyag-, a méhnyak-
és a hasnyalmirigyrdk kialakuldsa. Kivalé hatdssal van
a szivre, koleszterincsdkkentd rostokat is tartalmaz,
kéliumtartalma miatt vérnyomdscsokkentd hatéssal
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bir. Erdsiti az immunrendszer, jé hatdssal van a bérre.
Csokkenti az {ziiletgyulladds kockazatdt, megakadd-
lyozza a vérrogdk kialakuldsat. CsonterdsitS hatésd,
megvédi a sejteket az oxidativ kdroktdl. Serkenti a haj

novekedését, hatékonyan kezelhetd vele a hajhullés.

iNYENC RAKOTT CUKKINI

Hozzavalék (4 fére)

1 nagy cukkini, 20 dkg rizs, 50 dkg dardlt pulykamell, 2
kozepes paradicsom, 15 dkg mozzarella, 300 ml joghurt, 1
kozepes vordshagyma, 3 gerezd fokhagyma, izlés szerint s6
és bors, kakukkfti, bazsalikom, oregdnd, 1 ek fiiszerpaprika,

an

1 puipozott ek teljes kibrlési liszt

Elkészités

A rizst egy csipet séval puhdra fézziik. A felkockédzott
vOrgshagymat kevés vizen tivegesre pdaroljuk, majd
hozzdadjuk a daralt pulykamellet, amit kifehéritiink.
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Ezek utdn séval, borssal, kakukkftivel, oregdnéval, ba-
zsalikommal, pirospaprikaval izesitjik, végll hozza-
adjuk a paradicsomot, amit elStte leturmixolunk. Fél
ev@kanalnyi liszttel bestritjiik. A cukkinit vékony ka-
rikdkra szeleteljiik, és szaraz teflonserpeny8ben meg-
piritjuk. Egy kiolajozott siitétal aljaba simitjuk a rizst,
erre jon egy réteg cukkini, majd a hds, végiil befedjiik
amaradék zoldséggel. A tetejét megkenijiik a liszttel el-
kevert joghurttal, majd kirakjuk szeletelt mozzarella-
val. 180 fokra el6melegitett siit6ben addig stitjiik, amig
a teteje megpirul.

A cukkini egészségre gyakorolt hatdsa

95%-a viz, amelynek kdszénhet8en kivald hidratald.
Sok B6-, C- és K-vitamin, valamint folat taldlhaté ben-
ne. Asvényi anyagok tekintetében jelentds mennyiség(i
mangént és kéliumot tartalmaz. Héja C-vitaminban és
polifenolban bévelkedik, ezek tdmogatjék a mellékvese
és a pajzsmirigy egészséges miikodését, szabalyozzak
az inzulinszintet. Elelmirost- és viztartalma tdmogatja
az emésztést, csokkenti a székrekedést és a puffadast.
Antioxidans és gyulladdsgatlé hatdsa lelassitja az ore-
gedési folyamatot, csokkenti a prosztatardk kialaku-
ldsdnak kockdzatat. A fitonutriensek visszaszoritjék a
gyulladast, és segitenek kiiiriteni a kdros anyagokat.
Csdkkenti a vércukorszintet. Rengeteg élelmi rost van
benne, amely noveli a telitettség érzését, ezéltal csok-
ken a szénhidratbevitel. Javitja a vérkeringést, mivel
sok rostot és kédliumot, illetve kevés natriumot tartal-
maz. Az alacsony natriumszint és a magas kéliumszint
segit normalizélni a vérnyomdst. Lutein- és zeaxan-
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tintartalma miatt erdsiti a szemet. A benne taldlhaté

B-vitaminok tdmogatjdk a szénhidratok és a fehérjék
energidva alakuldsat. Hangulatfokozd, faradtsdgesok-
kentd hatéssal bir.

PIROS SZOLOS-SAITOS SALATA

Hozzévalék (2 fére)

A salatdhoz

15-20 szem piros sz6l6, 5 dkg maddrsaldta, 10 dkg fehér
cheddar sajt, negyed fej lila hagyma, negyed fej brokkoli

Az 6ntethez
1 csokor bazsalikom, 50 ml olivaolaj, 1 ek majonéz, 1 db lime,
6 dkg reszelt parmezdn, 2 ek tokmag, izlés szerint s6 és bors

Elkészités

A sz8l8szemeket félbevagjuk, és egy talba rakjuk a ma-
dérsaldtaval, a kis kockakra vagott sajttal és a felszeletelt
lila hagymaval egytitt. A brokkolit kicsi rézsdkra szed-
jlik, és ha nem szeretjiik teljesen nyersen, akkor forré
vizbe dobjuk 5-6 mésodpercre, majd kihaldsszuk Gket a
vizbél, és hideg vizes talba rakjuk. Amikor lehfltek, ez
is mehet a saldtdhoz. Az dntethez a bazsalikomlevele-
ket, az olivaolajat, a majonézt, a lime reszelt héjat és a
felének a levét, a parmezant és a tokmagot egy késes ap-
ritéba rakjuk, sézzuk, borsozzuk, és alaposan lezdzzuk.
Ha nem elég krémes, még olivaolajjal és kevés majonéz-
zel higithatjuk. R4ontjiik a saldtaalapra, 6sszeforgatjuk,
hogy mindent szépen bevonjon a krémes salatadntet.

A piros sz6l6 egészségre gyakorolt hatasa

Héja és magjai rezrevatrolt tartalmaznak, amelyek sza-
bélyozzék az dregedési folyamatot, segit abban, hogy
a bér egészséges maradjon, megel8zhets az Alzhei-
mer-kor kialakuldsa. Antibakterialis és virusol hatdsa,
ezért sokféle fert8zés ellen nyujt védelmet, felveszi a
harcot a polio virussal és a herpesszel is. Hatékonyan
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csdkkenti a hugysav képz8dést. Mivel elpusztitja a
szervezetben a savat, {gy csokkenti a vesékre nehezedd
nyomdst. Javitja a latast, megakadélyozza a sziirkehd-
lyog kialakuldst. Flavonoid tartalméanak kgszénhetéen
hatékony az allergidra. Aspolifenol, flavonoid és a rez-
revatrol tartalma csokkenti a magas koleszterin, a ma-
gas vérnyomds, a vérrdgok és a szivbetegségek kiala-
kuldsanak kockazatat. Noveli az agyban a vérkeringést,
ezéltal felgyorsitja az agyi aktivitdst. A rezrevatrol po-
zitiv hatdssal van a rak szabdlyozdsdra, védi a bért a
kéros UV sugarakkal szemben, ezdltal megvéd a b6rrak
kialakuldsatdl. A piros sz816 a sugarzéstdl is védi a szer-
vezetet a rdk kezelése alatt. Az antocianinok és proan-
tocianidinszek meggatoljdk a rdkos anyagok elszapo-
rodasét, a daganatos sejtek terjedését a szervezetben,
kiiléndsen nagy hatéssal bir a mellrdk megelézésében.
A legjobb természetes anyag az immunrendszer meg-
er@sitésére. Szaponinban gazdag, ami meggatolja az
elhizést. Olyan értékes gydgyhatdsokkal rendelkezik,
amelyekkel kezelhet az asztma.

SZILVAS-MAKOS LEPENY

Hozzavalék (8 fére)

50 dkg liszt, 2,5 dkg élesztd (fél csomag), 6 dkg cukor, 1 csi-
pet s6,5 dkg vaj, 2 dl tej, 2 egész tojds, 2 tk fahéj, 2 kg szilva, 5
dkg cukor, 10 dkg dardlt mdk, 20 g vaj a megkenéshez

Elkészités

Az élesztbt 0,5 dl langyos tejben egy tedskandl cukor-
ral elkeverve kb. 10 perc alatt felfuttatjuk. A lisztet
belemérjiik egy keverdtélba, beleiitjiikk a 2tojast, hoz-
zédadjuk a cukrot, a sét az olvasztott vajat és a maradék
langyos tejet. Beledntjiik a felfuttatott éleszt8t és kb.
15 perc alatt kidagasztjuk. Letakarva 1 6radn 4t kelni
hagyjuk. A megkelt tésztit belisztezett munkalapra
dobjuk és egy sodréfaval kicsit kinyujtjuk, majd ele-
gyengetjiik egy kivajazott tepsiben. A mékot egy tdlban
Osszekeverjiik a cukorral és a fahéjjal. A kimagozott és
felnegyedelt szilvat sorokba rendezve elhelyezziik a
tésztdn, majd megszérjuk a cukros-makos keverékkel
és kb. 40perc alatt készre siitjiik. (Minél tobb gytimal-
csdt tesziink a siitemény tetejére, anndl szaftosabb lesz
a végeredmény.)

A szilva egészségre gyakorolt hatasa

Kaldriaszegény, nem tartalmaz telitett zsirokat, 4m
vitaminokban, 4dsvdnyokban gazdag, amik hozza-
jarulnak az idedlis egészség fenntartdsdhoz. Kivals
hashajté, mert a benne 1év§ rost, szorbit és szatén
el8segitik az anyagcserét az emésztérendszerben.
Remek C-vitamin forrés, felveszi a harcot a rdkkal és
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a gyulladdsokkal szemben. A-vitaminban, béta-karo-
tinban gazdag, amely j6tékonyan hat a latdsra, nyal-
kahdrtydkra, b8rre. Az A-vitamin véd a tlid6rak és a
rak sz6v8dményei ellen. Jelent8s mennyiségben tar-
talmaz olyan polyphenolic antioxiddnsokat is, mint
a lutein, és a zeaxanthinul cryptoxanthinul. Ezek az
Ssszetevlk segitenek a szabadgyokaok elleni harcban,
lassitjdk az dregedési folyamatot. A zeaxanthina, a
retina sdrga foltjdban levd karotinoid elnyeld sze-
lektiv anyag, melynek feltehet8leg fénysziir8 szere-
pe van. Kéliumban, vasban, fluoridban bévelkedik. A
vas vOrosvérsejtképzd hatdsd. A kdlium szabalyozza
a vérnyomdst, szivverést. Gazdag olyan B-vitamin
komplexekben, mint a niacin, a B6-vitamin és a pan-
toténsav, ezek egylitt el8segitik a szervezetben a
proteinek és a zsirok anyagcseréjét. A véralvaddshoz
fontos K-vitaminban is b8velkedik, ami sziikséges a
csontok fejlédéséhez és segitség az Alzheimer-kér-
ban szenved8k gydgyitdsaban.

ALMAS-SPENOTOS JUICE

Hozzavalék (2 fére)
2 db alma (kb. 40 dkg), 8 dkg spendt, 2 szdl zellerszdr (kb.
20 dkg), 1 szdl kigySuborka (kb. 35 dkg), 3 dl viz, 1 tk méz

Elkészités

Az almakat megpucoljuk, félbevagjuk, kicsumdazzuk, ki-
sebb darabokra végjuk, majd beledobjuk a turmixgép-
be. Mehet bele a spendt is, a kisebb darabokra vigott
zellerszér és a kigyéuborka, a viz, majd a méz is, és az
egészet alaposan leturmixoljuk. Apré lyukd szlirén at-
passzirozzuk, és behtve fogyasztjuk.
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Hirdeté:

A kigybéuborka egészségre gyakorolt hatdsa

95%-a viz, mik6zben a szervezetet hidratélt allapot-
ban tartja, segiti a test méregtelenit§ folyamatait.
Kivalé B- és C-vitamin forrds. Lariciresinol, pinore-
sinol és secoisolariciresinol tartalma rdkold, csok-
kenti szdmos réktipus, példdul a mell-, petefészek-,
méh- és prosztatarék eléforduldsat. A magas viztar-
talmu élelmi rost kiilsndsen hatékony abban, hogy
megszabaditsa a testet a toxinoktdl az emészt6rend-
szerben, ezzel segitve az emésztést. Napi fogyasztasa
krénikus székrekedésre is gydgyir lehet. Felturbdzza
az immunrendszert, a benne 1év8 vitaminok és 4s-
véanyi anyagok segitségével a szervezetbdl tokéletes
kipucolja a méreganyagokat. Rendszeres fogyasztd-
sdval a vesekovet is oldja. A kigybuborka szteroljai
csokkentik a koleszterinszintet. Rengeteg kaliumot,
magnéziumot tartalmaz, ezek az dsvanyi anyagok ha-
tékonyan szabélyozzék a vérnyomadst. Gydgyir az iny
betegségeire, csokkenti a szdjban 1év8 baktériumok
mennyiségét, amik gyakran okoznak rossz leheletet,
igy az uborka rédgcsaldsaval a napkézbeni fogmosds
is helyettesithetd. Reggeli mdsnapossdg vagy fejfdjas
ellen is hatékony, szdmos alapvetd tdpanyagot tartal-
maz ahhoz, hogy feltltse a szervezetet.

J6 étvagyat!
Molnér Eva
Fotd: streetkitchen.hu, istockphoto.com

ikor a gyogynovények egész évben kislsti palinkaban aznak
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Izek hatasa a szervezetii
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nkre,

testi es lelki allapotunkra

Az djurvéda az eteleket kulonleges
modon szemléli, mert akarcsak

a dhosakat az ételeket is
tulajdonsagokkal irja le.

A kiilonbozd jellemzdk hatdssal vannak a testi felépité-
stinkre, fizikai dllapotunkra, dltaldnos elme dllapotunk-
ra és a tudatossdgunkra. A rasa az djurvéddban az egyik
legjelentGsebb terdpids eszkoz.

rasa sz6 a szanszkrit nyelvben tébb jelentéssel
Ais bir - {z, egyfajta tapasztalat, lelkesedés, gyii-
mdlcslé, plazma (rasa dhatu), lényeg.

Az 4jurvéda 6 alapvetd izt kiildnboztet meg, ezek
mindegyike létfontossagu a testi és mentélis egészsé-
glink, bels harménidnk szempontjabdl. Az izek egy-
massal keveredve sokféle kombindcidban 1éteznek és a
végtelen véltozatossdg altal tudjdk élvezetessé tenni az
életiinket, étkezéseinket, tapasztalatainkat.

Az 4jurvéda tudomdanydnak alapjat az elemek tana
képezi. Az 5 8 elem: éter, levegd, tiiz, viz, fold. Egy
adott étel mind az 5 elemet tartalmazza, de ltaldban
2 elem jelent8sebb mértékben fordul el8 benne - ezek
hatédrozzak meg leginkabb a tulajdonségait.

Edes (Madhura): Fold és Viz

Savanyd (Amla): Fold és Tiiz

Sés (Lavana): Viz és Tz

Csipds (Kata): T(iz és Levegd

Keser(i (Tikta): Levegd és Eter

Fanyar (Kashaja): Levegd és Fold

iZEKHEZ KAPCSOLODO FOGALMAK

Rasa: {z, amit az étel elfogyasztdsakor el3szor tapasztalsz
Virya: h8mérsékletre gyakorolt hatds, hevits vagy hi-
sit8. Az {z utdn kezded érzékelni a szdjban vagy akér az
egész testben. Péld4ul chili fogyasztdsa utdn meleged lesz.
Vipaka: emésztés utdni hatds a testre és a tudatra
Befolydsolja az izzadsdgot, iiriiléket, vizeletet és taplalja
a sejteket. Példdul, ha chilis ételt eszel, azonnal érzed a
csipds izt, utdna megjelenik a héérzet, majd mésnap ta-
pasztalhatsz rossz testszagot, éget érzést a vizeletben.
Prabhava: ez egyfajta kiszdmithatatlan hatdsa egy adott

ételnek. Példdul a ghee hiit, de mégis meggyujtja az
emésztés tiizét, a méz édes, de f(it8 hatéssal rendelkezik.

A kiegyensilyozott étrend, mind a 6 {zt tartalmaz-
za és az egyéni alkat (prakriti), aktudlis 4llapot, egyen-
stlyhidny (vikriti) és az adott egyén kdrnyezeti ténye-
z8i (pl. évszakok) hatdrozzdk meg, hogy milyen izeket
hogyan alkalmazzunk.

EDES

Fold+ Viz

Jellemzdk: olajos, hiisit8, nehéz
Virya: hisit

Vipaka: édes

Egyensilyba hozza a Vata-t, Pitta-t és stlyosbitja a Kapha-t.

Etelek: Rizs, tej, bliza, kukorica, dinnye, datolya, fiige,
cékla és répa megfdzve, cukkini, mung dhal, vorsslen-
cse, mandula, did, tokmag, kékusz, ghee, minden éde-
sitészer (kivétel méz, vanilia, édesgydkér).

Noveli az életenergidt, erét, felépitd, taplald és hosz-
szu életet ad. Elénkiti az érzékeket. Szép bért, hajat és
hangot biztosit. Megsziinteti a testben az égé érzeteket
és a szomjusagot. Stabilitdst ad és gydgyitja a sovany-
sdgot. A legszattvikusabb iz, noveli a test ragyogdsat,
er8siti az immunrendszert. El8segiti a szeretet, meg-
osztds, egylittérzés, 6rom, boldogsag érzését.

Tulzott hasznélat esetén ndveli a kaphdt, a zsirt, a
hideget, a tompasagot, a nehézségérzetet a testben és
elmében, a lustasdgot. Elhizdst, cukorbetegséget, ab-
normalis izomnovekedést, 6démat, tumort okozhat.
Hajlamossd tesz megfézdsra, k6hogésre. Noveli a ra-
gaszkodast, birtokldst, kapzsisagot.
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SAVANYU

Fo6ld+ Tiiz

Jellemzgk: olajos, konny, folyékony, forré

Virya: f(it

Vipaka: savanyu

Egyensulyba hozza a Vata-t és stlyosbitja a Pitta-t, Kapha-t.

Etelek: Citrom, grapefruit, lime, zold sz6l8, éretlen
gylimolesok, paradicsom, tészta, kenyér, sajt, tejfdl,
joghurt, ecet, erjesztett ételek, alkohol, fokhagyma.

A savanykds {z étvagyat gerjeszt, segiti az emésztést,
javitja az anyagcserét. Energetizélja, frissiti a testet és
tapldlja a szivet. Nedvesiti a széjat, folyadékokat tart
a szOvetekben, megsziinteti a szdrazsagot. Segiti az
epedramldst és a mdj stagndldsat is megsziinteti. Fel-
ébreszti az elmét. ElGsegiti a megértést, megbecsiilést.

Tulzott hasznélat esetén érzékenységet hoz létre
a fogakban, szemekben. Széritja a nydalkahdrtydkat,
torlédasokat, 6démat, viszketést, tulzott szomjat és
emésztési gondokat (savasodds, gyomorégés, fekély)
is okozhat. Toxikus a vér szdmadra és bérelvaltozasokat
okoz (mintpattandsok, pikkelysémér, ekcéma). A forrd
tulajdonsdga miatt savasodik a pH a testben és égé ér-
zést okozhat a mellkasban, torokban, szivben, epében
és a higyutakban. Noveli a kritikét, féltékenységet, iz-
gatottsagot, gy(ilsletet, 6nzést, hiperaktivitast.

sOsS

Tiiz + Viz

Jellemzdk: olajos, nehéz, meleg

Virya: fit

Vipaka: édes

Egyensilyba hozza a Vata-t silyosbitja a Kapha-t, Pitta-t.

Etelek: K656, tengeri s6, sz6jaszdsz, tamari, zeller, ten-
geri moszat.

Energetizdld, taplald, erdsitS. Hashajtd hatdsu és old-
ja a gorcsoket a bélrendszerben. Fokozza a nyélkakép-
z8dést, javitja az emésztést és a felszivddast. Elésegiti a
novekedést, tdmogatja az izomerdt, nedvesiti a testet,
fenntartja a testben az elektrolit egyensulyt. Féldeld,
segit megnyugtatni az idegrendszert. Serkentd hatasu,
megakadalyozza a testi és szellemi merevséget, szomo-
rusdgot, tompasagot, kreativitds hidnyat. ElSsegiti a
batorsagot, lelkesedést, érdeklédést, magabiztossigot.

Tdlzott haszndlat esetén a vért besiriti ezzel magas
vérnyomdst okozhat. Novelheti az 6démat és vizvisz-
szatartdst. Savasitja a testet bérproblémdkat, kiiitése-
ket, fekélyeket és kellemetlen h8érzetet hozhat létre. A
tdlzott sébevitel djuldst, kopaszodast és rdncosodést is
okozhat. Ngveli a ragaszkodést, fiiggéségeket, birtok-
last, kapzsisdgot, ingerlékenységet.

ségeket, csuklést, bélgyulladast okozhat. Ha a pitta-t
emeli, okozhat gyomorégést, hdnydast és hasmenést.
Ha a vata-t emeli, okozhat remegést, dlmatlansagot
és fdjdalmakat az izmokban. A csip§s iz tulzdsbavitele
elpusztitja a spermdt és a petesejtet, szexudlis gyen-
geséget okoz mindkét nem szdmadra. Noveli az agresz-
sziét, ingerlékenységet, haragot, dithét, irigységet,
versengést.

KESERU

Levegd + Eter

Jellemzgk: hideg, konnyd, széraz

Virya: hisit

Vipaka: csipds

Egyenstlyba hozza a Pitta-t, Kapha-t és silyosbitja a Vata-t.

csipOs

Tiiz + Leveg6

Jellemzgk: forrd, szdraz, kénnyd, éles

Virya: flit

Vipaka: csipds

Egyensulyba hozza a Kapha-t és silyosbitja a Vata-t, Pitta-t.

Ftelek: Chili, feketebors, fokhagyma, hagyma, retek,
hajdina, mustdrmag, gydmbér, asafoetida (indiai fiszer).

Felmelegiti a testet, tisztitja a szdjat, érzékeket, lang-
ra lobbantja az emésztést tiizét (agnit), javitja a felszi-
v4dast. A testiiregeket (arc- orriireg) is tisztitja. A csi-
p8s iz nagyon fontos a kapha felesleg eltdvolitdsdban,
mert felmelegiti és szdritja a nyalkat, zsirt és felszdmol-
jaatorléddsokat. Energetikailag serkent, élénkit, ngve-
li a keringést, értagit6 hatdsa van, 8sztonzi az izzadast,
tisztitja az egész testet. Elpusztitja a baktériumokat és
parazitdkat. Elésegiti a lelkesedést, kivancsisdgot, tisz-
tasagot, vitalitast, koncentracidt.

Tulzott hasznélat esetén izgatottsdgot, tulzott ak-
tivitast, idegrendszeri egyensilyhidnyt hozhat létre.
Az éltala keltett tulzott hé a testben ég6 érzéseket,
bérpirt, szomjusagot, faradtsdgot, emésztési nehéz-
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Etelek: Leveles zoldségek pl. kdposztafélék, padlizsan,
szezdmmag, étcsokolddé, kavé, gorogszéna, kurkuma,
karéla (balzsamkdorte vagy kesertiuborka).

Mélyen tisztitja a testet, megszabaditja az ama-tdl és
a zsirtdl, elpusztitja a baktériumokat. Enyhiti a szom-
jat és Osztonzi az egészséges étvagyat. Segit tisztitani
a testben a vért, méjat, beleket. Megsziinteti az égé ér-
zést, viszketést, b8rproblémakat és cskkenti a lazat.
Elvezeti a testbdl a felesleges nedvességet. Stimuldlja
az idegrendszert, a b8r és az izmok ténusat. El8segiti
az epe és a maj mikodését. Szdraz, konny( tulajdonsa-
gaval segiti az emésztést, csokkenti a zsirt. ElGsegiti az
egészséges elszakadast a vildgi dolgoktdl, az Snmegfi-
gyelést, vildgossdgot.

Tulzott hasznélat esetén szdrazsdgot okoz a szdjban,
szGvetekben és az egész testben. Kiszéritja az ojas-t, a
szovetek leéplilését, sovanysagot, gyengeséget okoz-
hat. Kivélté oka lehet a szédiilésnek. Noveli a ciniz-
must, elutasitdst, unalmat, elszigeteltséget, maganyt.

Fanyar (6sszehtizo)

Levegé + Fold

Jellemzdk: hideg, nehéz, szdraz

Virya: hiisit

Vipaka: csipds

Egyensilyba hozza a Pitta-t, Kapha-t és stlyosbitja a Vata-t.

Etelek: Eretlen banén, granatalma, okra, borsé, zold-
bab, karfiol, legtobb nyers zoldség, babfélék, oregand,
petrezselyem, rozmaring, kurkuma, safrany.

Hisiti és szdritja a testet és az elmét. Osszehtizé ha-
tasu, megéllitja a vérzékenységet. Szdrazsigot okoz a
szajban, csokkenti az izzaddst. El8segiti az egységesség
érzését és a stabilitést,

Talzott hasznélat esetén noveli a vata-t. Szdrazsdgot
okozhat a szdjban és csukldst is. Neheziti az emésztést,
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www.eljharmoniaban.hu
http://eljharmoniaban.blogspot.com

étvéagytalansagot, székrekedést, erds szomjisagot, fo-
gydst és emésztési problémakat okozhat. Létrehozhat
elakadédsokat a hangban, keringésben. Izom és iziileti
problémak gydkere is lehet a tul sok fanyar iz (pl. ar-
cidegzsdba). Stagnélast okozhat a vérben, nyirokban és
lassitja a keringést. Gyengiti a spermat. Noveli a félel-
met, szorongast, idegességet, szomorusdgot, merevsé-
get, neheztelést.

Az iz egyfajta tapasztalat, érdemes ezt gazdagitani,
élvezni az {zek sokszin(iségét, figyelni a hatdsukat. Ha
megismered az {zekkel kapcsolatos djurvédikus tuddst,
befolydsolhatod a fizikélis és mentdlis 4llapotodat.

Ahhoz, hogy boldog és elégedett legyél, prébéld
meg hozzdadni mind a 6 {zt minden egyes étkezésed-
hez és vedd figyelembe az egyéni alkatodat is. Ez se-
git abban, hogy az étkezésed ne csak valtozatos, de
egészséges is legyen.

Ha szeretnél az egészséges és tudatos taplalkozds-
rél tobbet tudni, jelentkezz f6z8tanfolyamunkra a
www.eljharmoniaban.hu/tudatos-taplalkozas oldalon.

izekben, élményekben gazdag életet kivanok!

Vitai Katalin
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“Nem szamit, mennyire er6sen
gyaszol a szived, ha képes vagy
tovdabbra is hinni, akkor el8bb-utébb
valéra vélnak az dlmaid.”
(Hamupipdke)

,A szeretet azt jelenti, hogy
valaki mésnak a sziikségletei
sokkal fontosabbak, mint a

sajatod.” (Jégvardzs)

,0, igen, a malt f4jdalmas. De
ahogy én latom, vagy elfutsz
eléle vagy tanulsz beléle.”
(Az oroszldnkirdly)

,»A ma kiilénleges pillanatai
lesznek a holnap emlékei.”
(Aladdin)

,Minden, ami szdmit, hit és
bizalom.” (Pdn Péter)

,Meg ne tévesszen a rut ,»A hindr mindig zsldebb, ha

kiils8, mert a szépség a més vizében ring.”
belsében lakozik.” (A kis habledny)
(A szépség és a szornyeteg)

I ) ,Nézz mélyen magadba.
R nemérfela Sokkal t8bb vagy anndl,
bolcsességgel.” (Pocahontas) . .,

mint amivé valtal.

A virdg, amely a (Az oroszldnkirdly)

leghédnyatottabb
koriilmények kézott nyilik, a
legkivételesebb és legszebb
mind koziil.” (Mulan)

,Minden csoddhoz kell egy
kis id8.” (Hamupipbke)

,Néha a helyes 6svény a
legnehezebb.” (Pocahontas)

,Mindig hallgass a
lelkiismeretedre.” (Pinokkid)
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