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KONNYEK HELYETT... SZURESEK!

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

"Ha nem tudod hova tartasz, minden tit megfelel." - Lewis Caroll

Minden tavasszal ujjaszuletunk!

APRILIS 29. Gydngyds, F6 tér Kényvtarudvar
MAJUS 6. Budapest, Kispest, Templom tér Kasziné mellett
MAJUS 13. Pécs, Kossuth tér

MAJUS 20. Budapest, Csepel, Gorgey A. tér TIESZ elétt
JUNIUS 3. Pusztaszabolcs, Zoldvaros

VARJUK AZ ERDEKLODOKET
DIiJMENTES TAVASZI SZURESEINKEN!

Partnereink: Gydngyds Varos Onkormanyzata, Pécs Megyei Jogu Varos
Onkormanyzata, Pusztaszabolcs Varos Onkormanyzata, Budapest XIX. Kerillet,
Kispest Onkormanyzata, Akupunktira Rehabilitacié Alapitvany, Semmelweis Egyetem
Fogorvostudomanyi Kar, Téth llona Egészségligyi Szolgalat, Rapidus Optika

A természet tudja, hogy tél utdn tavasz jon? Nem
tudja. Erzi! Oszténeiben van a megtijulas. Nem gon-
dolkodik, nem agyalja tul az életet, amig az életciklusa
tart, id6rél-idére elcsendesedik, majd djra harsany szi-
nekben pompadzik, ontja a bédité illatokat korulsttiink.

Tavasszal ember nincs, aki nem 6riil a harmatil-
latnak, a madarcsicsergésnek, a fakadd riigyeknek,
a z0ld szdznyi drnyalatdnak, a virdgoknak. Ilyenkor
még az eséillatnak is tudunk oriilni... Mert ez mind-
mind az életet, az Gjjasziiletést jelenti.

Sokan sokféleképpen - filozéfusok, irdk, koltsk,
pszicholdgusok - {rtdk meg, hogy vegylink példat a
természettdl, és a benne egyiitt €18 dllat- és novény-
vilagtdl. Egyiittmiik6dés van koztitk. Nem harcolnak
egymdssal, ,,csupan” teszik a dolgukat, ugy hogy 1é-
tiikkel még nekiink, embereknek is dnzetleniil 6ro-
moket adnak.

Szivem szerint a maddrcsicsergésrél, a z5ld ezernyi
arnyalatardl, a riigyekrdl, a telet kdvetd ujjaéledésrdl,
az esdillatrdl frnék csak.

Ezek azok az apré érémok, amik azokat az eréfor-
rasainkat mozgésitjak, amiktsl nap mint nap képessé
vélunk arra, hogy megujuljunk. Tovébb 1épjlink dol-
gokon, amik szomoruséggal, fdjdalommal t6ltenek el.

llyenek példdul a betegséggel valé megkiizdéseink.
Mindenki volt mar beteg, de nem mindenki volt gyé-
gyithatatlan beteg. Nem is igazdn tudja, aki nem éli 4t,
hogy mivel jar a megkiizdés, mit érez az, aki életve-
szélyben van, és abbdl felépiilve micsoda 6rémérzés
keriti hatalmaba. Meggydgyulni dridsi dromdt jelent,
erdt ad, ,,szuperképességgel” ruhdz fel.

A rék ellen... Alapitvany megvaldsitott egy 1j
képzést, amelyben a gybégyulas utani idészakra
kaptak segit8 utmutatast a résztvevék. Osszegzés
a magazinoldalakon olvashat4. Nagyon sokan, ren-
geteg energidt tesziink dnmagunkba, a kdrnyeze-

tliinkbe, azért hogy jdl legyiink, hogy a mualtunkbdl
elékiszé démonjaikat meg tudjuk zaboldzni, hogy
dnmaguknak és mésoknak meg tudjunk bocsdjtani,
és hogy nyitottan, szeretettel tudjuk fogadni az 4j
vildgot... Errdl a témdrdl is olvashatnak interjit eb-
ben a szdmban.

Arék ellen... Alapitvany az els6 hazai rakellenes
civil szervezet az elmult évtizedekben is, de a leg-
utdbbi 6 évben nagyon konkrétan tudta merre-ho-
va tart, kikkel-milyen formaban miikédik egyiitt
azért, hogy egyre szélesebb korben ismertté tegye
a mottdjat: ,,a rdk megel6zhetd, a daganatos be-
tegség gydgyithatd.”

Ehhez természetesen egészségesen kell élni, szd-
résekre kell jarni, egészséges szemléletben kell tudni
egymds mellett élni.

Szamos kampéany hivja fel a megel6zésre a fi-
gyelmet, tovadbbd tobb szektor egyiittmiikodésére
alapul6 kormédnyprogram is késziilt a rakellenes élet-
méd széles kor( terjesztésére. Ezekrdl a kérdésekrdl
is készitettiink interjikat.

Biiszkeség, hogy 2017-2022 kozstt kdzel 60 helyszi-
nen végeztiink réksziiréseket, dltaldnos 4llapotfelmé-
réssel és kiegészitd vizsgalatokkal orszdg-szerte. Ezt
a sorozatot folytatjuk idén is, bizunk benne gytimdl-
cs6z8 Uj partnerségben az Orszdgos Kérhazi Féigaz-
gatésaggal.

Tavasszal 5 helyszinen talalkozhat veliink a la-
kossag rékmegel8zést szolgald sziliréseken.

A magazin minden cikkéhez jé olvasgatést, boldog
tavaszi Ujjasziiletést kivanok szeretettel,

Vajda Marta
fGszerkesztd
A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja

\)

MINDENKIT MEGAJANDEKOZUNK!

BERES CSEPP, ELETIGENLOK MAGAZIN, ,INBODY” ALTALANOS
ALLAPOTFELMERES - BMI, ZSIGERIZSIR, TESTTOMEGINDEX MERESEK
DIETETIKAI- ES RAKMEGELOZO TANACSADAS

Szervezo: A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany Y A RAK ELLEN.
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A sajat
elet-mesénk

Fym

szereploit
iIsmerjuk-e?

Interju Dr. Kaddr Annamdria

mesepszicholdgussal,
egyetemi docenssel

Az érzelmi intelligencia fejleszteése,

valamint az egészséges életre
nevelés gyermekkorban,
mondhatni a mesék vilagaban
kezdddik. A meseszerepldk
vezetnek be az élet konnyebb

és nehezebb helyzeteibe, a
megmeérettetések, félelmek és
csodak vilagaba. Mennyiben
tudnak segitségunkre lenni a
mesehdsok felndttkorban? Miben
maradhatunk , gyereklelkdek"

és hogyan merithetunk erét a
mesefigurak j0-rossz szituacioibol
az egéeszsegmegdrzésben, illetve
a betegségbdl valo gyogyulaskor?
Mi a mesepszichologia lényege,
hogyan segitheti életinket a
maodszer? — ezekrdl beszélgettunk
Dr. Kadar Annamaria
pszicholégussal.

Annamdria munkdja a hobbija is egyben, nagy szerel-
me a tréningcsoportok vezetése, az egyetemi oktatds,
a személyiségfejlesztéssel és gyermekneveléssel kap-
csolatos elbaddsok, a pszichoterdpia. Kutatdsi és ér-
deklédési teriiletei kozott van az érzelmi intelligencia,
mesepszicholdgia, flow-élmény, asszertivitds, onisme-
ret, szervezetfejlesztés. Az Erdély TV Pszichotrilldk és
»Pszichopercek” cimii heti miisordnak meghivott szak-
értbje és tdrsszerkesztdje, valamint az ,,Es boldogan él-
tek” podcast szakértdje.

Adddik a kérdés a beszélgetésiink legelején: me-
lyik mesehés életed fészereploje, honnan meri-
ted a szupererét ennyi tevékenységhez?
Ha kortdrs mesére gondolok, akkor Harisnyds Pippi,
mert vele sosem unalmas az élet és & az, aki valdsag
helyett a képzelet vildgaban szdrnyal.

Szeretem a munkdm, a kihivdsok kihozzak bel8lem
a kreativ, bels8, gyermeki énem, ahogy Jung nevezi a
"csodagyermeket". Szeretek mesélni, nevetni, kapcso-
16dni, jatszani, emberek szemébe nézve torténeteket
hallgatni és segiteni ezek dtkeretezésében. A munkdm
sordn legtobbszor megélem az dramlatélményt, renge-
teg erdforrast kapok vissza beldle.
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Hogyan vdlasztottad szakteriiletedként, kény-
veid témdjaként a mesék vildgdt?

A mesékbdl irtam az dllamvizsga dolgozatom, a fogal-
mazasi képesség fejl6désébdl és fejlesztésébdl a doktori
disszert4ciémat. Edesanydm rengeteget mesélt nekem
gyermekkoromban és mesehallgatds kozben, mint
minden gyerek, aki mesét hallgat, nagyon intenziv
belsé munkat végeztem. Elképzeltem, amit hallottam,
és egy belsd illusztraciban megrajzoltam a sajat tor-
ténetem. A mesél$ édesanydmmal vald személyes kap-
csolatom segitett abban, hogy érzelmi biztonsdgban
érezzem magam, hogy ellazuljak, hogy 4tadjam ma-
gam annak a lebegd tudatallapotnak, amelyben a belsé
képvildagom megelevenedett és 1étrehozhattam a belsé
mozit. Azt éltem meg, amit Zelk Zoltdn fogalmazott
meg olyan csodalatosan Este jé, este j6 cimi versében:
selolvadt a vildg/ de a kbzepén/ anya il és ott iilok/ az
6lében én".

Azért fordultam a mesék fele, mert tudom, hogy a
legtobb, amit gyermekeinknek adhatunk: az a belsd
képteremtés miivészete. Ezzel dlmodjuk meg égig-érd
dlmainkat, szeliditjiik meg véagyainkat és gy&zziik le
félelmeinket. Mert a gyermek a mesehallgatds sordn
nemcsak a meséld sziilére, hanem befelé is figyel, lelki
szemei el8tt megelevenedik a torténet és a sajat vagya-
inak megfeleld fantaziaképet alkot.

Onismeret-szerzés vagy konkrét betegségbél
gyogyulds a cél a mesepszichologidban?

A mesepszicholdgidban az dnismeretszerzés a legfGbb
cél. Mert a mese nem raciondlis Gton készit fel a feln8tt
létre, a felndtt dontésekre, hanem mégikus, irracio-
nélis médon. Persze ennek ellenére nem a probléma-
mentes élet igéretét kapjuk meg téle, hanem annak a
reményét, hogy még a legkisebbek, a legesend8bbek is
boldogulnak, ha adottsigaikat és lehet8ségeiket moz-
gositjak, illetve ha nem hatrdlnak meg az akadalyok,
megprébaltatdsok eldtt.
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A 21. szdzadi ember prevencioval és gyogyu-
ldssal kapcsolatban rengeteg elméleti informd-
ciohoz hozzdjut, de mégis egyre szorongobb,
betegebb életet él. Miért szeretiink inkdbb ol-
vasgatni és a gyakorlatot halogatjuk?

Taldn mert azt hissziik, hogy vannak instant megolda-
sok vagy mert azt reméljiik, hogy valaki elvégzi helyet-
tiink a munkdt. Az olvasés is fontos, de a valtozdshoz
nem elég. A gyakorlds az rendszeres, k8kemény munka.

A daganatos megbetegedések gyogyitdsdban
egyre inkdbb elterjed az onkoldgusok dltal is el-
ismert onkopszicholdgia, kéztiik van a meseterd-
pia, mesepszicholdgia, miivészetterdpia, amiben
a lélek nyelvét, lizenetét a testi tiinetekre vetitik
és a viziondldst felhaszndlva gyogyitanak. A meg-
elézésben is haszndlhato a mesepszichologia?

Igen, mert minden mese az életiinkrél sz4l. A mesében
minden MI vagyunk: nem csak a legkisebb kirdlyfi-
val, szegénylegénnyel azonosulhatunk. Az elindulds
jelenti a sajat komfortzénankbdl valé kimozduldst, a
hamuban siilt pogdcsa az er6forrdsainkat, a sdrkanyok
nagyon gyakran bels§ sarkdnyok, a sajat félelmeink,
szorongasaink, kishitliségiink, amit meg kell szelidi-
teniink, a segitStarsak szimbolizaljdk a tarsas kapcso-
lati hdlénkat, a parvélasztds, a kirdlyldny megtaldldsa
a sajat jobbik énrésziink megtalaldsit, a mesében az
elérend§ cél pedig az 6nmegvaldsitdsunk. A mesehds
utazédsa személyiségfejlédésiinket, az nismereti utun-
kat is szimbolizalja. ,,A dolgok nem kiviil kezdédnek,
hanem beliil, és nem alul, hanem feliil és nem a l4thaté-
ban, hanem a ldthatatlanban" - fogalmazza meg a belsé
utazds lényegét Hamvas Béla. A népmesékbdl jél ismert
hol volt hol nem volt vildga nagyon hasonlit ahhoz,
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amely a lelkiink mélyén él. Ebben a megkézelitésben
nem a megtervezett életvitelrdl van szd, hanem azok-
rél a mélységekrdl, ahol megalapozddik kitartasunk,
elszdntsdgunk, reményiink. Az életbatorsdg, a maga-
biztossdg az a képességiink, hogy tul tudunk merész-
kedni sajat hatdrainkon. Bar dgy tlinik, hogy az utazis
kiilsé tjakon torténik, ez egy mély, belsd barangolds,
ahol rejtett erSforrasainkat keltjiik életre. A sajat éle-
tiinkben is a gebébdl téltos paripat vardzsolunk, ehhez
pedig meg kell taldlnunk az életre kelt ,,parazsat".

MESEI TIZPARANCSOLAT

1. Lassam meg és fogadjam el a csoddkat, a varazs-
latot! (En ezt szivesen forditom tigy pszicholé-
gusi nyelven, hogy: Eljek szerendipikusan.)

2. Merjek elindulni! Ha ott van a zsebemben a
hamuban siilt pogécsa és az atyai-anyai dldés,
semmi baj nem érhet. A tobbi majd kialakul ut-
kozben.

3. Keressem meg a sajat utam, és azon haladjak! Ne
siessek! Mindig vannak réviditések, kényelme-
sebb megolddsok, de ezek zsdkutcdk - soha ne
térjek le a jé utrdl!

4. Segitsek, ha olyan tarsakkal taldlkozom, akik a
segitségemet kérik! S8t, észre is vehetem Oket,
és magam is felajanlhatom a segitségemet. Tud-
jak segitséget kérni, amikor sziikségem van r4,
és legyek képes elfogadni azt.

5. A j6sag, az 8szinteség, a hitelesség nem mindig
célravezetd az adott pillanatban. £n azonban az
a mesehds szeretnék lenni, aki felkapaszkodik
az égig éré fa tetejére. Es oda csak igy lehet...

6. Tiszteljem az ellenségeimet annyira, hogy csak
szemt@l-szembe kiizdjiink egymadssal, egyenld
esélyekkel! Fogadjam el a vereséget! En sem va-
gyok legy8zhetetlen.

7. Kiizdjek meg azért, ami nekem fontos! Ne adjam
fel, ha elveszitek egy csatat!

8. Nyugodtan kimutathatom az érzéseimet: 6ro-
momet, bdnatomat, fijdalmamat, csalédottsa-
gomat. [gy sebezhet$ leszek, ugyanakkor sebez-
hetetlen.

9. Ne {téljek, {télkezzek felszinesen! A gebe gyak-
ran egy elvardzsolt téltos paripa.

10.Ne féljek a veszteségektdl és a kudarcoktdl, mi-
vel ezek az dnmagam felé vezetd utazds részei!
Legyek halas ezekért is, mert sokkal tébbet ta-
nulok bel8liik, mint a sikereimbdl!

+1.Emlékezzek ré:
a sarkdnyok néha megszelidiilnek!

Vallod, hogy a fejlodés igazi mozgatorugdja a
komfortzona elhagydsa... Errél manapsdg na-
gyon sok szo esik. De vajon ki-mit ért ezen?
Erdemes tagitani a személyes hatdrainkat, kimerész-
kedni ismeretlen teriiletekre, kiprébalni 4j dolgokat,
elindulni a "jratlan uton".

Milyen életesemény vagy elhatdrozds kell ahhoz,
hogy valtoztatni tudjunk a megszokdsainkon?
Sokszor a krizishelyzetek, egy-egy kudarc, a betegsé-
gek juttatnak el oda, hogy merjiink véltozni, véltoztat-
ni. Erdemes feltenni nmagunknak azt a kérdést, hogy
az a gyerek, aki voltam, biiszke lenne arra a felndttre,
akivé véltam?

A legfontosabb személyes értéknek tartod a hi-
telességet, a legmélyebb eréforrdsok kézott em-
lited a jatékossdgot... Hogyan juthatunk minde-
zek birtokdba?

Hogyha meriink visszakapcsolddni a bels8, gyermeki,
jatékos kreativ éntinkhoz. Hosszu Snismereti utat kell
bejarnunk ehhez: de megéri!

Az igazi teljesitmény a csapatmunka dltal érhe-
té el... Véleményed szerint az emberek ismerik
a csapatjaték alapveto szabdlyait, amivel épito-
en, jol tudnak kapcsolodni egymdshoz?

Sokszor nem tudnak az emberek j6l kapcsolédni egy-
méshoz vagy nem hisznek a csapatmunka erejében. De
aki ezt egyszer megtapasztalta, tobbé nem lesz szdma-
ra kérdés, hogy csak igy érdemes.
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Promo.

Van egy kifejezés: tudatossdg... Mdr-mdr kéz-
helyszintii fogalommad vadlt. Hol keressiik ma-
gunkban a tudatossdgot, amit manapsdg ugy
emlegetnek, mint a sikeres élethez nélkiil6zhe-
tetlen kellék?

Vannak olyan dolgok, amelyekben tudatosnak kell len-
niink, vannak dolgok, amiben nem. En hiszek a zsigeri
érzésekben, csak id§ kell, ameddig megtanulunk rajuk
is hallgatni.

Ma olyan ,felgyorsult" vildgban éliink, ahol
mindent azonnal akarunk, , nincs idé semmire",
pldne magunkra, a belsé lelki békénkre... Ho-
gyan lehet ebben a ,zajban" meghallani a tes-
tiink-lelkiink iizeneteit?

Nehéz erre egy univerzalis vélaszt adni. Ezt mindenki-
nek magaban kell megtalélnia. Kinek a hobbija, pl. hor-
gaszat vagy kézimunka jelent igazi jelenlétet, kinek az
aktiv feltoltédés, sport. Van, aki az utazdsban érkezik
meg 6nmagahoz is van, aki egy-egy olvasdsélményben
tud magahoz kapcsolédni.

A mostani félelemmel teli vildgunkban mit ta-
ndcsolsz, az egyes ember mit tegyen, hogy a
szorongds megbetegito réemétal tdvol keriiljéon?
En inkébb azt tanicsolom, merjen kézel menni hozza-
juk és merjen farkasszemet nézni veliik. Csak igy lehet
legy&zni a szorongast, mert minél tdvolabb szaladunk
téle, anndl félelmetesebbnek éljiik meg.
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DR.KADAR ANNAMARIA <
pszicholgus, egyetemi docens, csalddterapeuta — \/
Email: kadarannamarial@gmail.com
www.facebook.com/kadar.annamaria.3

Te, Annamdria egészségesen élsz? Jdrsz sziire-
sekre? Figyeled a lelki-testi lizeneteidet?
Megtanultam figyelni a testi-lelki lizenetekre, de éve-
kig kizsdkmdnyoltam, kizsigereltem a testem. 20 év
alatt koriilbeliil csak 10-et aludtam, minden kényvem
éjszaka {rtam, sokszor 0-24-ben dolgoztam. Hélds va-
gyok a testemnek, hogy mindent kibirt és most mér
figyelek az aprd jelekre, gyakran tartok pizsamanapot,
gyakorolom az 8ngondoskodést. Es az esti mese utdn
én is alszom, nem dolgozom mdr éjjelente.

A rdk ellen... Alapitvdny egészségvirdaganak me-
lyik 3 szirma a leginkdbb fontos teriilet szamodra?
A nevetés, az Sromteli tevékenység és a pozitiv gon-

dolkodis.

Mi az életigenlésed?
Lasd meg a hétkoznapi dolgokban a csoddt, a vardzsla-
tot! Merj nevetni, néha nmagadon is!
Vajda Marta
Foték: Tdth Orsolya

APRILIS 29. Gyongyods, F6 tér Kényvtarudvar
MAJUS 6. Budapest, Kispest, Templom tér Kasziné mellett
MAJUS 13. Pécs, Kossuth tér

MAJUS 20. Budapest, Csepel, Gorgey A. tér TIESZ elétt
JUNIUS 3. Pusztaszabolcs, Z6ldvaros

VARJUK AZ ERDEKLODOKET
DIJMENTES TAVASZI SZURESEINKEN!

Partnereink: Gydngyds Varos Onkormanyzata, Pécs Megyei Jogli Varos
Onkormanyzata, Pusztaszabolcs Varos Onkormanyzata, Budapest XIX. Keriilet,
Kispest Onkormanyzata, Akupunkttira Rehabilitacié Alapitvany, Semmelweis Egyetem
Fogorvostudomanyi Kar, Téth llona Egészségligyi Szolgalat, Rapidus Optika

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

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

A RAK ELLEN,
AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT!
Tarsadalmi Alapitvdng
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Erdekel a modern

technologia,

u ' 4

az osi modszerek es
az onkentesseg

Katalin gyogyulasa utan elhatarozta,
hogy atadja betegtarsainak azt a
,tapasztalatot”, amit a betegsége
idején Osszegydijtott.

Gyébgyuldsa utdn onkéntese lett egy klinika onkolégiai
osztdlydnak, ahol oncothermia-s kezelésekben részt-
vevlkbe ontott lelket jé példdjdval. Fdradhatatlanul
segitette a rehabilitdciéban résztvevd betegtdrsakat,
ahogy mondja: ,,van, akit csak hallgatott, van, akivel
beszélgetett... és hogy mirdl? barmirdl”. Vildg életében
keményen vett részt mindenben, nem tudott sirni. A be-
tegsége idején érzett rd igazdn a sirds lényegére... Jégd-
zik, onkénteskedik is, és még sok egyebet is tesz Szdsz
Katalin, aki interjiit adott, hogy a most gydgyulékban

” 7

erdsitse a pozitiv hozzddlldst.

Mikor, hogyan vetted észre a betegséget?

Ez egy érdekes torténet. Telefonon beszéltem a mun-
kahelyemen, a telefont tarté kezemmel felkényokol-
tem az asztalra, a mésik kezemmel meg a hénom ald
nyultam. Ekkor éreztem valami csomét, ami addig nem
volt ott. Rogtdn sejtettem, hogy ez nem jé jel, és mar
mdsnap a hdziorvosnal voltam, aki tovébbi vizsgila-
tokra kiildstt. A Semmelweis Egyetem Klinikajan kit(i-
né orvosok kezében keriiltem, majd vizsgalat vizsgala-
tot kovetett.

Emlékszel a pillanatra, amikor megtudtad a di-
agnozist?

Igen, azt nem lehet elfelejteni, bar mar kdzel 24 éve
tortént. A mammografids doktornd hivott be, és na-
gyon udvariasan, az érzékeny témat kell visszafogott-
sdggal megfogalmazva kdzolte, hogy a diagnézis kétol-
dali melltumor, és Gsszesen hdrom daganatot taléltak.

Annak ellenére, hogy bizonyos el8jelek miatt lelkileg
fel voltam késziilve, - legaldbbis ezt hittem magamrdl
-, a hir egyszer(ien letaglzott. Megmerevedtem, 8sz-
szeszorult a gyomrom és elindultak a kénnyeim, noha
én kordbban soha nem sirtam. A férjem is ott volt ve-
lem, prébalt megnyugtatni, de hidba. Tudtam, termé-
szetesen, hogy ez a kordbban haldlos itéletnek tekin-
tett betegség mdar akkor nagy szdzalékban sikeresen
gydgyithaté volt, de ez a diagndzis mégis megrenditd.
Edesanydm 52 évesen nem élte til a melltumort, per-
sze, akkor még nem voltak a maihoz hasonlé korsze-
ri gydgyszerek és technikak. Es én ekkor még csak 45
éves voltam, és a két gyermekem még iskolés...
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A diagnozis utdn mi kovetkezett? Miitottek? Ke-
moztak és/vagy sugaraztak? Ha igen, hogyan
érezted magad a kezelések idején?

A diagndzis megallapitdsa utdn elkezd8dott a kezelé-
sem, a SOTE akkori Radioldgiai Klinikdjan, ami a mos-
tani nevén SOTE Onkoldgiai Részleg. El8szor kemote-
rdpiat kaptam, és vele parhuzamosan egy akkor még
Ujdonsdgnak szdmité oncothermia kezelést is, vagy
ahogyan a betegek mondjak: héterdpidt. Csak ezek
utdn kovetkezett a miitét. Ma is emlékszem, hogy a
miitétet végz4 sebész, amikor dtadta a zérjdjelentést,
kiilén kiemelte, hogy az el8zetes kezelések kovetkez-
tében a daganatokat rendkiviil jél el tudta hatérolni
az egészséges szvetektSl. Ma mar tudom, hogy ez egy
nagyon lényeges eleme a melldaganatok sikeres gyd-
gyitdsanak.

Kozismert, hogy a kemoterdpia igen megviseli az
embert. T6bb mint két évtizeddel ezel8tt ez még in-
kabb igaz volt. Minden kezelés utdn napokig rosszul-
1ét, hanyads, étvagytalansag és levertség, - ezt nagyon
nehéz elviselni. Az a tudat éltetett, hogy ezt a gydgyu-
l4s érdekében el kell viselnem. Rdaddsul a hajam és a
szemdldokom kihullott, reggelente rengeteg hajszélat
taldltam a pdrndmon. A pardkat is megvettiik mar, de
hét ez nem csokkenthette a kozelgs kopaszsdg rette-
netes érzését. Végiil a férjem, aki végig mellettem allt,
azt javasolta, vegyem a kezembe az § villanyborotvéjat,
és vagjam le a hajamat én magam. Es ez igy egészen
mas érzés volt: nem kopaszodtam, hanem végiil is az én
sajat dontésem alapjan lettem kopasz. Nem voltam ré
biiszke, de amikor a legjobb bardtném megkért, hogy
mutassam meg neki, gondolkodds nélkiil levettem a
pardkat. Ennyi. Ez is egy dllomds a gydgyulds felé...
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Otthon, persze, nem pardkaban jartam. Egy vildgoskék
dzsorzé kendvel tekertem be a fejemet. Ennek megko-
tését a névérek mutattak meg.

Sikeriilt olyan parékat vennem, ami szinben és fa-
zonban nagyon hasonlitott a kordbbi hajamra. Kicsit
erdsebben festettem ki magamat, hogy a sdpadtsag és
nylzottsdg hatdsat valamivel korrigdljam, - elvégre
nék vagyunk, vagy mi... A hdzban még a szomszédok
se vették észre, hogy éppen most j6vok ki egy salyos
betegségbdl.

A kemoterdpia utdn sugédrkezelést is kaptam. Kré-
mekkel kezelhetd helyi kipirosoddson kiviil mas mel-
lékhatdst itt nem tapasztaltam, ahogy nem volt mellék-
hatdsa az oncothermidnak sem.

Segitette a gyogyuldsod az orvosi kezelések
mellett bdrmilyen mentadlis, fizikdlis, lelki kiegé-
szito terdpia, alternativ modszer?
KezelSorvosaim (prof. dr. Dank Magdolna és dr. Bor-
bényi Erika) nem csak kiemelkedd onkolégusok: 8k
a betegre ,holisztikusan” tekintenek. Ez azt jelenti,
hogy nem csak a rékos daganatot nézik, amit meg kell
szlintetnitik az adott beteg testében, hanem az egész
embert, akinek testileg és lelkileg végig kell vinnie a
harcot ezzel a betegséggel.

Ok mondték, hogy kezdjek el jégazni és iratkozzak
be egy Snismereti csoportba is.

Most mér 23 éve ugyanahhoz a jégaoktatéhoz jarok
hetente egyszer. A joga a testnek és 1éleknek egyarant
j6, megnyugvast, elmélyiilést és fizikai mozgast foglal
magdba.

Az Snismereti csoportba két évig jartam. Sokdig nem
tortént semmi és kb. 1 év utdn, valami megvéltozott
bennem. Hazamentem a foglalkozasrdl és kitort beld-
lem a sirés és csak sirtam, sirtam, sirtam. Ezzel a sirés-
sal felszakadt a gat és bepdtoltam mindent, amit tsbb
évtizedig elnyomtam magamban. Most mér tudok és
merek sirni.

Vdltoztattdl e életmddot, napi rutinjaidon, étke-
zéseden, gondolkoddsodon?
Egy nagy betegség utdn, az ember rdjon, hogy az élet
torékeny, és meg kell becsiilniink minden pillanatét.
Természetesen el8szor az étkezésemen véltoztattam.
Sajnos kordbban nem ittam elég vizet, amire most
nagyon ligyelek és minimum napi két liter folyadé-
kot megiszom. Kevés hust eszem, és az is inkdbb csak
csirke. Prébdlok sok zoldséget és gylimolesot enni. Egy
nap tobbszor eszem kevesebbet, bar, ha van olyan étel,
amit nagyon szeretek, abbdl én is sokat eszem.

A betegség megtanit ra, hogy tegyiink magunkért.
Hasznéljunk ki minden lehet8séget, hogy élmények
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érjenek, bardtokat, ismerdsoket szerezziink, beszélges-
siink, egy széval kifejezve: ELJUNK.

A mozgas szamomra nagyon fontos. Minden reggel
10-15 percet torndzom és megprébalok minden nap
gyalogolni. Egy ideig jartam ndi torndra, majd hastanc-
ra, de most mar ZOOM-on keresztiil hetente kétszer
gerinctorndn veszek részt, és néha, szintén ZOOM-on
keresztiil egy zumba-csoportba is benézek. A jégaok-
taté elkezdte tanitani az Ariel j6gat, amit szintén ki-
prébéltam.

Most mar nyugdijas vagyok, igy ezek a foglalkozasok
beleférnek a napirendembe, és beépiiltek az életembe is.

Beavattad-e csalddtagjaidat, bardtaidat, eset-
leg munkatdrsaidat, hogy daganatos betegség-
gel kiizdesz?

Arék egy olyan betegség, hogy az emberek altaldban el-
titkoljék, mintha szégyellnék. A szomszédnak, persze,
még ha jé viszonyban is vagyunk, nem kell ismernie
az egészségligyi helyzetemet, hiszen ez egy érzékeny
adat. A kollégdim koziil is csak keveseknek beszéltem
a betegségemrdl. Megtortént, hogy az egyik tdvolabbi
kollegan8m megdicsérte a frizurdmat; - pedig akkor
mar pardkat viseltem.

De a csalddom és a kozlei bardtaim - 8k az életem
részei. A nehéz helyzetekben a segitéi és tdmaszai
vagyunk egymasnak. Oket természetesen beavattam.
Ahogyan megtudtam a pontos diagndzist, mindenkit

végig ldtogattunk, és mindenkit tajékoztattunk. Ok az-
tén az egész idGszak alatt velem voltak, fizikailag és lel-
kileg is segitettek. Sokat taldlkoztunk és beszélgettiink,
az § biztatdsuk is erdt adott nekem.

Es a gyermekeim is. A gyégyuldsomnak 8k nem csak
segit8i voltak, hanem a célja is. Csak az volt a fejemben,
hogy 8miattuk is meg kell gyégyulnom és meg is fogok
gybgyulni. Azéta mar 6t unokdval szépitették meg az
életemet, az életiinket.

Miért hatdroztad el, hogy mdsok gyodgyuldsdt
segited énkéntes munkdval?

Amikor az ember dolgozik, és még kicsik a gyerekei,
nem tud mdssal foglalkozni, mint a napi teend8kkel.
Az orvosi kezelésem idején mar megfogalmazddott
bennem, hogy ha nyugdijba megyek, gydégyult beteg-
ként megprdbélok valahogy segiteni a sorstarsaimon.
Amikor hét évvel ezel8tt aztdn nyugdijba mentem, az
engem gydgyitoknal jelentkeztem dnkéntesnek a SOTE
Onkoldgiai Részlegen. Ugy éreztem, és ma is gy gon-
dolom, hogy ennyivel tartoztam az orvosoknak és a
névéreknek.

Azon a részlegen ekkor mér ismét volt egy korszer(i
oncothermids késziilék. Nekem is meg kellett ismer-
nem a gép mitkddését és hasznilatdt. Onkéntestként
egy orvos és egy ndvér feliigyelete mellett dolgoztam.
Ezt a munkat a COVID-jarvany kitoréséig végeztem, ezt
kdvetden, mint volt onkoldgiai beteget, mar nem tana-
csoltdk, hogy bejarjak egy egészségiigyi intézménybe.
Most, hogy elmult a pandémia, ismét ott folytatom ezt
a tevékenységet.

Ez a kezelés a betegek részére egy 6ra szinte moz-
dulatlan fekvést jelent. Ilyenkor vagy relaxalnak, vagy
ha igénylik, beszélgetiink, és mindig arrdl, ami érdekli
8ket: a csalddrdl, f6zésrdl, gydgyuldsrdl, valldsrdl, fil-
mekrdl, és még sok-sok mindenrél. A betegeknek sokat
jelent, hogy egy olyan ember 4ll mellettiik, akinek a
gybgyuldsat tobb mint két évtizeddel ezel8tt ugyan-
ezekkel a kezelésekkel érték el.

Van egy 12 szirmu egészségvirdg, melyik harmat
vdlasztod?

Az elsé virdg legyen az romteli tevékenység, masodik
a pozitiv gondolkod4s és a harmadik mozgas, séta.

Mi az életigenlésed?
oAz élet szép... tenéked magyardzzam?” - lizente ne-
kiink Heltai Jen A néma leventé-ben. Igen, gy gon-
dolom, szép. De nem magétdl, nem véletlentil. Nekiink
kell széppé tenniink a magunk szdmdra is, meg masok
szdmadra is.

Vajda Marta
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Kormdnyprogram a Nemzeti Rdkellenes Program

Mit tehetunk egyutt
a rak megelozeséert?

Interju Dr. Takdcs Péter egészségiigyi dllamtitkdrral

A betegségeket megeldzni

a leghatéekonyabb — ezt mindenki
tudja elméletben. A rettegett
betegségek, mint a daganatok
megeldzésére hatvanyozottan igaz
ez. 2019-ben kormanyprogramma
valt a Nemzeti Rakellenes
Program, amely része a Nemzeti
Egészsegugyi Stratégianak.

Tobb szektor egyuttmdakodeésével
valésul meg.

Milyen médon, milyen eszkézokkel irdnyitja a figyelmet
a kormdnyzat az egészségiigy modernizdldsdban a szii-
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.

re llamtitkar dr, ezdton is megkdszéndm Onnek,
Ahogy elfogadta a 2023. oktdber 20-21. kdzott
immdr 2. alkalommal megrendezésre kertld
,Tegylik szerethet8vé a rikellenes életmédot! c. kon-
ferencia f6védnoki 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 szerepléivel vald egylittmiikodésekrdl.
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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 kdvetkezd fél év nagy kihivasa a koz- és magénel-
latas viszonyrendszerének tartés rendezése lesz...”
- mondta egy el6addsdban. Az egészségiigy moder-
nizdldsa a hatékonyabb iizemelést célzo intéz-
kedés mellett a lakossdg tudatosabb egészség-
ligyi fogyasztova alakitdsdt is fokuszba helyezi?
Nagyon fontos az egészségiinkkel kapcsolatos gondolko-
dés formdlésa. Ebben tarsadalmi 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 rohand élet, a stresszes hétkdz-
napok nem igazdn kedveznek a tudatos életvezetésnek.
Elméletben rengeteg informécidhoz jut hozz4 a mai kor
embere... On szerint miben fogalmazhaté meg az
egyeéni felel6sségiink az egészségmegorzésben?
Hazénk - a t3bbi kelet-eurdpai orszdghoz hasonléan -
kiizd terhes 6rokségével, a magas rak gyakorisaggal és
halédlozéssal.

Emellett kedvezd tendencia is megfigyelhet 2011 és
2019 kdzo6tt hazdnkban, hiszen a férfiak daganatos ha-
lalozési ardnya 11%-kal, mig a holgyeké 6%-kal javult.

A HPV elleni 4toltottsdgot tekintve pedig hazénk sok-
kal jobban 4ll, mint az EU 4tlag.

A dohdnyziés, 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 trral is egyiittm(iksdiink,
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 tapladlkozds-egészségligyi elbirdsaira 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 Kdérhazszdvetség konferencidjdn véltoza-
sokrdl beszélt, amelyek radikdlis dpoldsi nap csok-
kentésre torekszenek a fekvdbeteg-elldtdsban, majd
ezutdn a jarébeteg-szakellatds kovetkezik... Ez a da-
ganatos betegek esetében mit jelent?

Nem ez hangzott el, tévesen idézett a sajtd. Ott arrdl
beszéltem, hogy az orvostudomdny sokat fejl3dstt, 1é-
nyegesen lerdvidiilt az az id6, amit a betegnek a gyé-
gyuldsdig a kérhazban kell eltdlteni, de a finanszirozasi
rendszer ezt a pozitfv valtozast nem kévette. igy indo-
kolatlanul s mesterségesen sokdig tartottak bent bete-
geket, akiknek az allapota egyébként mar nem igényelt
volna kérhazi kezelést. Mindezt pusztdn finanszirozasi
megfontolasbdl.
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A daganatos betegek kezelésében elsGdleges célja mi-
el8bbi sz6v8dménymentes gydgyulds. Az elmult évek-
ben a modern sugarterdpids és minimal invaziv sebésze-
ti technikak (pl. legtjabban a robotsebészet) bevezetése
lehet8vé tette a daganatos betegeknél a kérhazban tsl-
tott id6 jelentds csokkentését. A precizids, rovidebb su-
garterdpids eljarasok rovidebb kezelési kurdkkal azonos
gybgyuldsi eredményt biztositanak, mig a laparoszké-
pos és robotsebészet bevezetésével 7-10 naprdl 2-3 nap-
ra is lerdvidiilhet a kérhdzban toltstt id8szak.

Terveznek-e rehabilitdcio idején téritésmentesen
igénybe veheté szolgdltatdsokat nyujtani szd-
mukra?

A Nemzeti Rékellenes Program tartalmaz terveket az
onkorehabilitacids ellatds jarébeteg és fekvSbeteg ka-
pacitdsanak fejlesztésére. Ezek megvaldsitasi lehet§sé-
geit folyamatosan vizsgaljuk.

Kampiényok, vildgnapok, programok, figyelemfelhivé
események hangzatos és fontos célokat hirdetnek. A
megvalésuldshoz a kampédnyokon tdli idészakokban
folyamatosan kell tenni... On szerint mik azok az
eszkozok, amiket a Nemzeti Rdakellenes Program
révidebb és hosszabb tdvon hozzdad a rdkelle-
nes kiizdelem eredményességéhez?

A Nemzeti Rékellenes Program fel6leli a rakellenes harc
minden aspektusét az els6dleges megel8zéstd], a sziirs-
vizsgélatokon, korai felismerésen, daganatellenes ke-
zeléseken 4t a rehabilitacidig, illetve egészségnevelési
programokat. Magyarorszagon az Orszagos Onkoldgiai
Intézet (OOI) Eurdpdban az elsk kdzstt dolgozta ki a
Magyar Nemzeti Rékellenes Programot még 1993-ban,
amit azdta tobbszor megujitottak, utoljara 2018 nyaran.
Az elmdlt 5 évben szdmos eleme megvaldsult. Hosszd
tavon ezek az intézkedések hozzdjarulnak, hogy 2030-ig
a daganatos haldlozdst 10%-kal tudjuk visszaszoritani.

A hosszu tdvu célkitiizések megvalositasaban
mire helyezik a hangstlyt 2023-ban?
A fenti célok eléréséhez ossztdrsadalmi 3sszefogdsra
van sziikség. Természetesen ebben megvan a kormany
felel8ssége és feladata is, de mind az egyén, mind a tar-
sadalom egészségének felelSsségére is épitentink kell,
ha sikerrel akarunk jarni a rékellenes harcban.
Elsésorban az elsédleges megel8zésre és a szlir§vizs-
galatokon valé részvételi ardny javitdsdra helyezziik
a hangsilyt 2023-ban. A COVID-19 pandémia minden
orszagban 4tmenetileg visszavetette a panasz- és ti-
netmentes betegek 6nkéntes részvételét a szlir6vizs-
galatokon, igy ennek visszaemelését elsédleges priori-
tasként kezeljiik.

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

Az egyes szektorokkal valé egyiittmiikdés fontos ré-
sze a Nemzeti Rékellenes Program megvaldsitasdnak.
Hol és miben ldtja a civil szervezetek bekapcso-
lodadsi lehetéségeit?

A betegszervezetek igen fontos szerepet véllalhatnak
a rékellenes harc kéztudatba emelésében, kiilonds te-
kintettel az egészséges életmdd, az egyéni szint(i rak-
megel6zés lehet8ségeinek propagdldsdval és a civil
tarsadalom szlirgvizsgalatokon vald részvételének els-
mozditdsdval. Természetesen a kiilonb6z8 betegszer-
vezetek szerepe igen jelentds a mdr kialakult betegség
esetén a daganatos betegek tdmogatdsaban és gydgyulas
utdn a teljes értéki életbe vald visszavezetésiikben is.

Orvosként és egészségiigyi dllamtitkdrként so-
kat foglalkozik az egészséges életmod, a tuda-
tos életvezetés elterjedéséért. Mit jelent Onnek
személyesen az egészséges élet? Hogyan tudja
beilleszteni életébe a stressz-mentességet, a
pozitiv gondolkoddst, mozgdst, és az éromteli
tevékenységet?

Mindig is tigy gondoltam, hogy a kiegyensilyozott csa-
14di élet a lelki egészségem alapja. Szerencsés vagyok,
mert tdmogatd kbzeg van mdgdttem, ami elsésorban a
feleségemnek koszonhetd.

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

Megoldasorientalt bedllitottsdgi vagyok, ezért po-
zitivan allok az el8ttem 4llé feladatokhoz, taldn ez az
oka, hogy meg tudom &rizni a higgadtsigom nehéz
helyzetekben is.

Vajda Marta
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Rakellenes

kampanyok hatasa

az Orszagos Onkoldgiai Intézet féigazgatojat, a Magyar Onkoldgusok Tarsasaga
(MQT) elndkeét, Prof. Dr. Kiss Istvan kutatoorvost, a PTE Orvosi Népegészségtani
Intézet igazgatdjat, A rak ellen az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany

Olyan vildgban éliink, amikor szinte minden napra jut egy figyelemfelkeltd vildg/nap tdrsadalmi kérdésekben...
A rdkellenes témdban az év elsé negyedében minden hénapban van egy-egy kampdny. Es nem telik ugy el hénap, hogy
programok sora, podcastok, cikkek ne széljanak arrdl, hogy a daganatos betegségek megelézhetdk. Vajon meddig tart
egy-egy kampdny utéhatdsa? Milyen messzire hallatszik el a hangjuk? Mi a kampdnyok elvdrhaté eredménye a tdr-
sadalmi céli munkdban, az onkoldgiai szakmdban és az emberek hétkoznapjaiban?

Februdr a rdkellenes vildgnap,
mdrcius a vastagbélrdk elleni
kiizdelem honapja

Interju Prof. Dr. Polgdr Csabdval

2000 o6ta minden februdrban vildgszerte hangos
a média és a konferenciatermek attol, hogy a
rdkmegel6zésre valo figyelemfelhivds fontos...
Kinek szolnak els6sorban ezek a kampdnyok?
Természetesen a rdkmegel8zési kampanyok célzottjai
az egész civil tarsadalom egészséges tagjai, hiszen az
lizenet nekik szdl: a dohdnyzas mell&zésével, az alko-
holfogyasztds mérséklésével, az elhizds elkeriilésével,
az egészséges életmdddal és téplalkozdssal, illetve a
gyermekeink HPV oltdson vald részvételével a dagana-
tos betegségek legaldbb 40%-a elkeriilhetd lenne. A ti-
net- és panaszmentes lakossdg szdmara biztositott in-
gyenes szilir§vizsgalatokon vald részvétel esetén pedig
id8ben felfedezhetd a betegség és ilyenkor még a gyé-
gyulds esélyével teljesen gydgyithatd is az esetek tobb-
ségében. Természetesen a tudomdnyos konferencidk
eredményeit el kell juttatni az egészségiigyi és politi-
kai déntéshozdkig, hogy prioritast kapjon a rékellenes
kiizdelem az egyéb tarsadalmi és politikai szempontbdl
egyébként fontos tényezk mellett.
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Véleménye szerint mi kiilonbség van kampdny
és kampdny ko6zo6tt?

Kampdanyt 6ner8bd], civil vagy szakmai csoportok kez-
deményezésére is lehet inditani, de nyilvanvaléan jé-
val nagyobb hatékonysdggal és szélesebb kérben lehet
elérni a célcsoportokat, ha egy orszdgosan szervezett,
a kormany 4ltal is felkarolt és timogatott kampanyt si-
keriilne megszervezni, amiben az 4llamilag biztositott
rekldm és médiafeliiletek - beleértve a kozosségi mé-
didt is - ennek a nemes célnak az érdekében lennének
felhasznélva. Természetesen ezek szakmai alapjat az
onkoldgiai szakmai tdrsasdgok és az Orszdgos Onko-
16giai Intézet, valamint a Nemzeti Népegészségligyi
Kdzpont adhatnd és a betegszervezetek is aktiv részt
vallalhatndnak benne.

Adodik a kérdés: ha a lakossdg , kiokosodik” a
kampadnyok hatdsdra az megkénnyiti az orvo-
sok, onkologusok életét?

Ez nyilvdnvald, hiszen az elsédleges megelSzéssel
csdkkenthetd lenne az évente felfedezett j daganatos
megbetegedések szdma, mig a szlirévizsgalatokon ko-
rai - még tiinet- és panaszmentes - stddiumban kiszdrt
betegek jéval nagyobb eséllyel, nagyobb ardnyban és
kevesebb mellékhatds drdn lennének meggydgyitha-
ték. Réviden: kevesebb betegiink lenne és azok is na-
gyobb ardnyban gydgyulndnak meg - ez nemcsak az
onkolégusok, de a tirsadalom egésze szempontjabdl is
konnyebbé tenné az életiinket. Nem beszélve a dagana-
tos betegségek okozta lelki terhek elkertilésérél.

Ha onkologusként nézi a szemléletformdldsban
sziikséges teendéket, mit mond, kinek mi a dol-
ga (civil szervezetek, egészségligyi intézmények,
szakmai tdrsasdgok, kormdnyzati szektor sze-
repléi) a rdkmegel6zésben végzett munkaban,
hogy a vildgnapok és kampdnyok iizenetei be-
épiiljenek?

A szemléletformalas Sssztdrsadalmi feladat, a legtob-
bet az egyén tehet annak érdekében, hogy a daganat
kialakuldsdnak kockdzatat elkeriilje. Nyilvdnvald,
hogy az egészségiigyi intézmények koziil az Orsza-
gos Onkoldgiai Intézet (0OI) szerepe és felel3ssége
kiemelked8, hiszen a Nemzeti Rékellenes Program
kidolgozasa, periodikus felujitdsa és gondozésa, va-
lamint a Nemzeti Rékregiszter mikddtetése is a mi
feladatunk. A betegek sokszakmds diagnézisan és ke-
zelésén kiviil az 001 mddszertani kdzpont is, ajanla-
sokat és kezelési protokollokat dolgozunk ki. Emellett
a Szakmai Kollégium Onkoldgia és Sugarterdpia Tago-
zatnak vezetését is hagyomdnyosan az Intézet végzi,
igy az egyészségligyi kormanyzat onkolégiai dontése-
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inek el8készitésének szakmai hatterét is mi adjuk. Azt
gondolom, hogy ezeknek a feladatoknak az OOI az el-
mult évtizedekben eleget is tett. Nyilvdnvald, hogy a
civil szervezetek tarsadalmi felel§sségvallalasa fontos
és sokszor hézagpétld feladat, ezért az 001 az egyiitt-
miikddésen kiviil tobb civil szervezetnek (pl. Rékelle-
nes Liga, Malyvavirdg Alapitvany) is otthont ad falai
kozott. A teljes rakellenes harchoz a kereteket és az
anyagi bazist természetesen a kormdanyzat biztositja
és a végsG szakmapolitikai dontések ott sziiletnek.
Nyilvdnval$, hogy a kormdnyzat onkolégiat érintd
dontéseinek forméldsdban a szakmai és civil szerve-
zeteken kiviil egész tdrsadalmunknak aktiv részt kell
véllalnia, hiszen a politika a valds tdrsadalmi igények
kiszolgaldséra hivatott.

Madrcius a vastagbélrdk elleni kiizdelem ho-
napja, aminek legfébb célkitiizése a figyelem
felhivdsa a sziirévizsgdlatok fontossdgdra. Az
idében torténé észrevétel esetén jok az életki-
latdsok?

Magyarorszdgon nagysagrendileg évente 10 ezer vas-
tag- és végbélrékos esetet diagnosztizdlunk és sajnos
ezek kozel felét - évente 5000 honfitdrsunkat elveszit-
juk. Ez igen magas szdm, ennél tobben csak tiid6rak-
ban halnak meg Magyarorszdgon. Ezért lenne priori-
tés, hogy a 2018-ban bevezetett vastag- és végbélrdk
szlirésen minden 50 és 70 év kozotti honfitdrsunk ve-
gyen részt. A vizsgélat elsé menetben egy féjdalmat-
lan székletminta bekiildésébél 4ll, amibdl a rejtett bél-
vérzést laboratériumi mddszerekkel ki lehet mutatni
még olyan stddiumban, amikor a daganat egy kisebb
beavatkozassal eltédvolithaté és még nagy szdzalékban
nem adott attétet. Ilyenkor a betegség az esetek tul-
nyomd tobbségében még gydgyithatd.

Mi a vastagbéldaganat jellemzéje? Mik a sajat
magunkon észreveheté tiinetei?

A vastag- és végbélrak sokdig nem ad tiinetet. A székle-
ten makroszképosan lathaté vér, a széklethabitus meg-
valtozésa, valtakozd hasmenés és székrekedés jelent-
kezése, bizonytalan hasi panaszok, fdjdalom, puffadds
jelentkezhet. A széklet teljes elakaddsa, a mechanikus

o

bélelz4rédds mdr késdi tiinet, ami akut és életet veszé-

n 7

lyeztetd édllapot.

A betegség és a haldlozds csokkentésének és
megelézésének érdekében 2018 novemberé-
ben indult el a Nemzeti Népegészségiigyi Koz-
pontban ,,Komplex népegészségligyi sziirések”
projekt keretében az ingyenes vastag- és vég-
bélsziirési program. On szerint kellé szdmban
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elmennek a sziirésekre az érintett célkézonség
tagjai? Ha nem mi az oka a tdvolmaraddsnak?
A jelenlegi, 30% alatti részvételi ardny nagyon ala-
csony, jelentésen emelni kell, amivel évente tbb szdz,
de akdr ezres nagysdgrendd honfitdrsunk életét lehet-
ne megmenteni.

On a Magyar Onkolégusok Tdrsasdga elnéke is.
Tehet-e azért egy szakmai szervezet, hogy az
orvosok és a lakossdg koézotti kommunikdcio
egylittmiikodoé legyen? Mik szerepelnek a MOT
idei programpalettdjan?

Az, hogy az 001 vezetése mellett az elmult 2 évben a
Magyar Onkolégusok Térsasdga (MOT) elndke is lehe-
tek plusz lehet8séget biztosit, hogy a MOT tudoma-
nyos programjaiban a daganat elleni kiizdelem minden
szempontja megjelenhessen. A MOT 2023. november
9. és 11. kozott Budapesten tartja 35. kongresszusat,

ahol a rakellenes harc minden aspektusét le fogja fed-
ni a tervezett tudomdnyos program. Itt a sokszakmads
daganat diagnosztikdn és terdpidn kiviil kiilon szekci-
éban fogunk foglalkozni a daganatszlirési programok
jelenlegi helyzetével és a jovébeli Gj lehet8ségekkel
- bevonva az orszagos intézetek, a Nemzeti Népegész-
ségiligyi Kézpont és az Orszdgos Kérhaz F8igazgatlsig
illetékes szakembereit is. Immdr hagyomdnyosnak
mondhatd, hogy a MOT Kongresszusén kiilén szekci-
6ban adunk megjelenési lehetSséget a reprezentativ
onkoldgiai betegszervezeteknek is.

Mindemellett a MOT tudomadnyos szekcidinak is 6n-
allé idét biztositunk és a COVID-19 pandémia utén djra
lehet8ség nyilik rangos, nemzetkdzi el6addk meghiva-
séra is. A MOT-on beliil frissen megalakult Multidisz-
ciplindris Robotsebészeti Szekcié is széles idésavban
fogja bemutatni a magyar robotsebészet elsd 2 évének
eredményeit nemzetkozi 8sszehasonlitdsban.

Rdkellenes vildgséta,
Nemzeti Rdkellenes Nap

Interju Rozvdnyi Baldzzsal

Amerikadbol ered, ideért a rdkellenes vildgséta...
Ez egy uj kampdnyprogram?

A rakellenes vildgsétét a Relay for Life felhivdsdra a Ma-
gyar Rékellenes Liga idén harmadszor szervezte meg. Az
elsd séta 2021-ben, a pandémia idején volt, amikor csak
kis csoportokban, csaladi, barati krben lehetett sétélni.
A séta stafétaként miikodik, a lényege, hogy 24 éréan ke-
resztiil valaki mindig sétdl a Foldkerekségen. A sétaldk
részvételiikkel fejezik ki egyiittérzésiiket daganatos be-
teg hozzéatartozéjukkal, ismerdsiikkel vagy a rakbetegek-
kel kapcsolatban illetve tdmogatjék a rakellenes harcot.

Miben mds a tobbi hasonlo célu kampdnytol?
Mik az eltéré és a hasonlo célkitiizések?

Nagyon sok sétdnak, futdsnak hasonldk a céljai: szim-
patia, mozgdsitas, adomanygyijtés. Ez a séta ezen feliil
nagyon j6l mozgésitotta a jarvany idején izolalédott
embereket, és jelentds hatdst fejtett ki a kozosségi mé-
didn keresztiil, hiszen azt kértiik, hogy a résztvevék
osszdk meg a sétakrdl késziilt fotékat, videdkat. igy a
résztvevdk vilagszerte egy kdzdsség tagjainak érezhet-
ték magukat, hiszen nyomon kdvethették, hogy akér a
vildg masik felén is ugyanazon cél érdekében mozdul-
tak meg az emberek. Kdszonet a sajté munkatarsainak
is, hiszen széles korben tuddsitottak a sétardl.

A Magyar Rdkellenes Liga keriilt a jotékonysdgi
részben megjelolésre? Eredményes volt az ada-
kozds?

A séta céljai kozott kezdettdl fogva szerepelt, hogy ado-
manyt gyljtson a betegeket segitd rékellenes szerveze-
tek szdmdra. Az els6 két évben a Relay for Life részére
gyljtottink adomanyokat, de idén mar nemzeti szerve-
zetek, igy a Magyar Rékellenes Liga is bekerdilt a tdmo-
gathat{ szervezetek kozé. Bar a sétdn sokan vettek részt,
az adomdnyok terén egyel6re meglehetésen szerények
az eredmények. Koszonet mindenkinek, akihez eljutott
az lizenet, hogy a rékellenes szervezetek feladatdnak
megvaldsitdsahoz a lelkesedésen kiviil pénzre is sziikség
van, és adomdanyukkal segitették munkénkat.
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Sokan vettek részt a sétdban janudr 8-dn? Merre
haladt az orszdgban a séta utvonala?

A jérvanyligyi el6irdsok miatt ez volt az els@ év, amikor
kozos sétdkat is szerveztiink, hiszen ezt eddig nem te-
hettiik meg, de fennmaradt az egyéni vagy kiscsopor-
tos részvétel lehet8sége is. Agardtdl Vésztbig az orszdg
72 telepiilésén kozel 700-an sétéltak, amivel megint
csak Magyarorszag volt a legeredményesebb sétélé a
vildgon, hiszen a vildg 55 orszdgdnak 278 vdrosdban
tébb, mint 2500-an sétéltak.

Kinek mi a dolga abban, hogy az egyes kampd-
nyok ,vivmdnyai’, figyelemfelhivdasai a kampd-
nyolds ideje utdn is fennmaradjanak?

A ,,mi dolgunk” az, hogy egy-egy kampéannyal, ren-
dezvénnyel felhivjuk a figyelmet, minél szélesebb
kdrbe eljuttassuk az érthetéen megfogalmazott in-
formdcidt. Hatést csak akkor érhetiink el, ha a fogadé
félben megvan a nyitottsag, hogy 1j dolgokkal meg-
ismerkedjen, és ha megérik benne az elhatdrozis,
hogy ezen tdl az életében valéra valtja, hasznositja a
tanultakat. E nélkiil csak pusztaba kidltott sz6 minden
kampany.

Az dprilis 10-i Nemzeti Rdkellenes Nap elindi-
tdsa a Ligdhoz fiizédik. Mik a naphoz kétédo
programtervek?

A Nemzeti Rékellenes Napot dr. Dollinger Gyula szii-
letésnapjan tartjuk. Kordnak polihisztora volt, és az 8
nevéhez fiz8dik az elsé magyarorszagi rakstatisztika
létrehozdsa. Az ezt feldolgozé tanulmany 1905-ben
jelent meg 3750 betegrél olyan részletességgel, ami
egyediilalld volt Eurépa-szerte.

Sziiletésnapja alkalmabdl megkoszoriztuk az Orszé-
gos Onkoldgiai Intézet faldn a Magyar Rékellenes Liga
altal az elsé Nemzeti Rakellenes Napon, 1993-ban fel-
avatott dombormivét az Intézet f8igazgatd f6orvosa-
val, Prof. Dr. Polgar Csabéval.

A Nemzeti Rakellenes Nap célja, hogy rdirdnyitsuk a
figyelmet a daganatos betegségre, tajékoztassuk a be-
tegeket, érdekléddket a legtjabb eredményekrsl. 1dén
tartott konferencidnknak az Eurépai Rakellenes Terv
RékegyenlGtlenségi Regiszterének Rakiigyi Orszdg-
profilja volt a témadja. Ez a februdrban megjelent doku-
mentum tulajdonképpen helyzetfelmérés az Eurdpai
Uni6 27 orszdgardl valamint Izlandrdl és Norvégiardl.
Az orszégos konferencidn, amire Nagyatddtdl Deb-
recenig érkeztek résztev8k, a Magyar Orszégprofilt
elemeztiik a szakma vezet§ szakembereivel. Prof. Dr.
Polgér Csaba, az Orszdgos Onkoldgiai Intézet f8igazga-
té f8orvosa a magyar onkoldgia helyzetérdl és a ko-
zelj6v4 feladatairdl, Dr. Bogos Krisztina, az Orszdgos

Hirdetés.
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Koradnyi Pulmonolégiai Intézet f8igazgaté féorvosa
pedig a hazai tiidérak elldtdsban alkalmazott inno-
vatfv terdpidkrol tartott el8adést. Dr. Halmy Eszter, a
Magyar Elhizdstudomdnyi Téarsasag tigyvezetd elnke
az elhizasjdrvany okairdl és kovetkezményeirél, Dr.
Surjan Orsolya helyettes orszagos tisztiforvos pedig
arrdl téjékoztatta a résztveviket, hogy a szlirésekkel
hogyan tehetiink k6zdsen a daganatok okozta haldlo-
zés csokkenéséért. A rendezvényrdl késziilt részletes
beszdmold elérhet8 a Magyar Rékellenes Liga honlap-
jén és kozdsségi oldalain.

Hol és milyen rendezvényeken taldlkozhat a koé-
zénség idén a Magyar Rdkellenes Ligdval?

A jelent8sebb orszdgos rendezvények a mér emlitett
Rékellenes Vildgsétan, Nemzeti Rékellenes Napon ki-
vill a Rékellenes Vildgnap, az Eurdpai Rékellenes Hét,
az Orékmozgdk Hete, a Limféma Vildgnap, a Motorral
a mellrdk ellen csillagtiira és a hozz4 kapcsolédé mell-
rakellenes ,,rézsaszin” sétak.

Ezeken feliil a Magyar Rakellenes Liga alapszerve-
zetei évente t6bb, mint ezer tdjékoztatd, felvildgositd,
sz(ir6- és klubprogramot szerveznek. Ezekrél a Liga
honlapjén, az orszdgos szervezet és az alapszervezetek
Facebook oldaldn tdjékoztatjuk az érdekléddket. Va-
runk minden segitségre vagyét, érdekl3dét!

YAMAMO Ty
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolégiai betegek
kiegészito oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia szakrendelés:
fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

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

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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Aprilis 10.
Nemzeti rdkellenes Nap
Interju Prof. Dr. Kiss Istvdnnal

Dollinger Gyula 1902-ben hozta létre az Orsza-
gos Rdkbizottsdgot, ezért a hazai rdakkutatds
uttorojének is szamit, az 6 sziiletésnapjdhoz ko-
tédik a nap 1993 ota. Orszdgszerte rdkellenes
megmozduldsokat és konferencidkat szervez-
nek. Ez mind kell, de nem elegendé ahhoz, hogy
a rdkstatisztika szamai javuljanak... Fogadjuk
el, a daganat népbetegség, az emberek élet-
modja nem vdltoztathato?

Jelenleg a daganatok valéban hazdnk legsilyosabb
népbetegségének tekinthetdk, a korai haldlozast
tekintve a daganatok adjdk a vezet8 haldlokot. Ter-
mészetesen nem lehet elfogadni, hogy Magyarorszag
tobb daganatndl is vezeti a haldlozési rangsort az Eu-
répai Unidban vagy akédr az egész vildgon is. A hal4-
lozés csokkentésének a leghatékonyabb és egyben a
fenntarthaté fejlédéssel dsszeegyeztetheté médja a
daganatkialakulds megel§zése, ami jelentds részben
egyes életmddi kockazati tényez8k kiiktataséval elér-
hetd lenne. A nemzeti rdkellenes naphoz, a rék vilag-
napjahoz, az emlérék elleni kiizdelem vildgnapjéhoz
vagy hdnapjdhoz kot8d8 rendezvények segitenek,
hogy erre réirdnyitsuk a figyelmet. Ahhoz azonban,

hogy érdemi és tartds véltozdsokat érhessiink el az
életmédhoz kdt8d8 kockdzati tényezdk terén (pl.
egészségtelen tdplalkozas, elhizds, dohdnyzés, alko-
holfogyasztés), nem elég, ha kampanyokra, id8szakos
megmozduldsokra épitiink. Meg kell véltoztatni az
emberek életszemléletét, el kell érni, hogy mindenki
felel@snek érezze magat az egészségéért és tegyen is
érte. Az egészségpolitika, az egészségligy és szdmos
mas szerepld mellett ebben részt véllalhatnak a civil
szervezetek is. Mindazonaltal jelenleg a hazai egész-
ségligy sokkal inkdbb terdpia-, mint prevencié-orien-
télt, és meglehetdsen kevéssé haszndlja ki a betegel-
latds soran felmeriild preventiv lehetéségeket. Igazi
el8relépés és a hazai rendkiviil kedvezétlen dagana-
tos statisztikdk javuldsa akkor varhaté, ha ebben a te-
kintetben is szemléletvaltozds torténik, és a preven-
cié nem csak szavakban, szlogenekben nyilvanul meg,
hanem valds prioritédssé valik.

A kampdnyok dltaldban a sziirések fontossdgd-
ra, az énvizsgdlatra hivjdk fel a figyelmet. A rdak
ellen... Alapitvdny tavaszi sziirései a nap tiszte-
letére indulnak minden évben. Mit tehet egy civil
szervezet annak érdekében, hogy a riziko cso-
portokbol tobben részt vegyenek a sziiréseken?
A civil szervezetek el8tt leginkdbb nyitva 4ll6 lehe-
t8ség, hogy minél szélesebb kdrben prébaljak moz-
gésitani az embereket a szliréseken vald részvételre.
Ma miér sokkal kevésbé megfelel§ az informécidk
egyszer( kozlése, mivel nagyon sokan tisztdban van-
nak a szilirések lehet8ségével, talan fontossdgaval is,
de mégsem vesznek részt azokon. A felvildgositds
mellett tehét kiilondsen 1ényeges a motivécid felkel-
tése, az attitddok és ezéltal az egészségmagatartds
megvaltoztatdsa. Ez persze sokkal nehezebb, tobb
energiét és 4ltaldban személyesebb elérést/kapcso-
latot kivdn. A motivaldsnak nincs mindenkire ér-
vényes receptje. Van példdul, akinél egy rakbeteg
ember beszdmoldja, torténete vezet az elhatdrozds
kialakuldsdhoz, méasoknadl az, ha raddbben, hogy a
csalddjdnak sziiksége van rd, megint médsoknal a be-
tegségtdl vald félelem a f8 meghatdrozd, és vannak,
akik egyszer(ien csak bizonytalanok és arra varnak,
hogy megsz6litsak Sket. A civil szervezetek elénye,
hogy rugalmasak, kdzvetlenebb kapcsolatot taldl-
hatnak azokkal is, akik nem keriilnek kapcsolatba az
egészségligyi elldtérendszerrel. A ,Rék ellen az em-
berért, a holnapért!” Alapitvany esetében két dolgot
érdemes kiilén is kiemelni, az Eletigenl8k magazint
és az évek Ota rendszeressé valt szlir8vizsgédlatokat.
Az el8bbi egy hihetetleniil sokszind, tartalmas, a da-
ganatos betegségek kérdéskorét minden szemszog-
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bél koriiljars, rengeteg személyes elbeszélést, in-
terjut tartalmazd, motivald kiadvany. Az Alapitvany
abban a szerencsés helyzetben van, hogy kordbban
az NNK, jelenleg pedig az OKFO tdmogatésaval sz(i-
rébuszos kampdnyokat szervezhet, azaz mintegy
hézhoz viheti a szlrdvizsgilatokat. Tapasztaltuk,
hogy sokan vannak, akiket azzal lehet megnyerni a
szlirések tigyének, ha egyszer csak megldtnak maguk
el8tt egy szlirébuszt, ahol gyakran varakozds nélkil
tobb szlir8vizsgdlaton is részt vehetnek (nem is be-
szélve azokrdl, akik egyébként csak hosszu utazga-
tas és esetleg tobb napi szabadsdguk drdn jutndnak
hozz4 az itt kindlt szlirésekhez). Remélhetdleg 8k
elmondjdk mindezt csalddjuknak, ismer8seiknek, és
igy egyre tobb embert érhetiink el.

A kampdnyok utohatdsairdl, az iizenetek el-
mélyitésérol gondolkozva adodik a kérdés: a ha-
zai rdkellenes civil szervezetek egyiittmiikodése
megfelelé-e?

Attdl tartok, ezen a téren még van hova fejlédni. Van-
nak kezdeményezések, egyes akcidk, rendezvények
torténhetnek kozos részvétellel, de alapvet8en a leg-
tobb rékellenes civil szervezet a sajat utjat jarja. Ebben
nyilvén az is kozrejatszik, hogy az add 1%-4ért verseny
folyik, ma mar sokkal t3bb civil szervezet kdz6tt, mint
néhany évtizeddel kordbban.

A rdkellenes civil szervezetek mely teriileten le-
hetnek partnerei az egészségqligyi ellatorendszer
intézményeinek?

Az egészségligyi ellatérendszer, ahogy kordbban is
mondtam, terdpia-orientdlt és rdaddsul nagyon leter-
helt. A civil szervezetek e teriileten f6ként ott segit-
hetnek, ahol az egészségiigyi elldtérendszerben nincs
id§ és kapacitds, azaz a lelki tdmasz, a motivécid, il-
letve az egészségligy berkeiben eligazodés terén. Sok
esetben a leletek megértése, az orvosi elSirdsok kove-
tése is problémat okozhat, illetve a betegeknek nem
mindig van lehet8ségiik mindent megkérdezni, amire
betegségiikkel kapcsolatban kivdncsiak, nem tudnak
annyit beszélgetni err6l, amennyire sziikségiik lenne.
Alapitvanyunk példdul itt is igyekszik kzrem{ikédni,
az ugynevezett onkosegit§ szolgalat kialakitdsaval,
ahol onkoldgus orvosok és més szakemberek segithet-
nek a tdjékozdddsban, a diagnézisok értelmezésében
és az életmddvaltasban. A tajékozott, jél informalt
beteg nagyobb eséllyel hoz jé dontéseket a kezelés
elfogaddsat vagy a kiilonbozd terdpids alternativikat
illet8en, sikeresebben esik til a nehéz periédusokon,
hatékonyabban véltoztatja meg életmddjat, vagyis
Osszességében véve kildtasai jobbak lesznek.
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A daganatos megbetegedések jellegiikb6l ado-
doan jelentds terhet jelentenek az egyén és a
hozzdtartozoi, a tdrsadalom, de az egészség-
ligyi rendszer szempontjdbdl is... Lehet, hogy
ezért is van a struccpolitika az iigyben, hogy mi-
nél késébb jobb megtudni a betegséget?
Ezer oka lehet annak, hogy ez a struccpolitika tényleg
jelen van az emberekben. Sokan bizonyéara félnek az
esetleges rossz hirt6l, és ezért nem mennek szlirdvizs-
galatokra vagy akdr tiinetek esetén is késlekednek az or-
voshoz fordulédssal. Masok egyszer(ien nem hiszik, nem
tudjak elképzelni, hogy éppen veliik térténhet a baj. Szo-
mord, de sokan nincsenek is tisztdban azzal, hogy sokat
tehetnének a daganatok megel§zéséért, illetve léteznek
a korai diagnézist lehetdvé tevd sziirévizsgalatok. Ez
rdaddsul az amugy is sokkal rosszabb helyzetben levs,
hétranyos helyzet(i csoportokra nézve kiilongsen igaz,
akik még nem ritkdn diszkriminaciéval is szembesiilnek.
Mindezeknek a megvéltoztatdsdhoz az egészség-
ismeretek, az egészségértés fejlédése és fejlesztése
kulcsfontossagy, és ahogy az el6bb elmondtam, e téren
nagyon sokat tehetnek a civil szervezetek.

Pécsi Tudomdnyegyetem Orvosi Népegészségta-
ni Intézet milyen programokat szervez az egész-
ségtudatos — daganat megel6zést szolgdlo -
életmod terjesztése érdekében?

Az altalunk szervezett programok els8sorban a mun-
kahelyi szintérre koncentrdlnak, a PTE Altaldnos Or-
vostudomdanyi Kardra, ahol a tdbb, mint 70 orszagbdl
érkezett, mintegy 3400 hallgaté mellett tébb szaz
dolgozé szdmara igyeksziink hozzdjérulni az egészsé-
ges életmdd kialakitdsdhoz. A YourLife kari egészség-
program keretében kindlunk rengeteg szolgaltatast
és lehetdséget, amelyek koziil a daganatmegel8zéssel
kapcsolatban meg kell emliteni példdul az egyéni di-
etetikai tandcsadést, az egészséges f6zéssel foglalkozd
gyakorlati workshopokat, dohdnyzéasleszokas-tdmoga-
tést, stressz- vagy konfliktuskezeld workshopokat, co-
achingot, testdsszetétel-mérést, kiilsnbsz8 sport- vagy
fizikai aktivitasi programokat, illetve egyes tematikus
kampényokat, példdul a vizivas népszerdsitését vagy a
cukor hasznélatdnak mell§zését.

Természetesen nem maradunk a kari keretek kozott,
hanem részt vesziink iskolai és egyéb, Pécsen vagy a
kornyezd telepiiléseken zajlé programokon is, ahol az
egészséges életmdd kiilonbdz8 aspektusait prébaljuk
népszersiteni. Ezek a programok gyakran kapcsoléd-
nak valamilyen helyi rendezvényhez vagy mas iskolai
programhoz.

Vajda Marta
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A gyogyulas érték!

— { TUKROM?
.‘ 40 6s4modulokézés Hogyan tartsuk meg')
& | TUKROD! Hogyan éljiink teljes életet?

A RAK ELLEN... ALAPiTVANY
UJ KEPZESE SEGIT A GYOGYULTAKNAK!

2023. marcius 16-18. és marcius 23-25. (2x2 nap)
Helyszin: Budapest, Csepel, Kossuth Lajos u. 152.

Megvalosult A rak ellen...
Alapitvany uj kéepzeése

A 40 6ras 4 modulos képzésben az un. megvaltozott munkaképesseggel
rendelkezék az egészséguk megdrzéseét szolgald tudatos életvezetést
tanultak meg szemeélyre szabottan. Cél, hogy a visszaszerzett egéeszséguket
hosszu tavon megtartsak, dGnmagukra és kornyezetukre tudatos, ne
agyon-stresszelt, kihasznalhatd munkaerévé valjanak. A 4 modulos képzés
kozérthetd nyelvezettel, bizalomra épulé j6 hangulatban, interaktiv,
tamogatott terepen vald gyakorlati tudas megszerzését biztositotta.
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MIERT SZERVEZ ILYEN TiPUSU KEPZEST
A RAK ELLEN... ALAPITVANY?
Egy sulyos betegségbdl valé gydgyulds 6nmagaban 6ro-
mélmény, azonban az ember természetébdl addéddan
szeret aktiv életet élni, tudni, hogy munkdaval értéket
teremt, hasznosnak érezheti magét a tdrsadalomban,
illetve a csalddjdban is. A munkavéllalds fontos "ér-
tékmérdként" szerepel mindannyiunk életében, igy a
rehabilitéltak szdmdra is. A betegségiik idején eltsltstt
id4 alatt az élet és benne a munkapiac véltozik, visz-
szakeriilni mdr ugyanoda nem tudnak, azonban mds
munkdt igenis képesek véllalni a megvaltozott munka-
képességliek is. A gydgyulds idején mindenki magdval
van elfoglalva, pénzt és energidt felemésztd idGszak
utdn jél johet, ha gyakorlati segitséget kaphatnak ah-
hoz, hogy ujra visszakeriiljenek a munka vildgéba.

A képzés soran tudatosult, hogy a daganat lekiiz-
désével kialakult plusz készségek, koztikk az empétia,
elfogadds, egylittmiiksdés a gydgyult embereket tuda-
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tosabb életvezetésre, és hatékonyabb munkavégzés-
re teszi képessé, ami a csaldd/munkahely szdmadra is
tobbletértéket jelent.

KURZUS FOBB KERDESEI VOLTAK

Tudod-e, hogy érték a gydgyuldsod? Tudod-e hogyan
tartsd meg? Milyen 4rat vagy hajlandé fizetni érte (tu-
datossagba fektetett erdforrdst befektetni), hogy gyé-
gyulds utdn ismét aktiv életet élj, de soha tibbet ne le-
gyél egyoldaltan leterhelhet6, talzottan kihasznalhaté?
Tudod-e, hogy mik a jogaid a munkaltatéval szemben?

KURZUS ERINTETT TERULETEI

Onismeret, nbecsiilés alapti pozitiv pszicholdgia, hite-
les és hatékony megszdlalds, egylittm(ikédd (erdszak-
mentes) kommunikdcid, tudatos testhaszndlat pl. Ale-
xander-technika, 8néletrajzirds, sikeres interjihelyzet

(Szerk)

Témogatdk:

LS

Nemzeti
Egylttmikadés|
Aalap

A képzést a Bethlen Gabor Alapkezel8 Zrt Nemzeti Egylittm{ikodési Alapbdl tdmogatta.
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Az el6addk 1qy dsszegezték
a képzés létjogosultsdgdt

Csodalatos két nap volt!

Az els8 gondolat, ami eszembe jut a képzésrdl, ajandék
a résztvevlknek és ajandék az eladdknak egyarént.
A testbeszéd és beszéd - kommunikécié - Stvozése a
kurzusban telitaldlat volt! A résztvevSk személyisége
nagyon kiillonbozstt egymdstdl, {gy kiillondsen szembe-
tiinvé vélhatott eltérd voltuk, igy markéns kiilonbsé-
gekre is rd tudtunk vildgftani, l4tni és lattatni azokat.
El8szér elméletben majd a gyakorlatban is megismer-
kedtiink azzal, hogy miként kellene helyesen iilni,
allni, jdrni, és mi is az ,Alexander-technika". Hogyan
tudjuk tudatos kontroll alatt tartani a testhasznalatun-
kat, mi a kiilonbség a testtartds és a testmagatartds,
testhasznélat kozott?

A stlypontot a képzésben a gyakorlati tudds megszer-
zése képezte. Minden esetben jelentds pozitiv valtozast
tapasztaltunk - résztvev§ és kiilsé szemléld szemmel is.
J6 volt latni, érzékelni a csillogé szemeket, a nyugodt,
kiegyensilyozott megjelenést és a harmonikus mozgst.

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr

Gorog Mdsa
kommunikdcids tandcsadd, szerkesztd

Valtozasban

A betegség megéllasra és szembenézésre kényszerit”
-, mondjék sokan, akik tuléltek valamilyen stlyos be-
tegséget.. A gydgyult embereknek ers, egészséges
Ontudattal kéne rendelkeznitik, hiszen gy6ztek, hiszen
képesek voltak tjra j6l miksds egységgé alakitaniuk
testiiket - lelkiiket. Am a valésdg nem ezt mutatja. Tér-
sadalmunk és kornyezetiink viszonya a betegséghez
sokszor tdlzottan dvatos, néha kifejezetten alsdgos,
szinte mindig félds. Igy fontos, hogy legyenek olyan
lehet8ségek, ahol a gySgyult vagy gydgyulds ttjan jard
emberek segitséget kapnak az életiikkben felmeriilt
helyzetek megolddsdhoz. Kommunikéciénk tiikrozi
belsé hozzddllasunkat, de vissza is hat lelki é4llapo-
tunkra. Ezt is megtapasztalhattak a tréning résztvevdi,
akik igy sokkal tobb eszkozzel a ,,zsebiikben” tudnak
felkésziilni a kovetkezd allasinterjukra és az (jj munka-
helyiikon felmeriild helyzetekre. A k6z8sség tdmogatd
ereje mindig csodélatra késztet!

A résztvev8k nyitottsdga, kisérletez$ kedve és krea-
tivitdsa hihetetlen élmény volt szdmomra, és lehetévé
tette, hogy olyan helyzeteket éljiink at a tréning védett
és biztonsagos kozegében, melyekre szdmithatunk a
munkakeresés, llasinterjuk soran.
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Krizisben edzett 1élek

A képzés Onismereti modulja sordn olyan értékes em-
bereket volt szerencsém megismerni, akik felel&sséget
éreznek sajat életiik alakuldsdért, a veliik torténteknek
mar nem elszenveddi, hanem aktfv irdnyitéi szeret-
nének lenni. A mult-jelen-j6v§ szoros dsszekapcsola-
san keresztiil felfedhettiik a krizisben edz8dstt 1élek
személyiségformal$ hatdsit. A résztvevék a multban
komoly személyes nehézségekkel - stresszel, beteg-
ségekkel, traumakkal - néztek szembe, azonban lelki
ellenéllé-képességiiknek koszonhet8en, a még ma is
érezhetd negativ hatdsok ellenére, komoly déntések,
elhatdrozasok sziilettek, sziiletnek a lelkiikben. Ezek
egytdl egyig mind nemes célkitlizések, nmaguk meg-
er8sitésén keresztiil kdrnyezetiik, tarsadalmuk, vila-
guk felemelése is a cél. Tudjak, hogy ez az dt rdgokkel,
akadalyokkal teli, ugyanakkor a remény er6teljesen se-
giti Gket a kovetkez8 1épés megtételében. A nap folya-
man elsésorban egyénileg kiizdsttek meg az Snismere-
ti feladatokkal, ugyanakkor a csoport pozitiv teremtd
ereje bebizonyitotta, hogy a kozdsség mindségében
mindig tobb, mint kiilon-kiilon a tagok dsszege.

Alfred Adlert idézve: "Nem az a fontos, amit magunk-
kal hoztunk a vildgra, hanem amit csindlunk beldle."
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Dr. Szaboné Maszler Judit
pszicholdgus

Kdl Cecilia

HR-szakért8, neurocoach

Szuperhé6sokkel talalkoztam

Ordm és megtiszteltetés volt részt venni a programban.
A tartalom sszedllitdsan is nagy izgalommal dolgoztam,
de maga a képzés napja feliilmulta az elvardsaimat.

Olyan emberekkel taldlkoztam, akik mér SZUPERHO-
SOK, hiszen tuléltek, felépiiltek egy betegségbdl, élni
akarnak, egészségesek akarnak lenni.

Ezt tdmogatni, Gj utakat nyitni kivaltsdg szdmomra.

A nap interaktivan és jé hangulatban telt, tele torté-
netekkel, j6 példakkal, a résztvevék szdmdra hasznos
informécidkkal, példdkkal, praktikdk megosztasaval,
amelyek segitségével a munkdba torténd visszatérés
kdnnyebbé vilik.

Részletesen beszéltiink a kommunikacié rejtelmeirdl,
azokrdl a fontos részletekrdl, amely egy interjuhelyzet-
ben eléfordulhat, az 6néletrajz tartalmi elemeirdl, for-
majardl, tipusardl és leginkdbb arrdl, hogy sikeriilhet
eldénteni, merre is induljunk el, ha egy hosszd beteg-
ség utdn djra munkdaba szeretnénk allni.

Sokat foglalkoztunk az 6nbizalom és az 6nazonossag
kérdésével is, mert ez az alapja a sikernek.

A képzés Sta mar két résztvevdvel is taldlkoztam
Ujra, tovabbi tdmogatést nyUjtva szdmukra az 4j dtjuk
megtalaldsdhoz.
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Az asszertiv
kommunikacio
bolcsebbé
formal

Az asszertiv kommunikacio
tanulhato és rovid idd alatt a
személyisegunk részeve valik.

Ulsk és vdrok. Fekete Gdbor okleveles nemzetkdzi pro-
tokoll szakértd, szévivé-kommunikdcids vezetd, egye-
temi oktat6 a beszélgetdpartnerem, akire mindig lehet
épiteni, szdmitani. A helyi TV-bél ismerik a hatvaniak,
gyongydsiek, kornyékbéliek, ahol miisorvezetd, és tobb
eskiivérél, ahol ceremdéniamesterként volt jelen. Ulsk
és vdrok. Na nem Gdborra, § mindig pontosan érkezik,
hanem a titokra vdrok nyitott szivvel, mert tudom, hogy
a beszélgetésbdl megsrziiletik.

mikor id6t szdnunk arra, hogy beszélgessiink
egy nagyot, az mindig mély és épitS. Most sem
lesz ez masképpen, érzem.

Elészdr arrdl kezd el beszélni, egy el8addsa kap-
csén, hogy egyre tobben ismerkednek az asszertiv
kommunikdciéval, ami jé, de viszonylag kevés a ma-
gyar nyelvli irodalma. Amikor elkezdi valaki megis-
merni ezt az eszkdzt, és - ami még fontosabb - hasz-
nélni, pozitiv irdnyba véltozhat meg az élete. Kivétel
nélkiil. Az asszertiv kommunikdcidhoz nem tehetség
kell. Az tanulhaté. A lényeg, hogy akkor hatékony, ha
a szokdsunkkd vilik, és egy-két év alatt a személyisé-
glink részévé simul.

Az asszertiv személy - mondja Gdbor - magabiztos.
Képviseli - tudja képviselni - az érdekeit. Tiszteletet
ébreszt és ad. Kiegyensulyozott, nyugodt, dsszeszedett.
Tud doénteni. Kézvetlen, egylittm(ikods, és rendkiviil
hatékony. Ez az, ami megtanulhaté - és érdemes ezzel
épiteni a személyiségiinket, mert ez kiildndsen szolgdl-
jaaz egészségiinket minden értelemben, mér csak azzal
is, hogy kevésbé lesziink ingeriiltek, fesziiltek. Amikor
valaki asszertiv médon miksdik, az kéz a kézben jar a

Tébb mint két évtizede ismerem Gébort, és akar-

pozitiv gondolkodéssal - eredményeképpen éptilnek
az emberi kapcsolatai, és novekszik az dnbizalma is.
Tobbek kozott azért, mert biztonsdgban érzi magat
egy asszert{v személy mellett a legtobb ember. Tudja,
hogy lehet rd szamitani, akinél érzelmi biztonsidgban
vagyunk, aki figyel rank és nem csak a maga érdekét
nézi - nagy kincs. Egy asszert{v ember hiteles - és hi-
telessé valik mindenben, amit csindl.

Ahogy a hagyma héjai épiilnek egymadsra, 4gy va-

lik nap nap utén egyre inkabb résziinkké az asszertiv
miikddés, folyamatos figyelem és gyakorlds mentén.
Azt tapasztaljuk, amikor mdr figyeliink rd a minden-
napjainkban, hogy képessé vilunk batran és 8szintén
kifejezni az érzéseinket. Rdaddsul mindezt anélkiil,
hogy attdl félnénk, hogy ez kényelmetlenséget okoz-
na a masik fél szdmara.
Kis gyakorlds és odafigyelés segitségével eljuthatunk
ahhoz a helyzethez, amikor mér gondolkodni sem kell
az asszertivitds modelljén, szabdlyokon, technikékon,
hanem készségszinten tudjuk alkalmazni, s elényeit
win-win helyzetek elérésére forditani.

Nem csodaszer, de a tdrsadalmilag elfogadott hely-
zetek nagy szdzalékdban igen j6l miikodtethetd kom-
munikacids eszkdz.

Az asszertiv magatartds kovetkeztében kevésbé
stresszes életmddot tudhatunk magunkénak, és mar
csak ezért is megéri megismerni - vagy mélyiteni a tu-
désunkat.

Az asszertiv kommunikdacié hasznélataval konnyeb-
bé és tudatosabba vélnak a hatar-kijel6léseink is, ami
nagyon sokat segit abban, hogy csékkentsiik a sérts-
dés lehet8ségét a kornyezetiinkben, és megel8zziik a
konfliktusokat.
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Az asszertiv kommunikécié folyamatdban kapcsolatban
vagyunk sajat belsé vildgunkkal - tudjuk, hogy mit ér-
ziink, mire lenne sziikségiink, - ezt tudjuk kommunikdl-
ni a masik felé, valamint err8l meg tudjuk hallgatni 6t
is. A j6 kimenetel, asszertiv kommunikécié esetén sem
mindig garantélt. Viszont {gy lesz a legnagyobb az esé-
lytink arra, hogy ha nem is taldlunk k6zos megoldast, de
attdl j6 érzésekkel dlljunk fol egy beszélgetésbsl.

Gdbor, Te az életednek melyik részében vetted leg-
inkdbb haszndt az asszertiv kommunikdcionak?
Az életem minden teriiletén - és leginkabb ott, ahol
a legtobbet vagyok, azaz a véllalkozdsomban. Miel6tt
megismertem volna a technikdjat az asszertiv miiks-
désnek, mdar azeldtt is a win-win megoldésok hive vol-
tam, de ezzel véltam hatékonyabbd és keriiltem iga-
zén harmdnidba 6nmagammal. Persze nem mondom,
hogy az ut végén jarok, s6t folyamatosan tanulok és
figyelek, de nagysagrendekkel javult a kapcsolati t8-
kém mindsége, és lényegesen kevesebb konfliktust
élek meg. Hiszem, hogy ha valaki ugy él, hogy az
8szinteséget tartja a legjobb politikdnak, akkor ahhoz
is az asszertiv kommunikacié az ut.

Hogyan tanulhato az asszertiv miikédés — mivel
lehet gyakorolni, szokdssd tenni?

A legfontosabb a néz8pontvaltas szokdsa. Ez azt jelen-
ti, hogy nem egymdssal szemben vagyunk a konflik-
tusban, hanem mi ketten vagyunk egyiitt arra, hogy
megoldjuk a problémét. A masik fontos része meg-
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szokni azt, hogy un. ,En-iizenetekkel” beszéljek, le-
het8séget adva a masiknak arra, hogy ranézzen az én
helyzetemre, anélkiil, hogy bantva érezné magat. Mi-
nél tobbet foglalkozik valaki a médszerrel és az 6nis-
merettel, anndl inkdbb kopik ki a kommunikacidjdbdl
a félelem, és lesz a szeretet-orientalt kommunikacié a
térhdditd, és ezzel dngydgyitd.

Még iil6k, de mar nem varok. Es halas vagyok. Meg-
érintettek Gabor szavai, és a helyi személyes példak,
amin keresztiil megmutatta a fejlédési ivet az életé-
ben, amit az asszertiv kommunikaciéval bejart.

Aradi Méria
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A boldogsag titka — a FLOW

Belezuhanni a boldogsagba. Aligha létezik olyan ember, aki ne élte volna

at, hogy megszUinik korulotte minden, elragadja valami fantasztikus sodrd
érzes, minden idegszalaval eqy adott pillanatot élvez, amikor teljesen elmélyul
valamiben. Lehet ez konyv, futas, egy jo film, kétkezi alkoto tevekenység.
Miert nem tudjuk gyakrabban megengedni ezt magunknak?

Mikor élt dt utoljdra flow-nak nevezhetd pillanatokat?
Régen? Sajnos keveseknek adatik meg, hogy olyan mun-
kdt végezzenek, ami egyben a hobbijuk is, ami olyan elé-
gedettséggel, orommel jdr egyiitt, hogy abbahagyni, ha-
zamenni is nehéz. Az alkotémiivészetek leggyakrabban
ilyenek: taldn a zenészek, festdk, szobrdszok, sportolék
tudjdk dtélni a leggyakrabban, hogy annyira elmeriil-
nek a tevékenységben, hogy még az idéérzékiiket is elve-
szitik. Ez a boldogsdg rendkiviil magas foka.

z elme m(ikddésének egy olyan éllapota, mely-
nek sordn az ember teljesen elmeriil abban,
amit éppen csindl, és abban teljesen feloldédik.

Ezt az érzést el6szor Csikszentmihalyi Mihaly fogal-
mazta meg. A tudds szerint a flow a motivaciét a maxi-

mumig fokozé élmény, gy is le szoktdk frni, mint egy
lebegést, amikor csak az adott feladatra fékuszalunk.

Nem csak gy jon!

A kiildnb6z8 munkdkat, foglalkozasokat, tevékeny-
ségeket kutatva Csikszentmihélyi Mihdly azt fedezte
fel, hogy olyankor érhetd el ez a tudatéllapot, ami-
kor az emberek a sajat teriiletiikén kihivast jelentd,
de még éppen megoldhaté feladatot hajtanak végre,
ha épp csucsteljesitményt nydjtanak. Ilyenkor szinte
megfeledkeznek magukrdl, és minden mds, egyébként
a napi tdléléshez sziikséges dologrdl, problémardl is
- ezért olyan pihentet§ ez az allapot. Olyan, mint az
alvas, de még anndl is jobb, mivel elképesztden feltolti
az embert. Fontos, hogy ez nem hasonlithaté a passziv
semmittevéshez - az is nagyon j6 tud lenni, annak is
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van haszna, a meditdciéhoz hasonlé dllapot is nagyon
fontos lehet mentélis egészségiink szempontjébdl, de
teljesen mds, mint a flow.

Ez a fajta tokéletes élmény tehat nemcsak ugy meg-
torténik veliink, hanem inkdbb mi hozzuk szdndékosan
létre: zenéliink és a sok gyakorlds alatt végre tokéle-
tesen sikertiil lejatszani a darabot, futunk és a teljesit-
ményiink a lehetd legjobb, minden szerviink és izmunk
tokéletes dsszhangban dolgozik, alkotStevékenységnél
elragad az ihlet és tokéletesen sikeriil uralni a készii-
18 targyat, 6sztonbdl féziink és minden tokéletesen a
keziink ald kertil, az sszes alapanyag a lehetd legjobb
harménidban egyesiil, tokéletes {zélményt hozva létre,
vagy épp szoveget irunk és csak Ugy dramlanak a sza-
vak, alig gy6zziik {rni.

Olyan pillanatok ezek, amelyeknél meghaladhatjuk
dnmagunkat, a megszokott, 4tlagos tevékenységein-
ket. Mily szerencsések azok, akinek a munkdjuk rend-
szeresen lehet$séget biztosit erre.

Hogyan keriilhetiink kozel hozza?

Az ember akkor érzi az dramlatot, ha kellen nehéz
feladatot végez - sikerrel. Ha tul kénny(, monoton a
teendd, akkor maximum &tvalt az ember robot-tizem-
modba, és rutinbdl végzi a tevékenységet, gondolatai
elkalandozhatnak - de ennek semmi koze a flow-hoz.
Merjiink nehezebb feladatot vallalni, adjunk bele min-
dent, hogy meg tudjuk valdsitani, higgyiik el, érezziik,
hogy sikeriilni fog, koncentréljunk minden idegsza-
lunkkal a megolddsra és z4rjunk ki minden mést. Atél-
heti a kozmetikus, mikézben dlomszép sminket készit
vagy szemoldokot tetoval, a kdrmds, mikdzben bonyo-
lult mintét készit, az asztalos, mikozben egy aprélékos
munkdt igénylS bitoron dolgozik, a cukrdsz az eskiivdi
torta diszitése kozben, a varréné egy bonyolult ruha
elkészitésekor.
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Fantasztikus, pihentet8 érzés, amely elégedettséggel
tolt el minket, és ha gyakran érezziik, akkor altaldban
véve is boldogabbak lesziink, jobb lesz a teljesitéképes-
séglink, jobban viseljiik a stresszt, az élet tobbi teriile-
tén jelentkez§ frusztraciét.
Megfoghatatlan, megfizethetetlen
Minden afelé hajt minket, hogy vegyiink, egylink,
birtokoljunk, és ezt mutassuk is a kiilvildg felé. Két
kézzel markolnank targyakat, rajtuk keresztiil hajszol-
juk a boldogsagot, pedig egyszeri dolgoktdl is nagyon
boldogok tudnénk lenni, ha tudnénk, hogyan kell. Mé-
lyedjiink el tehat abban, ami 6rémét okoz, gyakoroljuk
azokat a tevékenységeket, amelyek kihivés elé allita-
nak minket és éljiik 4t minél gyakrabban ezt az atszel-
lemiilt boldogségot.
Kéky Kira
Forras: egeszsegtukor.hu
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Az ,olelésterapia”
szerint naponta

8 olelésre van
szukségunk

Az blelésterapia minden bizonnyal
erGs, pozitiv hatasokkal rendelkezik.
A kutatasok kimutattak, hogy

az dlelés és a nevetés rendkivul

jO hatassal van a betegsegek
lekUzdésére, a magany, a stressz és a
faradsag elfeledésére. Ezen kivul, az
Olelés kdztudottan a szivmikodesre
is pozitiv hatast gyakorol.

DE MIK IS AZOK AZ ERVEK, MELYEK A NAPI
NYOLC OLELES MELLETT SZOLNAK?

Az Jlelés sordn bizalom alakul ki, és a biztonsdg érzé-
se tolt el benniinket. Ez hozzdjarul egy 8szinte és nyilt
kommunikécié kialakuldsdhoz.

Az §lelés bizonyitottan noveli az szervezet oxitocin
szintjét, igy csokkentve az elszigeteltség, az egyediillét
és a harag érzését.

Egy hosszas 6lelés eredményeként, névekszik a sze-
rotonin szint, ami hozzajarul ahhoz, hogy boldogsig
érzetiink novekedjen, és 4ltaldnos kozérzetiink javuljon.

Az 5lelés erdsiti az immunrendszert, aktivélja a nap-
fonat csakrat, mely ezéltal hozzdjérul a pajzsmirigy
megfeleld miksdéséhez.

Bérmilyen furcsa is, de az dlelés altal névekszik 6nbe-
cstilésiink is. A sziiletés pillanatdt kovetSen, minden
szlldi Slelés azt erdsiti benniink, hogy kiilonlegesek és
szerethetéek vagyunk. Ezek a gyerekkori 6lelések bele-
égnek a sejtjeinkbe, és egész életiinkdn elkisérnek. Az
dlelés ugyanakkor Ssszekothetd azzal a képességiinkkel,
hogy mennyire tudunk mi magunk szeretni valakit.

Az dlelés sordn izmaink képesek ellazulni, ellizve a
szervezetbdl a fesziiltséget, és csokkentve a fajdalom-
érzetet.

Ez a ,csodaszer” képes elSidézni az idegrendszer
kiegyensulyozott miikodését is, mely hosszi tadvon po-
zitfv hatdst gyakorol gy a szervezetre, mint az egész
személyiségiinkre.

Egy Olelés felér egy meditacidval, vagy egy kiadds
nevetéssel. Megtanit benniinket, hogyan kell megélni
az adott pillanatot, és életenergidval 14t el benniinket.

Olelés sordn két ember energia mindsége taldlkozik
és kolesondsen hat egymasra.

Megtanit benniinket kapni és ugyanakkor adni is.

Kolesonds bizalmat épit, eliilteti benniink az Gszin-
teség magjait, ndveli biztonsdgérzetiinket, nyitottd és
becstiletessé téve benniinket.

Forras: filantropikum.com
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A mult diszes doboza vs.
demonok kisertese

Egy kéltozes, egy unnepvaras,
egy nagyobb életesemény —

Kinek-mi = alkalmat ad.arra, hogy
fellelegezzen a test is a lelkileg
nyomaszto sulyoktol.

Diszes emlékdobozok mindannyiunknak vannak a szek-
rények polcain, de most inkdbb a mentdlis polcokon lévd
dobozokat fogjuk kirdmolni, dtvdlogatni. Tavasszal a la-
kds és a kertek kitakaritdsa mellett a lelki megtisztulds,
a mentdlis lomtalanitds is része, id6rél-idére foglalkozni
kell az érzéseinkkel, legyenek akdr kincsek, akdr démo-
nok. Interju Haldsz Alexandra Feng-shui szakértdvel

Bandlis, de igaz, ha a nehéz batyukat letessziik
kénnyebben haladunk. A lelki terhek ké6zé6tt ho-
gyan kezdjiink szelektdlni?
A legjobb, ha azokkal kezdjiik, amik a leginkabb ,ka-
catok”. Sok lelki terhet ugyanazért érizgetiink, amiért
a ,filléres emlékeinket”, vagyis mert részévé valtak
az életiinknek, ezek nélkiil mér azt se tudnank, kik
vagyunk. Furcsa, de sokan pont a sériiléseikkel, ter-
heikkel azonositjdk magukat, f8leg azok, akik a koriil-
mények dldozatdnak szeretik latni magukat. Egy igazi
martir persze nem valik meg a sz3ges korbacsatdl, egy
igazi fakir nem valik meg a szdges matracatdl... vagyis
a rossz munkahelyétél, bantalmazd pérkapcsolatatdl,
rossz szokdsaitdl. Hiszen akkor méar nem lehetne saj-
nélatra méltd, dm hdsies 4ldozat! Ki ne ismerné azt a
jellegzetes, dicsekedve panaszkodé hanghordozist,
ahogy az ilyen ember vélaszol egy egyszerd ,hogy
vagy?” kérdésre!

Gyakran pont a legmérgez8bb lelki teherhez ragasz-
kodunk. Sokszor ez akkor deriil ki, amikor valahogy
mégis sikeriil megvélni téle, vagy esetleg az élet meg-

szabadit téle (példdul végre cs6dbe megy a cég, ahova
amugy is nap mint nap gyomorgodrccsel mentiink be).
Nem ritka, hogy a bajaihoz ragaszkodé ember ezutdn
egy ugyanilyet taldl, vagyis cséborbdl védsrbe keriil.
Péld4ul sokadjdra is ugyanolyan megbizhatatlan, vagy
alkoholista partnert taldl, vagy olyan munkahelyet,
ahol agyon tdlérazhatja magat.

Ha ez torténik, érdemes megvizsgélni, hogy nincs-e
benniink ragaszkodds a fdjdalomhoz, a szenvedéshez?
A szenvedésfiiggés 1étez8 dolog, f8leg, ha valaki masmi-
lyen életet nem is ismer. Hiszen 4gy badnunk magunk-
kal, illetve dgy hagyjuk, hogy masok banjanak veliink,
ahogy régen a felnSttek bantak veliink. Ez is csak egy
tanult dolog. Mindenképp apré 1épésekben érdemes
haladni, hiszen a terhek nélkiili, megkdnnyebbiilt élet
szokatlan, sokan ilyenkor furcsa iirességet éreznek.
Szakitds utdn a rossz, bantalmazé pérkapcsolattal...
olyan furcsa egyediil, az ember néha szinte visszaki-
vénja a ,,Jézsi” pofonjait... pedig a pofonok nélkiili élet
aj6 élet. Es vannak a ,,J6zsinal” nemesebb lovag férfiak
is! Ha az ember ezt kicsit is elhiszi, feltételezi, hogy le-
hetséges, mdris konnyebb letenni a terheket.

A lelki terhektd] valé megszabaduldst a feng shui
is képes segiteni. Ha targyi szinten megvalunk a régi
rossz dolgokra emlékeztetd targyaktdl - ilyen példdul
az ex kanapéja, amit ndlunk hagyott a valds utdn, ami
ugye teljesen j6, meg draga lenne Gjat venni, érthetd,
de mégis... ahdnyszor ranéziink, annyiszor aktivizaléd-
nak a rossz emlékek.
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A fliszdlak gyengék és sebezhetdek, mégis 4ttérnek
a legkeményebb £61don, s6t a betonon is.

Mindenki tudja, hogy mi fdj neki igazdn, de ta-
lan azt nem tudja, hogy azzal, ha folyamatosan
beszél rola, a probléma nemhogy megoldodik,
de szinte démonként fogja iildézni. Hogyan ve-
het fordulatot a régmult rossz emléke? Kiirodhat
az életiinkbél a fdjdalom?

0, szerintem az emberek nem mindig tudjék, hogy mi
faj nekik igazdn! Ahogy a silyos betegség is el tud ha-
talmasodni ugy, hogy sokdig tiinetmentes, mert ugye
nem f&j, ugy az életiinkben is elharapézhatnak a , tii-
netmentes” kérsagok. Eszrevétleniil kezdddik a dolog,
példaul egy rossz parkapcsolat is j6l szokott indulni,
aztdn jon az elsd beszdlas, az elsé kis kritika, az elsé
meg nem tartott igéret... és szép lassan, észrevétleniil
megf8viink, mint a mesebeli béka a lassan forrésodé
vizben. Széval hasznos lehet, ha egy jéindulatu kiilsé
szemlél8 ralat az életiinkre, és felteszi a megfelelS kér-
déseket. Sokszor mi magunk tudjuk a legkevésbé, hogy
mi is az oka az ltaldnos rossz kozérzetnek - mikszben
napndl vildgosabb, és az &sszes bardtunk évek Sta lat-
ja, mondogatja...

A panaszkodds tényleg nem megoldas. A panaszko-
dé dtmenetileg megkdnnyebbiil, hiszen 1dm, meghall-
gatték. Erdemes megfigyelni az orvosi varétermekben
kialakulé panasz-kéréket, ahol mindenki a betegségé-
rél beszél - persze nem az orvosnak, akinek a feladata
segiteni, hanem a mésik betegnek! Néha még vetélked-
nek is, hogy kinek van nagyobb baja, szinte hencegve.
Igy persze nehéz meggydgyulni, mert a probléma tijra-
termel8dik, nem pedig megoldédik.

Hogy kiirédhat-e az életiinkbdl a fdjdalom? Buddha
szerint a szenvedés az emberi 16t része... és valdban, az
ot iz egyike épp a keserd, a mésik meg a csipds. Nem
tudnénk értékelni a j6t, ha nem lenne mellette a rossz,
nem tudndnk értékelni a fényt, ha nem volna s6tétség

is. Nem ismernénk a szenved8 emberek irdnti egyiitt-
érzést, ha mi sosem szenvedtiink volna. Nem értékel-
nénk az életet, ha nem volna testi értelemben vége. Te-
hét nem kiirni, kiirtani kell a fdjdalmat, hiszen az élet
velejardja, hanem enyhiteni, kezelhet6vé tenni - és el-
johet az a pont, amikor még valami jét, valami értéket
is kihozunk beléle... hdny kéltemény, regény, drama,
festmény sziiletett valamiféle lelki vivédasbdl, szen-
vedésbdl? Hany kesert tapasztalat kell ahhoz, hogy az
ember megtanulja elkeriilni az ilyen veszélyes helyze-
teket? A régmult rossz emlékei meggydgyithatdak, a
tapasztalatokbdl okulhatunk, és ezdltal ezek segitenek,
hogy a jelen és a j6v§ jobb legyen.

~Engedd el!” Ez ma mdr népi gyogymodként
egyfajta szdlloigeként hangzik el mindenre is.
De ez nem egyszerii! Hogyan kell ezt jol, vagyis
komolyan csindlni?

Igen, az elengedés egy divatos, egyben nagyon idegesi-
t6 kifejezés. Mert rendben, de hogyan?

Nos az ember két okbél tud valamit nem-elengedni,
vagyis két oka lehet annak, hogy valamihez ragaszko-
dunk, amirdl pedig tudjuk, hogy rosszat tesz nekiink.

Az egyik, hogy azt a dolgot az éniink részének tekintjiik.
Mint a fdjdalomfiiggd mdrtir a szoges ostort. Vagy a tars-
fiiggd ember a bantalmazd, esetleg alkoholfiiggd tarsat.
A térsfiigg8k életét kitolti, hogy folyton , megmentsék”
a masikat - addig se kell a sajt életiikkel foglalkozni...
persze ilyenkor a fiiggés kdlcsonds. Egymast az énjiik ré-
szének tekintik, mintha dsszenéttek volna, gyakran még
LEletemnek” is sz6litjak egymdst. Hogyan is lehetne elen-
gedni valamit, ami igy hozzank nétt, a résziinkké lett?

A mésik gyakori ok, hogy azért ragaszkodunk mond-
juk egy régi sérelemhez, mert azt varjuk, hogy a hajdani
biinds beldssa gonoszsdgat, tévedését, és visszajojjon,
bocsédnatot kérjen, jové tegye. A valdsdgban ez nagyon

Hazidllatunk szemében szeretetremélténak lathatjuk magunkat.
A kutyak, macskdk térsasdga stresszoldd hatdsa.
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Egy kis erkélyldda is igazi tavaszi 6romok forrésa lehet.

ritkdn fordul el8! Lehet, hogy az illetd mar rég nem is él...
de még mindig reménykediink valamiféle jévatételben,
jutalomban, kérpétldsban a szenvedéseinkért. A kéros,
elengedni val6 dolog sokszor olyan, mint a patkdnymér-
gen a cukor: van benne valami édes. Példdul a bosszu-
vagyrdl ezért nehéz lemondani! Hiszen annyira jogos!
Ha valaki bel4tja, hogy az elengednival$ dolog (szo-
kés, példdul a dohdnyz4s) NEM az énje, nem a szemé-
lyisége része, és le tud mondani az elképzelt jévatétel-
rél, kdrpédtlasrél: a dolog szinte magatdl elengedsdik.
Dohényos ismer3sém mondta, hogy nem & szokott le a

noz

cigirél, hanem a cigi szokott le 6rdla...

A felgyorsult élet hdtrdanya, hogy sok ember
mindent régtén akar... — olvastam egyik posz-
todban a napokban. Vajon mikor jéviink rd,
hogy ez egy csapda?

Vannak 4rulkodd jelek. Ezek a napi kis stresszek, amik a
frusztrélt akardsbdl, a géresds szerzésvagybdl, a teljesit-
ménykényszerbdl, az 4llandd elvardsbdl fakadnak. Pél-
daul, hogy hol kéne mdr tartanunk... hiszen a szomszéd
Pirikének mar megvan a masodik gyereke, a harmadik
diplomdja, és kiilonben is, anydméknak az én koromban
mér csaladi hdza volt kerttel, én meg itt tiprédok a pa-
nelben egyediil. Sokaknak ismerd&sek ezek a gondolatok!
Tehét a stressz tiineteinek megjelenése, s6t elhatalma-
soddsa mindenképp figyelmeztetd jel, olyan, mint egy-
egy felvilland vords ldmpa, ami azt mondja: allj! A kis

B
PSZICHO | ELETIGE

fejfajasok... kis gyomorszoritds, dlmatlansag, evésza-
var, az élet élvezetének és romeinek eltlinése... igen,
ezek mind-mind ilyen kis v6rds figyelmeztetd lampék.

A régi keresztény gondolkoddsmdd ismerte a hét
f8blin fogalmét. Ennek egyike a mohdsdg. Latszdlag
nem akkora biin... de ha arra gondolunk, hogy a ,fo-
gyasztdi tarsadalom” mivé teszi a bolygét, mér érthetd,
miért is keriilt a {8blinck kézé. Nem csak mindent aka-
runk, hanem rdadésul azonnal is, és nem szamit, hogy
hosszt tdvon mi lesz ennek az ral

Régen az emberek a természetben élve tudtdk,
hogy mindennek rendelt ideje van. Tiirelmesek
voltak. Tényleg nincs a mai embernek igénye
arra, hogy a természet példdjdt kévesse?

En dgy ldtom, hogy nagyon is van r4 igény. Egyre t&b-
ben prébélkoznak dnellaté gazdalkoddssal, az erkélye-
ken kis balkonkertek létestiilnek, a Neten egyre hirde-
tik az ,,erd8fiirdSket”, erdei sétdkat és meditdcidkat,
elvonuldsokat a vildg zajatdl. Sorra jelennek meg kony-
vek a japan Zen életmddrdl, a mediterran életstilusrdl
(aminek fontos része a szieszta), a békés skandindv
életmddrdl (a hyggérdl), vagy éppen a mindfulness-rdl,
ami a tudatos jelen-1ét gyakorlatait jelenti. Ez mind
arra utal, hogy igenis van rd igény. Persze nem kénnyi
Osszeegyeztetni a rohand élettel, de ha az ember tud-
ja, hogy hovd vezet a nagy rohanés... akkor taldn képes
lesz lassitani és méltdnyolni a jelen pillanat értékeit.
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A fejlodés érzékeny folyamat... — ezt is egy posz-
todban olvastam, bdlogatva. Aki énismereti
utra lép, ohatatlan, hogy szembesiiljon a multja
traumdival. Képesek vagyunk az Oszinte szem-
benézésre? Es ha nem, az kisért majd egyre in-
kdbb démonként?

A szembenézés nagyon fontos. Amig letagadjuk a faj-
dalmat, az ott lesz a felszin alatt és tovabb is adjuk - és
ezt meg is szokds indokolni, példaul: ,,engem is vert az
apam, mégis ember lett belSlem”. Ha viszont sikeril a
multat rendbe tenni, akkor legalabb mar nem adjuk to-
vabb, és ez se kis dolog! Arrdl nem is beszélve, hogy bar
a folyamat nehéz, nincs, ami jobban megérné.

No persze lattam mdr olyat is, aki valésdggal vé-
gigturnézta az Onismereti csoportokat a traumdjaval.
Mintha hdzalt volna vele, mindenhol elmesélte az
egylittérzén meghallgat$ kozdsségnek. Ez persze a pa-
naszkodds egy nagyon kifinomult médja, és ahogy az
elején is mondtam, csak Ujratermeli a problémét, és
egyfajta energiavdmpirkodds. (Tapasztalt pszicholé-
gus, tréner, coach azért hamar kiszdrja a furcsan henc-
eg6, hatdsvadész stilust és id8ben leéllitja ezt.)

Tehét a szembenézés akkor &szinte, ha a felismerést
tettek is kovetik! Ha az ember elkezd valamit mashogy
csindlni is az életében. Mindig a tettek mutatjak meg,
hogy mit tartunk igaznak. Példdul amig beszéliink az
allatok irdnti szeretetiinkrdl, de semmit sem tesziink
az éllatokért a gyakorlatban, addig az nem szeretet,
csak érzelgbsség, képmutatds.

Tavasszal minden kinyilik a fény felé, vallalva sebezhetdségét.

Az életiink diszes emlékdobozdt hogyan, mivel
toltsiik meg? Mit tandcsolsz a 2023. évi tavaszon?
Nagyon j6 ez az emlékdoboz hasonlat! Igen, érdemes j6
dolgokkal megtélteni... j6 élményekkel, jé talalkozasok-
kal. Egy jé beszélgetéssel, egy j6 konyvvel, egy jé szin-
hézi élménnyel, egy kartyapartival. A tavaszi, ébredd
természet szépségével, a zsenge leveleken 4tsiits nap-
fény szineivel, az unoka mosolyéval. Egy izletes siite-
ménnyel, egy kirdnduldssal, egy koncert élményével. A
kert virdgaival, egy kisallat bundéjanak érintésével. Egy
fajdalom-mentes séta, a piac illatai, a pocsolydn megcsil-
lané fény... aprd, nem draga dolgok ezek. Igazi filléres
emlékek! Mert élni - minden nehézséggel egyiitt is - jé!
Sok ilyen apr¢ kincs valjon , filléres emlékeinkké”, ne a
traumakat 8rizgessiik, dédelgessiik... Nem mindegy, mi-
ket tesziink dm életiink diszes emlékdobozaba! Mert a
kovetkezd generacié is megorokli 4m ezeket a dobozo-
kat... és nem mindegy, mit hagyunk rajuk!

Vajda Marta

MINDENKI
EGESZSEGERE

Addszam:

19009557-2-43

A RAK ELLEN,
AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT!
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Jézus hegyibeszédében taldlhaté fenti igeverse és az ,,aki kordn kel,
aranyat lel” k6zmondds magyardzata

"Kérjetek, és adatik nektek, keressetek, és taldltok, zor-
gessetek, és megnyittatik nektek. Mert aki kér, mind kap,
aki keres, taldl, és a zérgetének megnyittatik.” Mt 7,7-14
Jelentése: addig kell keresni, ami elveszett, mig meg nem ta-

ldlja az ember, a kitartds el6bb-utébb meghozza jutalmdt.

»Aki kordn kel, aranyat lel.”
Jelentése: szorgalom vezet a jéléthez, a reggeli id6 a legalkal-
masabba munkdra

"Kérjetek, és adatik nektek, keressetek és taldltok, zorges-
setek, és megnyittatik." Az eredeti sz6vegben mind a hdrom
sz6 folyamatos alakban dll. Tehdt igy lehetne helyesebben az
eredeti szoveghez hiiségesebben forditani: "meg ne sziinden"
kérjetek, keressetek és zorgessetek. Ne fdradjatok meg ezekben!

Addig kell keresni kitartéan az elveszett Paradicso-
mot, a szellemi Edenkertet, vagyis az Istennel valé
kdzvetlen, személyes, kapcsolatot Jézus Krisztusban,
- amig ezt meg nem sz(ing, kitartd Istent felkeresd
imankért jutalomként meg nem kapjuk - mint ahogy
a Paradicsomban kdzvetleniil beszélt Isten Adédm-
mal és nem kdzvetitd angyal, elrettentd elemek; tiiz,
mennyddrgés altal, mint Mdzessel a tdrvénytabla
atadasakor. Itt egyesitjiik két bolcsmondasunkat: ha
mar kordn reggel folyamodunk Istenhez, kitartan,
akaraterGsen, lelkes szorgalommal elnyerjiik a lehe-
té legvaldbb jolétet, allhatatossdgunk ajandékat, a
Szenthdromsag Istennel valé kozdsséget, személyes
kapcsolatot és az isteni szeretet, az agapé kozvetité-
sének lehet8ségét.
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Jézus itt nem arrdl beszél, amit a modern tarsadalom-
ban annyira természetesnek vesziink, hogy tudniillik
egy sz6t elég mondanunk, és amit kivdnunk, az meg-
torténik. Nem szabad, hogy elhitessitk magunkkal,
hogy a Krisztuskovetés is arrél sz6l, mint minden mds
ebben a vildgban, vagyis a mi kényelmiinkrél, bol-
doguldsunkrdl, életlinkrdl csupdn. A keresztyénség
ugyanis mindenekeldtt Isten dicsGségérél szdl. A ke-
resztyén sz annyit jelent eredetileg, hogy Krisztust
kovetd. Az elsd keresztyéneket arrdl a Mesterrdl ne-
vezték el, akikhez tartoztak.

Jézus itt nagyon érdekes médon nem sz(ikiti le azt,
hogy mire is vonatkozik ez a biztatas a hallgatéi felé.
Nem mondja, hogy kérjetek a mindennapi élethez
sziikséges dolgokat. Keressetek alapvetd igazsdgokat.
Z3rgessetek idénként Istennél, és meghallgat bennete-
ket. Sz4 nincs ilyen lesz(ikitd kitételekrél Jézus megfo-
galmazdsaban.

Ha figyeliink, az a megdsbbentd, hogy O nagyon is
altaldnos érvénnyel fogalmaz. Kérjetek, keressetek és
z@rgessetek!

.Nem sokkal el8bb, ahol Isten gondviselésérél beszél
Jézus, mondja azt is, hogy ne aggodalmaskodjatok! Vi-
gyazzatok arra, hogy az életetekben helyes legyen a
sorrend. Igy fejezi be az errdl sz414 tanitést: Keressétek
el8szdr Isten orszagat, és minden egyéb foldi, fizikai,
lelki dolog megadatik nektek rdadasképpen.

Ha én személyes kapcsolatban vagyok az Urral, az
azt jelenti, hogy 6 minden sziikségemre odafigyel.
Ahogy mondja a Zsoltdr: még ajkamon sincs a sz6, te
mar egészen érted azt, Uram. EIS] és hatul korilzartal
engem, és fol6ttem tartod a te kezedet.

Nem szabad azokon szdmon kérni Isten igéreteit, akik
nem hisznek 1étében, soha nem taldlkoztak vele, akik
szerint az egész csak mese. Azokon kéri Isten szdmon az
0 igéreteinek komolyan vételét, akik az igéreteket kap-
tak. Nem lehet tigy, legaldbbis nagyon szomori az olyan
élet, amelyik pusztdn tedridkra, megértett elméletekre
tdmaszkodik. A keresztyén élet mindig gyakorlat.

Mindaz, aki keres, az taldl, a kérd, kap, a zorgetSnek,
megnyittatik. Mindenki szdmdra nyitva a lehet8ség.
Itt sincsen semmifajta sz(ikités. Nincs arrdl szd, hogy
akik mdr rég 6ta hivék, vagy jobbak, mint masok, akik
keresztyén csaladbdl jonnek, vagy barmi egyéb jé tulaj-
donsaggal birnak, elényt élvezhetnek.

Lukécs evangéliuma kiegészitd értelemben is beszél
arrdl, amit Jézus itt {izen. Jézus azt mondja: "ha ti gonosz
létetekre tudtok jokat adni a ti gyermekeiteknek, meny-
nyivel inkdbb ad j6t Isten azoknak, akik téle azt kérik".

Jézus a Lukécs evangéliumédban pontosabba teszi ezt
a mondatot. Még vilagosabba. Igy szél: "mennyivel in-
kabb ad a ti mennyei Atyatok Szentlelket azoknak, akik
azt kérik téle". Ha nem is mutatja meg életiink torténé-
sei értelmét, de megmutatja a hasznot, amire 8 még a
tragédidkat is hasznélja 6véinek az életében. Hiszen azt
mondja a Rémai levél, hogy akik Istent szeretik, azok-
nak minden a javukra szolgél.

Keresiink... és taldlunk”, megleljiik azt az ajandé-
kot, az isteni hasznot, életiinkre szabott szent szuve-
nirt, életfeladatot, a Szent Ferenc-i életelvet: nem az
a fontos, hogy engem szeressenek, hanem, hogy én
szeressek. Ez mar az id6k kezdete elétt elkészittetett
szdmunkra, Isten amugyis tudja, mire van sziikséglink,
mieldtt szészatydr konydrgéseinkben felsorakoztat-
néank sokszor vélt sziikségleteinket. Ha Istennel valé
életkdzosségben, folytonos parbeszédben vagyunk, ak-
kor azzal a kikdny6rgott kivansdgunkkal is jél tudunk
élni, amit egyébként az Ur nem szdnt volna nekiink.

Batari Gabor

34 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

ONKO-HIREK | ELETIGENLOK

nodszer, amit megtehetiink a rdk megel6zése érdekében

ancia nincs — de a

\

!

azat cs{jkkenthetc’i

A rak kockazatanak csokkentése mindenki szamara fontos — jO kérdés
azonban, mennyit tehetlnk a betegség kialakulasa ellen valojaban.
Ime azok a dolgok, amelyek tényleg segithetnek.

Sokan és sokszor gondolkodhattak mdr el azon, mennyit tehe-
tiink ténylegesen azért, hogy megeldzziik a rdk kialakuldsdt.
A tapasztalataink ugyanis vegyesek: akadnak ismerdseink,
akik sosem éltek kdros szenvedéllyel, mégis megbetegedtek
és olyanok is, akik ezek ellenére egészségesek.

sére. Az életmdd megvaltoztatdsa és a megfeleld
szlirGvizsgélatok azonban csdkkenthetik a beteg-
ség jelentkezésének esélyét. Lassuk ezeket részletesen.

B ombabiztos mddszer sajnos nincs a rdk megel8zé-

1. Tesztek elvégeztetése: egyes rdkfajtdk esetében a
szlirések id6ben azonosithatjdk a betegséget, miel8tt
elterjedne a testben.

A vastagbélrdk példdul altaldban azzal kezdddik,
hogy polipok alakulnak ki a vastagbélben. Ha a tesztek
egyike észleli ezeket, az orvos eltdvolithatja a polipo-
kat, miel6tt rdkossd valndnak - vagy amig még korai
stadiumban vannak.

A kolonoszkédpids és szigmoidoszkdpids eljardsok vé-
kony cs6vet hasznélnak, melynek végén apré videoka-
mera helyezkedik el - ezzel belenézhetnek az orvosok
avastag- és a végbélbe. A kolonoszkdpia lehetdvé teszi,
hogy a teljes teriiletet lathassak, azonban csak a vas-
tagbél egy részét tudjak megvizsgalni szigmoidoszké-
pidval. Vannak egyéb vizsgélatok is.

+ A széklet okkult vérvizsgalata (FOBT): ez a vizsgalat
vért keres a bélmozgdsban, ami polip vagy rék jele
lehet. Ugyanakkor, ha nincs vérzés, ezek a tesztek
nem azonositjék a betegséget.

+ A széklet DNS-tesztje: ez a mddszer is vér utdn kutat,
de a polipokbdl vagy daganatokbdl szdrmazé sejtek
nyomait is ellendrzi, amelyeknek megvéltoztak a
génjei. Ha az orvosok taldlnak valamit, ezt a vizsga-
latot kolonoszképia kéveti.

¢ N&knél a méhnyakrék ellenbrzésére HPV (humdan
papillomavirus) tesztet alkalmaznak az orvosok -
ezzel a betegséghez vezetd fertzéseket keresik. A
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Pap-teszttel a sejtekben bekovetkezett elvaltozdsok
utdn kutatnak, mielStt azok rdkossa valnanak, vagy
még a rak korai stddiumdban vannak.

2. Véddoltasok: bizonyos rikos megbetegedések
esélyét csokkenteni lehet oltdssal. A human papillo-
mavirus (HPV) elleni vakcina példdul megelézheti a
méhnyak-, hiively-, szeméremtest- és végbélrakot. A
hepatitis B vakcina mérsékelheti a majrak kialakuldsa-
nak esélyét.

3. Kemoprevencid: a tudésok még tanulmanyozzék a
mddszert, hogy kideriiljon, képes-e egyes rakos meg-
betegedések tavoltartdsara. A médszer sordn mester-
séges vagy természetes anyagot vesz be az illetd.

Az eddigi eredmények arra utalnak, hogy az un. sze-
lektiv 8sztrogénreceptor-moduldtor (SERM) gydgysze-
rek - példdul a tamoxifen és a raloxifen -, csokkenthetik
a mellrak esélyét a magas kockazattal é18 holgyeknél.

4. Miitét: egyes ndk, akiknél az eml8rak rizikdja magas,
donthetnek ugy, hogy az egyik vagy mindkét melliiket
eltavolittatjadk - megakadélyozva a rék kialakuldsat.
Ennek neve profilaktikus mastectomia.

A magas kockézattal é16k megel8zés jelleggel peteel-
tavolitast is végeztethetnek - ennek sordn a petefész-
keket és a petevezetékeket is eltavolitjék a sebészek.
Mivel a petefészkek sztrogént termelnek, a kockazat-
csokkentd salpingo-oophorectomia (rrBSO) mitét las-
sithatja egyes eml8rakok novekedését. A petefészekrak
kialakulasa is elkeriilhet8 a médszerrel.

Amennyiben egy né tudja, hogy a BRCA1 vagy BRCA2
génje megviltozott, vagy a csalddjiban tobbszor eld-
fordult mell- vagy petefészekrak, beszélnie kell kezels-
orvosaval a lehet8ségekrdl.

5. Dohanyzas keriilése: ha cigarettdzunk, ideje leszok-
ni a rak megel8zése érdekében. A dohdnyzas egyértel-

miien Gsszefligg a tiid8rak kialakuldsaval. Emellett no-
velheti a fej- és nyak-, a nyel8csé-, a hélyag-, a vese-,

a mdj-, a hasnyalmirigy-, a méhnyak-, a vastagbélrak
és bizonyos tipusi leukémia jelentkezésének esélyét is.

Erdemes keriilni azokat a helyeket, ahol belélegez-
hetjiik a masok cigarettdjabdl szdrmazd fiistot - ugyan-
is ez is noveli a kockdzatot.

6. Vigyazzunk a napsiitéssel: mérsékelhetjiik a bdr-

rak kialakuldsdnak kockazatat, ha korlatozzuk a min-

ket éré napsugdarzast. Az alabbi tippek segithetnek.

+ Hasznéljunk széles spektrumu napfényvéds krémet,
30-50 SPF faktorral.

+ Ha kinn tartézkodunk, maradjunk drnyékban.

+ Viseljiink olyan ruhét, amely eltakarja a karunkat és
a labunkat a napon.

+ Hordjunk sapkat és napszemiiveget.

* Keriiljiik a napot, amikor a leger8sebb - délel6tt 10
és délutan 4 éra kozott.

* Ne jarjunk szoldriumba.

7. Tartsunk fenn egészséges teststlyt: a suly kont-
rollaldsa nemcsak a megjelenés és egyéb fizikai prob-
1émak miatt 1ényeges - az elhizds eml8- és méhnyalka-
hartyardkot okozhat. Osszefiiggésbe hozhaté emellett
a vastag- és végbélrdkkal, a nyelécsé-, a vese- és a has-
nyalmirigyrakkal is.

Ha tulsulyosak vagyunk, mar néhany kild leadésa is
sokat segithet a rdkmegel6zésben.

8. Taplalkozzunk megfelelden: fogyasszunk sok gyii-
molesdt, zoldséget és teljes kibrlésti gabonat. Ezek ros-
tot tartalmaznak - a rostfogyasztds pedig dsszefligg a
vastagbélrak alacsonyabb kockazatéval.

Részesitsiik elényben azokat az ételeket, amelyek-
ben béta-karotin, likopin, A-, C- és E-vitamin van.
Ezek antioxiddnsok, szerepet jatszhatnak a rdk meg-
elzésében. Fontos ugyanakkor korldtozni a vords
hds fogyasztasat - kiilondsen a feldolgozott hdsokét.
A szalonndt - ha egyaltaldn esziink bel8le - tarto-
gassuk kiilonleges alkalmakra. A feldolgozott, igy a
csemege husok, sonka és virsli fogyasztdsa szintén
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Osszefliggésbe hozhaté a vastagbél- és gyomorrdk ki-
alakuldsaval. Az ételeket lehet8ség szerint ne siissiik.
A f8zés sokszor elég, hogy elpusztitsuk a baktériumo-
kat - a magas hémérsékleten torténd siités vagy gril-
lezés novelheti a rdk kockézatat. Igyekezziink inkdbb
pérolni, g8z5lni az ételeinket. Hallhattunk mér réla,
hogy egyes kiegészitdk, igy a szelén és az E-vitamin
is mérsékelhetik a rak rizikdjat. Nincs azonban elég
bizonyiték arra, hogy ez igaz - bizonyos kiegészit8k
akdr novelhetik is a betegség esélyét.

9. Mozogjunk: minél tébbet mozgunk, anndl jobb. A
testmozgds csdkkentheti az emld-, vastagbél-, méh-
nyélkahartya-, prosztatardk- és mas daganatos beteg-
ségek kialakuldsanak esélyét.

Mindegy, mit csindlunk, csak mozgasson 4t: lehet az
uszés, kocogds, séta. A gyaloglds, kdzepes vagy gyors
tempdban nemcsak olcsé és id8takarékos, de tdrsa-
sdgban is végezhet$ edzés. Fontos hetente 150 percet
vagy ennél tobbet mozogni! Csokkentsiik emellett azt
az id8t, amelyet (iléssel, fekvéssel, tévézéssel toltiink.

10. Ne igyunk sok alkoholt: sz4j-, garat-, torok-, maj-,
mell- és vastagbélrak kialakuldsédhoz vezethet a sok sze-
szes ital fogyasztdsa.

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

A fenti tippek cs6kkenthetik a rak-kockézatot, garanci-
at azonban nem jelentenek. Egyelre nincs 100 szazalé-
kos médszer a betegség megel8zésére.

Forras: napidoktor.hu
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MagneVIT REFLEX
A MAGNEPHARMATOL
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A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhaté!
A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg6rzo és regenerald maodszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

\/Hatékonyan tdmogathatja

T‘;:-_T I:-_ az immunrendszer mikodését
o ”" = \/Csillapl'thatja a fajdalmat
= . ‘. \/Segl'theti a csontépitést, javithatja

a szovetek mikrokeringését
\/A tulnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

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

AZ EGESZSEG

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

mire képes a Magnevit-, Oxivit-kezelés
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Szeretet ajandekba

Ezzel a mottéval tudésitunk a ClubNetCet Egyesiilet telt-
hdzas, esélyegyenléségi rendezvényérdl, amit “Szeretet
ajdndékba* cimmel mdrcius 31-én rendeztek meg, ahol
daganatbdl gydgyultak, fogyatékossdggal élok: siketek,
vakok és gyengénldték, mozgdskorldtozottak vettek
részt és osztottdk meg dalos, tdncos, humoros misorszd-
maikat, valamint a témdban megfogalmazott gondolata-
ikat a kozonséggel.
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3szdntdjében Mozga Mdrta a ClubNetCet veze-
B t8je ismertette a 22 éve miikods egyesiilet kiil-
detését, amelynek lényege az ember-kdzponti
informdcids tarsadalom fejlesztése. A rendezvény célja
volt az esélyegyenl8séget hangsulyozni, bemutatni a
fogyatékossdggal él6k mindennapjait, szérakozéssal
egybekdtve. A rendezvény kerekasztal-beszélgetés-
sel kezdddott Eletmorzsék - Két kiilonbszd, népszert
személyiség egy asztalndl cimmel. A szinpadon két
fantasztikusan szines egyéniséggel, Karda Bea ténc-
dalénekesndvel és Napsugdr Anna siket dalszovegird
jeltdncossal beszélgetett Vajda Marta Ujsagird, A rak
ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
igazgatdja.

Karda Bea elmondta, hogy &t a kdzonség szeretete, a
szinpadi jelenlét hozta vissza a tobbszdr visszatérd da-
ganatos betegségbdl és a kér az égiek irdnt valé bizalom-
ra és a t6lik kapott hivatds, az éneklés, szérakoztatds,
el6adémiivészet és a publikum irdnti aldzatra tanitotta.

Napsugdr Anna mondanddjaban P4l apostol szere-
tethimnuszdnak targyardl, az emberi eszmék legfébb
erényérdl, a szeretetrdl beszélt, elmondta, hogy 6t a

Hirdetés

| ELETIGENLOK

,szeretet mindenekfelett” elve, és gyakorl$ katolikus-
ként a gy6nds, blinvallds-biinbocsdnat pérosa vitte elére
miivészi palyajan. Idézte is tobbsz6r a ma mér bandlis-
nak ting, de mélyen igaz sldger-sort: ,,Szeressiik egy-
mast gyerekek!”. A beszélgetésben érintették az ismert
12 szirmu egészségvirdgot, amelybdl Napsugar Anna az
alvést, mint az egyik legfontosabb tevékenységet valasz-
totta, mert vallja, hogy a pihentetd alvds képes mozgési-
tani minden sziikséges erét ahhoz, hogy teljes és 6rém-
teli életet éljiink. Karda Bea az 6romteli tevékenységet,
valamint az ének-zene-tanc triumvirdtusat vélasztotta.
Az rendezvény ,Ajandékcsokor” részében el8szor
Napsugdr Anna mdsora szérakoztatta a kozonséget,

e

ikor a gyogynovények egész évben kisusti palinkaban aznak.

E‘y WWW gvngyesszencla hu
2 +36-20/363-77-81 = gyogyesszencia@gmail. mm\

majd Karda Bea életteli koncertje kovetkezett, a végén a
legendds lambadds vonatozéssal. A fellépSk kozstt meg-
hivést kapott az ERMA téncpdros, Proksa Zoltén, Vaské
Maria, Nagy Krisztina, Borka Istvan biivész, a hangulatot
fokozta a Csend Fényei Halldssériiltek klubja és a VGYE
Horizont Kulttrcsoport miisora, végiil az Ujjésziiletés
Rehabilitdciés Tanccsoport latvanyos el8addsa. Az ese-
ményt két jeltolmacs Bodok Ilona és Baldzs Gergely koz-
vetitette a fogyatékossaggal €16 kdz6nség szdmdra.

Ajél sikeriilt program utdn a szervezSk, a szerepl6k,
és a kozonség egyaréant a hires slager refrénjét dddolta
hazafelé: , Szeressiik egymést gyerekek!”

Batari Gabor

A DR. PATKOS
GYOGYESSZENCIA

. Probdlja ki
On is!
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A tangé, és a Tibi-tangd bitang jo
kirdlyndje

Psota Irén

(1929-2016)

Azaz a kozépfaju mivészet és

a komikum, a tragikomikum
egyuttal a tiszta tragédia mUveszi
abrazolasanak fényes 6svenyein.

Volt benne valami mélyrél jové vadsdg. Biigé hangja
egyszerre volt meghdkkentd és erotikus. Ha kellett, sziv-
szoritd tragikaként lépett szinpadra, ha pedig tigy hozta
a szerep, fanyar humordval mindenkit megnevettetett.

at éve hagyott itt minket a nagy diva, a Nemzet
H Szinésze cimmel kitiintetett, kétszeres Kos-
suth- és kétszeres Jdszai Mari-dijas Psota Irén,
érdemes és kivalé miivész, a Halhatatlanok Tarsulata-

nak 6rokds tagja. Azdta mar életigenld nagyjaink égi
csapataban jatszik. R4 emlékeziink.

Eletigenlé volt, mert...

1929-ben sziiletett Budapesten. Kiskoratdl a Méria-Va-
léria telepen élt, nyomorisdgos koriilmények kozott.
Edesanyja moséndként dolgozott, az apja alkalmi mun-
kakat vallalt, a két batyja (Janos és Gyula) pedig bér-
hézak udvardn énekelt és a ledobalt aprépénzt vitték
haza, hogy legyen mit enniiik.

Az apja egy 1d8 utdn tobbet volt részeg, mint jézan,
sokszor verte a feleségét. Egy esetben részegen meg-
prébilta leléni egy pisztollyal, de elhibdzta, ennek elle-
nére hosszu idére bortonbe zértdk az 8rjongd férfit. A
félrecstszott apa végiil a I1. vildghdbort utdn dngyilkos
lett, egy ilyen gyermekkor utdn, mégis bizakodé volt
egész életében.

Gyereke nem lehetett, a szerelmét pedig borténbe
zérték hossza évekre. Kevés hidnyzott, hogy 1956-ban
disszidéljon, de végiil maradt.

Psota Irén kiskoraban orvos akart lenni, rovid ideig
pedig apaca, &m amikor elkezdett szavalni, az emberek
csak csondben iiltek és hallgattak a kislanyt. Ott délt
el asorsa.

Kezdetben postdsként dolgozott, aztdn elindult a szi-
nészet felé. A szinmivészeti f6iskolan osztalytarsa volt
- tobbek mellett — Sods Imre, aki 27 éves kordban halt
meg, valamint Horvath Teri és Véaradi Hédi. Mindket-
ten hasonld utat jartak be, a kultarpolitika szdm{zte
Gket, mégis folytatta emelt f6vel szinmiivészeti tevé-
kenységét.

Psota Irén eleinte az édesanyja vezetéknevén (David)
szerepelt, aztdn legend4ssa tette a Psota nevet. Ugy érez-
te, ezzel a kiilonlegesebb névvel jobban feltlinik majd.

A férfiak rajongtak érte és féltek is téle. Mindent
megkapott az élettdl, de a legfontosabbat nem. Egészen
fiatalon belehabarodott a késGbbi hires rendezébe, a
néla négy évvel iddsebb Makk Kérolyba. Els§ éves {8is-
kolés volt és gyereket akart a férfitél. Teherbe is esett,
4m hagyta magat rdbeszélni az abortuszra. Mindez
késSbb megismétlddstt. Tébbé soha nem lehetett gye-
reke. Makk Kéroly rdaddsul az 6téves kapcsolatukat le-
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zérta és egy masik szinészndt, Krencsey Mariannt vette
el feleségiil. Milyen az élet, Psota Irén késébb a Makk
altal rendezett Haz a szikldk alatt cim( filmben nyuj-
tott alakitdsdval lett elismert szinésznd.

Nagyon fiatalon, minddssze 16 évesen esett el8szor
szerelembe, akkori pérja Seregi Laszld volt, az Opera-
héz koreografusa."Harom évig voltunk egyiitt, és & lett
a mérce az érintésre. Nehezen heverem ki a szerelme-
imet, de ha elmult, nem sirdnkoztam, csak csendesen
belehaltam" - irta.

A harmadik férje az {r6 Ungvéri Tamds volt, tizenkét
évig tartott ez a hazassaguk.

1d8sebb kordban azért vette magat koriil kutyakkal,
hogy ezzel enyhitse a fdjdalmat, hogy nem lehet gyere-
ke. Az egyiket példdul Zsuzsinak hivta, mert ezt a nevet
adta volna a kisldnyénak, ha megsziilethet...

Utolsé éveiben sokat volt az otthondban, a Bem rak-
parton nyujtézkodd nagy hézban, ott is a 8. emeleti
lakdsaban. Olvasgatott vagy éppen az utolsé kutydja-
val toltotte idejét. Elvezte kifejezetten, hogy erkélyén
etetheti a galambokat.

Psota Irén id8s kordra sokat betegeskedett, keriilte
a nyilvanossagot. Az els§ szivinfarktusabdl felépiilt, de
combnyaktdrést szenvedett. Taldn a sok fekvés miatt
tid8gyulladést kapott és egy Ujabb szivinfarktust.

2016. februdr 25-én dlmdaban vitte el a szive. Egy uta-
nozhatatlan legenda tdvozott 86 évesen.

Batéri Gabor
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FILMJEI

Eletjel (1954), Mese a 12 talalatrdl (1956),
Csendes otthon (1957), Sébalvany (1958), Egi
maddr (1958), Haz a szikl4k alatt (1958), Szent
Péter esernydje (1958), Bogdncs (1959), Jaték a
szerelemmel (1959), A megfelel§ ember (1960),
Merénylet (1960), Rangon alul (1960), Flire

1épni szabad (1960), Légy jé mindhalalig (1960),
Nem ér a nevem (1961), Napfény a jégen (1961),
Hézassagbdl elégséges (1962), Lopott boldogsdg
(1962), Egyiptomi torténet (1963), Isten 8szi
csillaga (1963), Utolsé eldtti ember (1963), Tiicsék
(1963), Mit csinélt felséged 3-t6l 5-ig? (1964),
Férjhez menni tilos! (1964), Es akkor a pasas...
(1966), Iszony (1966), A volgy (1968), Hideg napok
(1968), Isten és ember el8tt (1968), Az oroszlan
ugrani késziil (1969), A nagy kék jelzés (1970), En
vagyok Jeromos (1970), Ki van a tojasban? (1974),
Egy erkélcsds éjszaka (1977), Aramiités (1978),
Szabadits meg a gonosztdl (1979), V8legény
(1982), Az utolsé kézirat (1987), Erézié (1992),
Ordsg vigye (1992), A Hold és a csillagok (2005).

TEVEFILMEK

Frédi és Béni, avagy a két k8korszaki szaki (1960),
Elektra (1962), Csiribiri (1965), Pompadour
bikiniben (1967), NyaralSk (1967), Ketrec (1968),
A Handkné iigy (1969), Csardéskiralynd (1971),
Szilveszter 1971 (1971), Kukori és Kotkoda (1971-
1972), G8zfiird8 (1973), Csaléddsok (1973), Zold
di6 (1974), Kérem a kdvetkez8t! (1974), Hogyan
viseljiik el szerelmi banatunkat?!... (1975),
Masodik otthonunk: Az 4ruhéz (1977), Peer Gynt
(1977), Hungéria kdvéhéz (1977), Pygmalion
(1981), Ugye nem felejtesz el (1982), Buborékok
(1983), Linda (1984), Az eltiisszentett birodalom
(1985), Az 6t zsaru (1998-1999), Zsaruvér és
Csigavér L: A kirdlyné nyakéke (2001).

KONYVEI

Szerelmeim, szerepeim és a szemtantik (Iris
Kiadd, 1988), PSOTA (Urbis Kiadd, 2004).
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Aki poposan tudta tanitani a
legmélyebb bolcsességeket

Popper Péter

(1933-2010)

Nemcsak az angyalok nyelven
tudott, hanem az emberekén is.
Szabadidejeben mindig szivesen
foglalkozott szépirodalommal.

A korszakos jelentdségd pszicholégusra emlékeziink,
hogy iidvézoljiik 6t életigenld nagyjaink mennyei kere-
kasztaldndl.

nyai nagyapja Mandel Sdmuel ercsi, apostagi
Aés budapesti rabbi volt. Innen eredhet tébbek
kozt vallasboslcseleti, valldspszicholdgiai érin-
tettsége. Filozéfia-szakos kozépiskolai tandri okleve-
1ével a Gydgypedagdgiai Tanarképzd Féiskolan tudott
elhelyezkedni. tigyintéz4i 4lldsban (1957-1958), a Fia-
talkortiak Atmeneti NevelSintézetének pszicholégusa
lett (1958-1960).
1969-ben érte el a kandidatusi fokozatot, a pszichold-
gia tudomanyok kandidatusavé nyilvanitottak. 1980-ban
kinevezték docensnek, 1984-ben egyetemi tandrnak. A
SOTE orvospszicholdgiai oktatési csoportjinak vezeté-
sével biztdk meg, ezt a feladatot 1980-t6l 1992-ig latta el.

1997-t8l a budapesti egyetemeken, f8iskoldkon (ELTE,
MUOSZ Ujsagird Iskola, Szinhaz és Filmmivészeti Féis-
kola, Rabbiképzd), illetve a Szegedi Tudomanyegyete-
men is tartott el6addsokat.

T6bb tudomdnyos tisztséget toltott be, szerkesztet-
te a Magyar Pszicholdgiai Szemle cim szakfolydiratot
(1974-1990); az MTA Pszicholdgiai Bizottsdg és a TMB
pszicholdgiai szakbizottsag tagja volt; a Népjdléti Mi-
nisztérium Klinikai Pszicholégiai Kollégiumanak elns-
ke (1986-1994). A Nemzetkozi Alkalmazott Pszichols-
giai Tarsasag tagja volt.

Hosszd betegség utdn, 2010. dprilis 16-4n hunyt el, a
Budapesti Kozma utcai izraelita temet8ben helyezték
3rok nyugalomra, zsidé ritus szerint, annak ellenére,
hogy életének utolsé harmaddban sok mas valldssal
is behatéan megismerkedett-foglalkozott (kiiléndsen
a buddhizmus éltaldnos él8lény-szeretete hatott ra
er8sen), s ezek elemeibdl sajat, egyéni, magdn-hasz-
nélatd valldst gyuart Gssze. Zsidé hitét azonban soha-
sem tagadta meg.

ELETIGENLO VOLT, MERT...

Szabadidejében mindig szivesen foglalkozott
szépirodalommal, maga is irt szindarabokat,
amelyek koziil hdrmat be is mutattak a nyolc-
vanas években.

Nemcsak simdn bolcsész volt, egy pszicholdgus, egy
filozéfus, hanem kimondhatjuk; bélcs ember, ezért a
tovabbiakban hétrahagyott aforizméi alapjan fogjuk
életigenlését bontakoztatni.
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Isten szuverenitdsdt beldtja.

A kivalasztottsag szenvedés (...). Nem 6rém és boldog-
ség. Az Ur kinokkal békol kivélasztottjainak. Mert 6k
olyan erdsek, hogy el tudjak viselni.

Osszegzi az Ujszévetségi Jakab levelének egyik
f6 mondanivalgjadt.

Nagy dolog, ha valaki jél tud hallgatni. A hallgatas erd.
Beszédre kényszeriti a gyongébbet.

Végteleniil ironikus, cseppet sem cinikus.

Ha az anydm val6ban szeret, akkor én szerethetd va-
gyok. Ha anydm becsap a kedvességével, akkor én egy
félrevezethetd undok lény vagyok, a hisztérids dlszere-
tetet mimelve én is dtverem a kornyezetemet. Nekem
jar az, hogy mindenki tegyen gy, mintha szeretne en-
gem. S ha ennyire sem becsiil, akkor nagy cirkuszok-
kal indulok el a szeretet kikényszeritésére, amibdl leg-
tobbszor rejtett, majd nyilt utalat kel életre.

Haldlig mindent kibirunk ugyis, kdr volt annyira félte-
ni magad!

Ldtja a hit korldtait, igy hangsulyozza Isten ke-
gyelmét.

Nincsen hit kétely nélkiil, mert a kétely nélkiili hit az
fanatatizmus.

"A szeretetet
nem lehet
méricskélni.
Vagy van,
vagy nincs."

KULTURA | ELETIGENLO K

Ismeri az emberi, érzi, az Isten-i, a feltétlen sze-
retetet.
A szeretetet nem lehet méricskélni. Vagy van, vagy nincs.

Hirdeti az 6nismeret esszencidjat.

Mindig ott lesznek homélyaink, félreértéseink, illazi-
dink egy mdsik emberrel kapcsolatban, ahol sajat ma-
gunk rendezetlenek vagyunk, hazudunk magunknak,
eltorzitjuk a realitést.

A dialektika ismeréje.

Tisztanlatdsunk, {télkezésiink objektivitdsa attdl fiigg,
hogy sajét (...) problémadink teriiletén becsapjuk-e ma-
gunkat, vagy viéllaljuk a valés helyzet elfogadasit.

A totélis hit minden gonoszsag forrdsa. Aki nem tud ké-
telkedni, az rossz ember.

Ismeri Isten egyik nagy titkdt.
Létiinket a paradoxon nagy torvénye szabédlyozza, amely
azt tantitja, hogy mennél nagyobb erével taszitanak a ko-
riilmények lefelé, anndl inkdbb megndvekszik a felhajtde-
18, és el8bb-utdbb érvényesiil. Eppen dgy, mint amikor
egy parafadugdt nyomunk a viz ald. Ami fontos, azt csén-
desen ébren kell tartani magunkban naprdl napra; egy
pillanatra sem szabad elengedni. Egy napon valdsag lesz.
Batari Gabor
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Agnes Beguin:
FIGYELJ ES HALLGASS MEG!

Ha arra kérlek, hogy hallgass meg,
és Te tanacsot adsz
nem teljesited a kérésemet.

Ha arra kérlek, hogy hallgasd meg az érzéseimet,
és Te elmagyarazod, miért rossz, hogy igy érzek,
akkor ram tiportal.

Ha arra kérlek, hogy hallgass meg,
és Te ugy érzed, hogy valamit tenned kell,
hogy a problémam megoldédjon,
bocsass meg, de én gy érzem,
hogy Te siiket vagy.

Nem kértem mast, csak, hogy figyelj ram,
és hallgass meg.

Nem kértem, hogy tanacsolj, sem hogy tegyél,
nem kértem mast, csak hogy hallgass meg.
Nem vagyok tehetetlen,
csak gyOnge és elesett.

Amikor teszel valamit helyettem,
amit nekem kell megtennem,
csak megerdsited a félelmeimet és gyongeségemet.
De ha elfogadod, hogy gy érzek, ahogy érzek,
még ha ez az érzés szdmodra érthetetlen is,
lehet6vé teszed, hogy megvizsgaljam
és értelmet adjak az érthetetlennek.

Ha ez megtérténik, a valasz vildgossa valik,
és tanacsra nincs sziikség.

Talan azért hasznal sok embernek az imadsag,
mert Isten nem ad tanacsot, sem megoldast,
figyel és meghallgat, a tobbit rank bizza.
Tehat Te is, kérlek figyelj ram és hallgass meg.
Ha szdlni akarsz, varj egy ideig,
és akkor mar én is tudok Rad figyelni.
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Pszichoanalitikus
onkopszicholdgia
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Az onkoldgiai jelenlétrdl, jellegzetes érzelmi élmé-
nyekrdl, a teljes betegut folyamdn torténd taldlko-
zésokrdl és a szavakkal, vagy szavak nélkiil zajlé,
rendhagyd beszélgetésekrsl, az onkoldgiai szakember
,konténer” funkcidjardl, és a kezelécsoportban ,,4l-
land$ targy”-4 véldsanak mozzanatairdl. Szé esik az
alkalmazhat$ onkopszicholdgiai beavatkozasok indi-
kacidirdl, megvalSsitasardl, és a felismert pszichoszo-
cidlis szempontok, valamint aktivitdsok integraldsa-
rél a komplex onkoldgiai ellatasba.

Egy-egy tanulmény foglalkozik a segit érzelmi kap-
csolatok jellegzetességeivel, a rdkbetegség testi integri-
tast kikezd6, a 1élek felé tart6 dinamikajardl a pszichote-
répia folyamdn és kdrvonalazza a sziikséges, in. intenziv
szupervizié mddszerét. Bemutatja, hogyan erdsithetSk a
megfontoltan alkalmazott sajétos pszichoterdpia segit-
ségével a belsS erbforrasok, leirja, hogy a testi-lelki in-
tegritds adaptivan ujja épithet6, és hangsulyozza, hogy a
kapcsolatokba, valamint a tdrsadalomba vald visszatérés
lehetséges, sziikségszer( folyamat.

A konyv segitségével az olvasé szdmdra kirajzoléd-
hat az éppen megbetegedett ember sajitos érzelmi
allapota, lelki kapaszkodd keresése, a taldlkozas, az
egylittm(ikddés lehetdsége a jaratlan, de jdrandé uta-
kon. Tanulményok foglalkoznak a termindlis allapotd
betegek nem verbélis terdpidjaval, a test destrudléda-
saval torténd szembenézéssel, a tdvolodassal — az Ssbi-
zalom és a belsé ,,jé” tdrgyak megujuld tdmogatasaval.

Az utolsé irdsban a szerz8 a kérhdz dsszetett rend-
szerét és mikodését egy sajat szorongdsokkal kiizds,
krénikusan bajlédé él8lénynek tekinti. Reményt ad-
hat ez az 4ttekintés, mert bemutatja a szorongdsok
rejtett okait, ,,fészkét” és azt is, hogyan valhat a kér-
héz ,elég j6” anydva a benne dolgozd, egyiittmiiks-
désre torekvs mentdlhigiénés szakemberek specidlis
munkdja altal.

A kényvet mindazoknak ajanljuk, akik tobbet szeret-
nének tudni az onkoldgiai betegek, a hozzatartozéik
és a szakemberek tobb rétegli, mélységében kevéssé
ismert érzelmi élményeir8l és megkiizdési médjairdl a
jobb éllapotba keriilés, a gydgyulds érdekében, a szo-
matikus teriilet miikodési 4tlatszésdganak megkozeli-
tése reményéber.

Kivanjuk, hogy minél tobben tanuljanak ezekbdl
a jegyzetekbdl!
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Eljiinkidoben

az almaink szerint!

Felhdk (Clouds, 2020) filmajdnlé

T6bb film is szél arrdl, hogy bakancslistdt irunk, ami-
hez ,,majd” egyszer lesz idénk... vagy érkezésiink... vagy
bdtorsdgunk... vagy taldn az utolsé id6ben egy betegség
kapcsdn ,,minden mindegy” alapon nekiugrunk az dl-
maink megvalésitdsdnak. Es ldss csoddt akkor ki is pi-
pdljuk Sket. Van ,,amerikai happyend” sztori is, amiben
meg is gydgyul, aki bakancslistdt ir és ,laza életigenlés-
sel” megvaldsitja a tételeket.

kevés id6 megszabta csoda, ami nem engedi az

id&fecsérelést folosleges dolgokra, hidbavaldsa-
gokra. Ellenben megadja a lényegre fékuszalast, meg-
adja a j6 dontés kegyelmét. A f8szerepld Zach Sobiech
lelki tarsaval sajat dalokat kezd {rni, nem csak masokét
reprodukdlni. A halal kozelében az alkotdsok zsenidlissa
érnek, mint példdul Radnéti versei a haldlos menetben.

Minduntalan felvetédik a kérdés: , Vajon miért nem
éliink addig bdtran, amig nem kényszerit rd a sors egy betegség-
gel”. A félelem, a megfelelni akards, a stressz a kudarc-
tél, a retorzidktdl mind-mind olyan félelmet general,
amit8l megbetegsziink...

A film utdészavaban a fészerepld igy Osszegez: ,Min-
den tini azt hiszi, hogy legyézhetetlen olyan értelemben, hogy
rdér hajkurdszni az dlmait. Nem kell megvdrni, hogy haldokol-
junk, ahhoz, hogy élni kezdjiink.”

Zach Sobiech (Fin Argus) 17 éves, szérakoztaté sze-
mélyiségli kozépiskolds, zenei tehetség. Zach élete
fenekestiil felfordul, mivel megtudja, hogy csontrakja
(osteosarcoma) szétterjedt szervezetében, igy varhaté
élettartama: minddssze hat hénap.

A hétralév8 kevés id6 alatt legjobb baratjaval és
frétérséval, Sammy-vel (Sabrina Carpenter) tigy don-

Ebben a filmben is csoda torténik, de masként. A
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tenek, hogy kovetik dlmaikat, végiil elkészitenek egy
albumot, nem tudva, hogy hamarosan szinte jarvany-
szerlien terjedd zenei jelenség lesz.

De ahogy telik az id8, Zach szembesiil a valsdggal,
hogy hidba t6lti dlma beteljesitésével az idejét, meg-
banthatja azokat az embereket, akiket a legjobban
szeret, beleértve Amyt is, élete szerelmét. Amint Zach
allapota romlani kezd, nehéz déntések varnak ré, ho-
gyan toltse az idejét, €s ami a legfontosabb, kivel. Végiil
rajott, hogy a bucsizas legjobb médja a zene, igy meg-
sziiletett a Clouds cim{ slagere. Zach-nek élete utolsé
hénapjaiban adatik meg a ,,sorsfordité nap”, szerzé-
parosként szerz8dni a Metrdhoz, az egyik legnagyobb
lemezkiadéhoz, ez egy 6njaré bakancslista csicstétele,
pozitiv l4zalom, ahogy Zach mondja.

A bakancslista valasztotta 6t, nem 8 a bakancslis-
tat, a sors, az dlruhds Isten valasztotta 6t ki élete leg-
nagyobb vagyadlma megvaldsuldsdra. Nem harcosként
vesztettem, - sz6lt Zach utolsé fellépésén - hanem har-
cosként szdlltam fel és nem veszitettem.

A film Zach Sobiech életének adapticidja, amely
anyja, Laura Sobiech 2014-ben megjelent ,Repiilj egy
kicsit feljebb: Hogyan vélaszolt Isten egy anya kicsi
iméjéra nagyban" emlékiratdn alapul. Zach torténe-
tétél megérintve Justin Baldoni engedélyt kért édes-
anyjatdl, hogy fia sztorijat nagy képernyére vigye.
Amerikai életrajzi, romantikus, drdmai film, amelyet
Justin Baldoni rendezett és gyartott, Kara Holden frt,
2020-ban jelent meg.

| ELETIGENLOK

2020. majus 14-én jelentették be, hogy a Disney" meg-
szerezte a film terjesztési jogait a Warner Bros-tdl
tekintettel a COVID-19 jarvény filmiparra gyakorolt
hatésara, a filmet kizdrdlag a Disney'-on kindljdk majd
minden olyan orszdgban, ahol a szolgéltatas elérhetd.
Zach és Sammy eredeti dalai szerepelnek a filmben.
Zach haldla el6tt kézosen rogzitették a ,,Fix Me Up” al-
bumukat, és szdmos dalukat, kdztiik van a filmben sze-
repl8 ,,Fix Me Up”, ., Blueberries”, ,, Sandcastles” és ,,Clouds”...

Nem kell haldokolni ahhoz, hogy éljiink az 4lmaink
szerint!
Batari Gabor
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Az udeseg

belul van...

Ayurvéda és a természetes kozmetika

Nézz a viragra es amulj a csodaval
teli vilagra! Csodas vilag a
novenyeke: illatuk, széepseguk,
alkalmazasuk bennunk is néveli a
harmoniat, a harom az egyben —
test, szellem, lélek — egységeét, a
meseszép valovilagot.

Haladjunk bentrdl kifelé...

Eletiink folyamdn sokszor félve néziink a tiikorbe. Leg-
tobbszor ez akkor torténik, amikor az életiink valame-
lyik teriilete, vagy a benniink zajlé folyamat vdltozdson
megy keresztiil. Ilyenkor konnyen eléfordul, hogy belsé
egyenstilyunk megbillen és ez egy id6 utdn a kiilsGnkén
is megjelenik.

it tehetiink ilyenkor a szépségiink meg-
M Orzésért? Nem kell elkeseredniink, ahogy

keziinkbe vessziik életiinket, kezdve azzal,
hogy tobb id6t forditunk magunkra. Ha néhény egy-
szer( praktikara figyeliink, konnyedén helyreéllithat-
juk a harmdnidt. A legelsd fontos dolog a viz, a hidrata-
l4s. Az 8si ayurvéddban a vizet a méz mellett nektdrnak
nevezték, mert minden 1ét alapja. A viz er6teljes életet
adé elem, mely hdsit, tisztit, sejtszinten feltslt és az
érzelmeinknek megnyugvést ad. A nék 55-60%-a viz, a
férfiaké 60-70%. A néknek napi 2 liter, a férfiaknak 3
liter viz fogyasztésa javasolt.

Masaru Emoto csodds kisérleteket végzett a viz kris-
talyos molekuldival: ahogy banunk veliik, gy viselked-
nek és azt kapjuk télitk. Ezért nem mindegy, milyen
vizet iszunk. A tiszta viztdl tisztasdgot, tiszta tudatot,
tiszta testet kapunk, mig a piszkostdl piszkosat. Sajnos
csapvizeink eléggé terheltek, ezért javaslom annak fel-
forraldsat és rézedényben vald tdroldsat. Amikor csak
tehetjiik, menjiink forrdshoz és onnét toltsiik fel ivéviz

készletiinket, sejtjeink meghéléljak a vizet és az odave-
zetd turdt is.

Ha kevés vizet fogyasztunk, kénnyen beszdrad-
hatunk, ezért el8fordulhat, hogy székrekedés kinoz
benniinket, pedig tideségiink fenntartdsdhoz nagyon
fontos a beleink jé éllapota. Ha megtehetjiik, csindl-
junk heti egy gylimélcsnapot, amely csodat tud tenni
szervezetiinkkel. Fontos figyelniink a vizbevitel mel-
lett, hogy minden nap legyen székletiink, egyiink olyan
éltetd élelmiszereket, gabondkat, gylimolesot, amelyek
hozzasegitenek ehhez. Az aszaltgylimdlesok, lekvarok
gyors segitségiinkre lehetnek. Ha mdr a viziink és a be-
leink is tisztdk, sikerrel jarhatunk, hisz ahogy a mondas
tartja: az vagy, amit megeszel. Az ayurvéda a termé-
szetesség hirndke, az arcot is a testtel egytitt tipusokba
(dosdkba) sorolja.

Indidban az arcra szeretik keverni a kiilénbz8 ha-
téanyagokat, ez altal tobb rétegben hatnak. L.e. 500 év-
vel az arany és safrdn szépitd erejét hasznéltdk, mely
napjainkban is az egyik legkivaldbb kezelési médszer.
Az arany sok vizet tud megkétni, hidratal, magas an-
titoxin tartalmu, a safrdn antioxiddns, életelixir. Ez a
kombinécié mindenkinek megfelels. Vannak azonban
kifejezetten a test/arc tipusnak megfeleld kezelések.
Akinek berepedezett, szdraz az arcbére, benniik a le-
vegl8 és éter elem domindl, ezért kénnyen kiszarad-
nak, {gy a vata tipushoz tartoznak, ennek megfelelen
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kell dpolni arcb8riiket. Nekik minden jé, ami hidratal,
tartalmaz pl. narancs, 18here, rézsa, jazmin, aloe vera,
shea vaj, ghi, szezdmolaj, kardamon, rozmaring kivo-
natot. Akiknek pirospozsgds, gyulladt, rosacedra, ekcé-
madra hajlamos, az arcbdre, kdnnyen lobbannak ldngra,
a pitta, tliz-viz alkatdak kézé tartoznak. Nekik minden
j6, ami nyugtat, hiisit. Ilyenek pl. a rézsa, kurkuma, ké-
kusz olaj, kékusz, aloe vera, szantélfa, menta, kamilla,
harangvirdg kivonatai. Akiknek lagy, puha, faké, pety-
hiidtségre hajlamos a bére, 6k a kapha tipushoz tar-
toznak, elemiik a f6ld és a viz. Nekik minden j6, ami
élénkiti a béritk miikddését, pl. bordka, eukaliptusz,
kdmfor, mustérolaj, kékuszolaj, méz.

Altalanossdgban az arcunk 4poldsa hdrom 1épésben
kell, hogy torténjen. Készithetiink otthon is vagy vasa-
rolhatunk jé mindéségli termékeket. J6, ha tudjuk, hogy
anovények gydgyhatdsai mellett az informécidjukat is
magunkra kenjiik. Ezért, ha magunk gydjtjiik, figyel-
junk, hogy szépek, fiatalok, egészségesek legyenek,
reggel szedjitkk le 8ket napfelkelte utdn, mert ekkor
még magukban hordozzék az iideséget. El8szér a tisz-
titassal kezdjiik, ehhez j6 egy citromkarika, majd johet
a rézsaviz és utdna a megfelel§ arckrém vagy arcolaj.
Ejszakai 4poldshoz nem feltétlen kell krémezni, ola-
jozni, mert akkor a bériink magatdl regeneralédik. Ha
bekrémezziik, elvessziik téle ezt a lehet8séget. Krémek
helyett, ha nagyon muszaj, hasznéljunk vizalapt széru-
mokat éjszakdra, ezzel megsegitjikk a bér munkdjat.
Fontos, hogy el8sz6r mindig mindent a keziinkbe te-
gylink és onnan vigyiik fel az arcunkra. Hasznalhatunk
pelenkdval meleg illdolajos arcborogatésokat, amelyek
beburkoljdk nemcsak az arcunkat, de a lelkiinket is.
Nagyon jok a tejtermékekbdl késziilt, gyiimélcsds, ha-
zilag kevert pakoldsok, melyek taplalé értékkel birnak.
Hevithetiink 40 fokig ghi, rézsaviz és rézsaszirom ke-
veréket, melyet botmixerrel keveriink dssze, majd kis
tivegcsében tdroljuk mindennapos arcépolashoz.
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Zsiros arcbdrre pakoldsnak nagyon hatdsos a kifacsart
narancslé és liszt keveréke, mert a gabona rendkiviil
értékes hatdanyagokat tartalmaz. Ha van otthon aloe
verank, annak husat barmikor arcunkra kenhetjiik. A
piacon rendkiviil sok natir termék kinalja magét, de
nem mindegy, hogy mit tartalmaznak és hogyan 4llit-
jak Bket eld. A legjobb termékek azok, melyek hosszan
energetizalva késziilnek, ahogy mi is mtikédiink, Vagy-
is miel6tt a tégelybe keriilnek, ki vannak téve fényre,
sotétre, esdre, napra, hidegre, melegre, hogy ezekrél a
kornyezeti hatdsokrdl is eltdroljdk a megfelels infor-
maéci6t. Ennek birtokdban tovébbitjdk bériinknek azt,
megsegitve ezzel az optimalis miikodést.

Csodas vildg a novényeké: illatuk, szépségiik, alkal-
mazasuk benniink is noéveli a harmdniat, a hdrom az
egyben - test, szellem, 1élek - egységét, a meseszép va-
16vildgot. Az ayurvéddban még nagyon fontos a marma
pontok olajjal térténd stimulaldsa az arcon, melyet vé-
gezhetiink akdr magunknak is. Ezzel nemcsak az arc,
de a test, az elme és a lélek gondozasdra is tigyeliink
és csupdn néhany percet vesz igénybe. Egy ilyen masz-
szdzs nem csak a hitsdgrdl szél, hisz valéjaban ilyen-
kor jétékonyan befolydsoljuk egészségiink miikodését.
Erdemes elsajatitanunk, hisz ezen és a névények sze-
retetén keresztiil érhetjiik el legkdnnyebben az énma-
gunkkal vald t6rédést és szeretetet.

Mison Judit
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Vegyiink SZEP kartyaval

kozérzetjavitd szolgaltatdsokat!

Ma mar egyre fontosabb a munkaltatok szamara is, hogy testileg-lelkileg
kiegyensulyozott munkatarsakkal dolgozzanak, ezért szamos szolgaltatas
igénybevételéhez biztositanak un. cafeteriaban béren kivuli juttatasokat.
SZEP-kértya, egészségpénztar... Mik ezek a juttatasok, kiknek jarnak?
Megkeérdeztuk Kal Cecilia HR-szakértdt, neurocoachot.

Milyen formdban kaphat egy munkavdllalé az
egészsége megorzésére koltheto cafeteridt?
Cégenként igen eltérd lehet8ségeket latok. A SZEP -
kértya és az egészségpénztar igen népszer(, sok mun-
kaad6 a mozgas, sport motivéldsara is nagy hangsulyt
fektet, példdul All You Can Move kértyat biztositanak a
dolgozdknak. A wellbeing része lehet a gyiimélcs nap,
a vitamin csomag, a véllalati masszdzs vagy jéga 6ra,
de mads rekredcids tevékenységek, akdr mentdlis segit-
ség igénybevételi lehetSsége is. Az {idiilési tdmogatds
is a béren kiviili juttatdsok egyik kedvelt formédja. A
SZEP-kértya sokoldalti lehetéséget kindl az egészség-
megbrz8 szolgaltatdsok igénybevételére, rengeteg fi-
zikai és lelki 4llapotot javit$ szolgéltaténdl van méd a
kértya haszndlatara.

Kinek jdr a béren kiviili juttatds?

Azok a munkavallalék vehetik igénybe, akiknek a
munkakdr elnyeréséhez a munkaltaté altal biztositott
juttatdsok kdzétt szerepel a cafeteria. Altaldban a pré-
baid§ letelte utdn vehetik igénybe a juttatdsokat, egy
résziiket visszamendleg is.

Milyen kézérzetjavito szolgdltatdsokért fizethe-
tiink a virtudlis zsebbél?

Ezek a szolgéltatdsok rendkiviil sokfélék. Lehetnek
masszdzs tipustak, de akdr mentalis fejlesztés igénybe-
vétele is lehetséges és persze a rekredcids programok is
igénybe vehet8k akar wellness szalloddkban.

Cégek mire kéltenek még munkatdrsaik testi-lel-
ki egészségére?

Ezt vallalata és vezetdje vélogatja. Egyeldre azt ldtom,
hogy a fenti tarhdzbdl valasztanak a vezetdk, ritka,
hogy felmérik, mire is van valjaban sziikségiik a mun-
kavallaléknak. Az biztos, hogy barmilyen kozérzetja-
vitd, egészséget tdmogatd akcidval segithetnek a dol-
gozbik aktudlis llapotdn, tdmogatdsukkal névelhetik
a munkatarsak bizalmat, lojalitdsat, motivécidjat. Ez
akkor lehet hatékony, ha tudatositjdk is a kollégdkban,
hogy miért teszik ezt.

Vannak olyan 0j mddszerek, amelyek tullépnek
az eddig ismert eszkdz6kdn és jéval hatékonyabban,
hosszabb tdvon tdmogatjdk a munkavéllalék egészsé-
gét, teljesitményét, igy a vallalat sikerét is. Ezzel egyiitt
pedig a dolgozdk lojalitdsa, motivacidja is novekszik. A
WAVE-ON Mddszer ilyen, azon dolgozunk, hogy a vél-
lalatok és a munkavallaldk is minél szélesebb kérben
hasznélhassak. Egyelére még SZEP-Kérty4val nem le-
het igénybe venni a szolgaltatast.

VM
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Vilagelsd a deuteriumcsOkkenteshben
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Sajnos nemcsak az embereknél,
hanem kedvenceinknél is
el6fordulhatnak daganatos
megbetegedesek.

A témdban Dr. Siité Andrds kisdllatgydgydsz klinikus
szakdllatorvost kérdeztiik.

Mik az elsé jelei, tiinetei a daganatok jelenle-
tének?

A tiinetek valtozatossdga miatt nem kénny felismerni
a betegséget, specidlis vizsgalatok, adott esetben se-
bészeti beavatkozas segitségével lehet pontosan meg-
allapitani, jo- vagy rosszindulatd-e a tumor és mely
tipusba sorolhatd. Vannak olyan daganatok, melyek
kialakuldsa nem vagy minimalis fdjdalommal jir, 4m a
magasabb fajdalomkiiszbnek , hdla” kedvenceink még
komolyabb fajdalmaikat is el tudjak rejteni el6liink -
egészen addig a pontig, amikor mdr tdl késé visszafor-
ditani a folyamatot.

Az aldbbi jelek figyelmezetéek lehetnek mindamel-
lett, hogy mds betegségekre is utalhatnak. A rendsze-
res allatorvosi ellendrzés, éves, féléves, negyedéves
id8kozokben elvégzett 4ltaldnos dllapotfelmérés nagy-
mértékben hozzdjarulhat kedvenciink egészségének
meg6rzéséhez.

JELEK, TUNETEK

Elvdltozdsok a szdjban, biizds lehelet
A szdjiiregben el6fordulé daganatok a daganatos be-
tegségek gyakorisdgat vizsgald statisztikdk szerint a
bér daganatos betegségeit kévetden a MASODIK helyen
talalhatdk.

Dudorok, a foginy szinének megvaltozdsa, vérzése,
a megszokottdl eltérd, biizos lehelet szdjiiregi daganat
jele is lehet, f6ként id6sebb korban. Sajnos az egyik leg-
alattomosabb ez a megjelenési forma, ugyanis hénapo-
kon 4t észrevétlen is maradhat.

Orrvérzés

Sohasem normadlis dolog, ha egy kutya orra vérzik,
ezért ezt a tiinetet nagyon komolyan kell venni! 1dé-
sebb kutydkndl kiilondsen aggasztd, orriiregi daganat
jele lehet.

K&hagés, fulladds

Ha kutyank id6nként kohint egyet, még nem kell tilag-
gbdnunk a dolgot, 4m ha nem mulik a k6hogés, latha-
téan er8lkodik, hogy kikshogjon valamit, vagy 1égzése
nehézkessé vilik, esetleg fullad, a légcsovet, vagy szi-
vet érint§ megbetegedések mellett daganat jelenlétét
se vessiik el. Ha a nyel8csdvét nyomja egy tumor, evés,
ivés esetén féjdalmassa vélhat a nyelés. Tiidédaganat
esetén a faradékonysdg mellett erds kohogés és véres
kopet figyelhetd meg.
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Bdrelvdltozdsok

Bérkeményedések, puha vagy kemény dudorok a bé-
rdn, a bér alatt, a csontok mentén, a ldbakon, tappan-
cson, kdnyo6ktdjékon vagy a csigolydkon nemcsak bér,
hanem csontproblémdkra is utalhatnak. Személcssk
megjelenése a test kiilonbozd részein, szemhéjakon a
kor el8rehaladtaval tapasztalhatd, a zsirmirigyek meg-
nagyobboddsa sem ritka. Minél el8bb sikeriil a diagné-
zist feldllitani, anndl hamarabb kezdhetjiik meg a keze-
1ést, és a gydgyulds esélye is nagyobb.

Vdladékozds

Ha a kutya orrdbdl, szemébdl, nemi szervébdl vagy
végbelébdl szokatlan éllagu, szagt valadék tiriil, bak-
teriélis vagy gombds fert8zésen tul tumort is jelezhet.

Fogyds

Némi sullyvesztés elfogadhatd, ha a kutya egészségiigyi
okok miatt diétdn van, vagy gyakrabban - akdr sport-
szerlien - mozog. Am a szokdsos ételadag és testmoz-
gas mellett hirtelen bekdvetkez8 fogyds tipikus tiinete
lehet a daganatos megbetegedésnek. A rakos sejtek
ugyanis rendkiviil gyorsan képesek szaporodni, ren-
geteg energiat emésztenek fel. A kutya szervezete el6l
veszik el a tdpanyagot, {gy normdlis taplalds mellett is
fogyds tapasztalhatd.

Latszélag jol lakik az eb, 4m a szervezete éhezik,
barmennyit is eszik, tovabbi stlyt veszit, elsédlegesen
a zsir- és az izomtSmege csokken le. Ha az izomfehér-
jék bontdsa is megkezdddik, akkor az izmok lesorvad-
nak, az allat legyengiil, egy idé utdn mar nem képes
feldllni, csak fekszik. A csigolydk, a gerincoszlop és a
bordak, valamint a koponya csontjai egyre élesebb
kontrral valnak lathatéva.

KEDVENCEINK | ELETIGENLOK mummms

Ha a fogyds amiatt kovetkezik be, hogy a kutya étvagy-
talanna valik, a legfinomabb falatokat is elutasitja, akdr
napokon 4t nem kér enni, gondolnunk kell rékra.

Hasmenés, vizelési, székletiiritési problémdk

Alkalmanként eléfordulé hasmenésnél még nem kell
azonnal rdkra gyanakodnunk, de ha folyamatosan fenn-
all, mindenképpen ki kell vizsgalni. Ha a megszokottnal
gyakrabban van vizelési inger, vagy mdar azelétt ,bal-
eset” torténik, hogy kiérne, esetleg er8lkodés ellenére is
nehézségekbe itkozik a vizelés, székletiirités, egy daga-
nat is elzdrhatja az Gtjit. Ha a vizeletben, trtilékben vér
is lathatd, mindenképpen tovabbi vizsgélat sziikséges.

Egyensulyproblémdk

Ha a kutya végtagjai egyik pillanatrdl a masikra el-
gyengiilnek és Osszeesik, az jelzés érték(i lehet. Az §sz-
szecsuklds eszméletvesztéssel is jarhat, dm mikor ma-
gahoz tér, Ujra ugy viselkedik, mintha mi sem tortént
volna, ez is drulkodd jel lehet. Ha santit vagy nem all ra
valamelyik 14béra, sériilés vagy idegentest (tiiske, tok-
l4sz), csipés mellett a daganat sem kizart.

Rohamok

Ha hirtelen rohamszer(i tiineteket mutat, kontrollal-
hatatlanul rdngatdzik, nincs magandl, habzik a szdja,
epilepszia és stroke gyantja is felmeriilhet, ugyanak-
kor az agyban vagy idegrendszerben, gerinccsatorna-
ban megbuvé daganat is lehet az ok. Célszer(i egy CT
vagy MRI vizsgélat elvégzése, ha a kutya tiinetei hosz-
szabb iddn 4t fennéllnak, vagy gyakran visszatérnek.

Hangulatingadozds, viselkedés megvdltozdsa

Ha a baratsdgos, viddm eb hangulata hirtelen megval-
tozik, rosszkedviivé, ingerlékennyé valik, keriili a tar-
sasdgunkat, vagy fajtarsai tarsasagat, gondolnunk kell
arra a lehetéségre, hogy komoly f4jdalmai vannak. Ok
csendben, magdnyosan szenvednek, ha nem igényli,
hogy foglalkozzunk vele, aktivitasi szintje lecsdkken,
mindenképpen vizsgéltassuk meg!

Milyen kezelések lehetségesek?

Ha id&ben észrevessziik, jé eséllyel gydgyithaté a rak. A
hagyomanyos megolddsok koziil az onkoldgia, a mitéti
eltdvolitds, a kemoterdpia (szdjon 4t, valamint injekcids,
vagy infuzids formédban adhaté készitmények), a sugar-
terdpia (radioterdpia), a biol4giai terdpidk (pl.: immun-
terdpia), a 1ézersebészet és az alternativ lehetéségek is
a tulajdonosok rendelkezésére allnak. Egyes daganatti-
pusok azonban agresszivan ellenallhatnak a kezelésnek,
ebben az esetben fdjdalomcsillapitdk, gyulladdscsokken-
t8k, kiegészitésképpen pedig immunerdsitSk elSirdssze-
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rli adagolédséval (palliativ kezelés) konnyithetjitk meg a
kutya mindennapjait. A késdi felismerés, vagy a daganat
tipusdnak fiiggvényében minden esetben a kutya élet-
mindségét kell szem el6tt tartani.

Melyek a feltétlen indokolt kezelések?

A daganatos betegségek korai felfedezésének legfon-
tosabb eszkozei a szlirdvizsgalatok, mivel ezek segit-
ségével azelbtt keriilhet a daganatos megbetegedés
diagnosztizaldsra, mielStt még nyilvanvalg tiineteket
okozott volna. A legfontosabb, és egyben legksltség-
hatékonyabb sziir6vizsgalat az évenkénti (pl. az oltds-
nal), id8sebb korban a félévenkénti 4llatorvosi fizikélis
vizsgalat, amikor megtekintéssel, tapintdssal, hallgaté-
zéssal tet8tél-talpig végigvizsgaljuk a kutyat, macskat,
vagy egyéb kisallatot. Ezen kiviil kiilonbsz8 életkorban
mds-mds gyakorisiggal sziikség lehet kiegészitd vizs-
galatokra is kedvenciink dltaldnos 4llapotdnak felmé-
résében (vérvétel, rontgen, ultrahang stb.).

Mik a daganatok kialakuldsdanak okai?

Genetikai okok; normal sejtben, ha megsériil a DNS, ak-
kor azt a reparald, azaz javité mechanizmusok kijavit-
jék, vagy a sejt elpusztul.

A daganatos sejtben a sériilt 6rokit8 anyag nem javi-
tédik ki, viszont a sejt nem pusztul el. S6t, egyre tobb
rendellenes DNS-sel rendelkezd kéros sejt keletkezik.

Es persze vannak biolégiai; hormonélis hatésok, vi-
rusok, fizikai-kémiai okok; névényvéds és rovardls
szerek okozta mérgezés.

Megelézheté a rak?

Fontos kihangsulyozni, hogy a rak kialakuldsa nem min-
den esetben elézhetd meg. Bizonyos 1épésekkel azonban
csokkenthetjiik ennek esélyét. Ivartalanitdssal példaul
j6 eséllyel elkeriilhetjiik az ivarszerveket érinté dagana-

n.oz

tos megbetegedéseket (eml8rak, prosztatarak).

” .7

Adhatunk kedvenciinknek immunerdsit8 vitaminokat
és kiegészitket, étrendjébe beépithetiink antioxi-
dénsokat tartalmazé zoldségeket, gyiimdlcsoket. Az
internetes aruhdzakban kiegészit6k széles vélasztéka
érhet§ el, célszer(i kikérni dllatorvosunk véleményét,
miel6tt random bevésarolnank bel6liik.

Az egészséges taplalds mellett ne feledkezziink meg
a rendszeres testmozgdsrdl, szellemi lefarasztasrdl,
kreativ tevékenységekrdl kutyank jellemének, képes-
ségeinek és igényeinek figyelembevételével. Taldljuk
meg az arany kézéputat, ne vigyiink tilzdsba semmit,
mert a tulzott terhelés stresszhez és fizikai problémak-
hoz vezethet.

Gydgyithato betegség-e a daganat?

A vélasz erre a kérdésre sokkal Gsszetettebb anndl,
mintsem egy egyszer( igennel vagy nemmel megvala-
szolhaté lenne, de a kép sokkal kedvez8bb, mint elsd
gondolatunk sugalln4.

Osszehasonlitva més betegségekkel (vesebetegség,
miéjbetegség, szivbetegség stb.) a daganatok gydgyke-
zelésében sokkal nagyobb sikereket lehet elérni.

Ha egy éllat példaul szivbeteg, a betegséget gydgyi-
tani ritkdn tudjuk, a fellépd tiineteket igyeksziink ke-
zelni hetekig, hénapokig, kedvezd esetben évekig, de
az éllat teljesen meggydgyulni sosem fog. Més a hely-
zet, ha egy kutya, vagy macska daganatos. Ha a daga-
natot teljes egészében eltavolitjuk mieldtt attétet kép-
zett volna, az allatot meggydgyitottuk. Ezért nagyon
fontos, hogy a betegségeket idében felfedezziik, mert
a teljes gyGgyulds esélye ebben az esetben tobbszordse,
mintha elérehaladott stddiumban keriil felfedezésre.

Batari Gabor
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Itt a tavasz,

Ahogy a természet kezd mély
almabdl ébredezni, nekunk is
érdemes lemerdlt raktarainkat
feltuningolni a friss izekbdl.

A téli szezon végére a vitaminraktdraink és energia-
tartalékaink teljesen lemeriilnek, nem véletlen, hogy a
melegebb napok bekdszintével sokan szenvednek tava-
szi fdradtsdgtdl, bdgyadtsdgtol. A tavasz a megujulds
ideje, ilyenkor egy kicsit jobban figyeliink az alakunkra,
hiszen egyrészt kizeleg a strandszezon, mdsrészt pedig
szervezetiink is igényli a feltoltédést a hideg, borongds
téli napok utdn.

Siilt feta zéldségdgyon

Hozzavalodk (4 fore)

500 g feta sajt, 2 db kaliforniai paprika, 4 db tv paprika, 20
db koktélparadicsom, 2 fej voroshagyma, 4 szdl vijhagyma,
4 szdl friss kakukkfd, 2 dl olivaolaj, friss bazsalikom

Elkészités

A z6ldségeket Ssszevagjuk és egy h8allé télba hal-
mozzuk. S6zzuk, borsozzuk, majd a tetejére helyez-
ziik a feta sajtot. Meglocsoljuk olivaolajjal, friss ka-
kukkftivel és bazsalikommal fliszerezzik. Letakarjuk
alufélidval és 190 fokra elmelegitett stitében 35-40
percet siitjik. Ciabattdval vagy friss ropogds baguet-
tel talaljuk.
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irany a piac!

A paprika egészségre gyakorolt hatasa

A paprika b6velkedik A-, C- és K-vitaminban, béta-karo-
tinban, rostokban, Bé-vitamint és folsavat is tartalmaz,
ami csokkenti a szivproblémak kialakuldsdnak kockéza-
tat. Luteinben gazdag, amely cs6kkenti a makula dege-
nerécid kialakuldsdnak kock4zatét, védi a szemet a sziir-
kehélyog kialakuldsatdl. Mivel gazdag antioxiddnsokban
és gyulladdsgétlé tdpanyagokban, szdmos rék elleni tu-
lajdonsaggal rendelkezik. Enzimjei megakadélyozzék a
gyomor-, nyelécsé-, prosztata-, hélyag-, méhnyak- és
a hasnyalmirigyrak kialakuldsat. A piros szin(i paprika
gazdag likopinban, ezért kivalé hatdssal van a szivre, a
z31d paprika koleszterin csdkkentd rostokat tartalmaz.
Kélium is taldlhat$ benne, ami cs6kkenti a vérnyomadst.
Fogyasztdsa hozzdjarul az egészséges immunrendszer
fenntartdsahoz. Csokkenti az {ziileti gyulladds kockéza-
tat, a K-vitamin megakaddlyozza a vérrogok kialakuld-
sat. A kapszaicin csokkenti a koleszterin és a triglicerid
szintet, valamint elpusztitja a fekély kialakuldsaért fe-
lel8s baktériumokat a gyomorban. Magas sziliciumtar-
talmaval hozzdjarul az egészséges haj és kdrmok fenn-
tartdsdhoz. A paprikdban taldlhat6 antioxiddnsoktdl,
kollagéntdl a bér egészséges és fiatalos marad. Gombad-
18 és antibakterialis tulajdonsagokkal is rendelkezik.

Tavaszi borsdleves

Hozzavalék (4 fére)

2 ek olaj, 2 szdl sdrgarépa, 2 szdl fehérrépa, 1 fej hagyma, 3
gerezd fokhagyma, 1 tk paradicsomptiré, 1 tk pirospaprika,
1,2 L viz vagy zoldségalaplé, s6 izlés szerint, bors izlés sze-
rint, 1 ek keményitd, 50 ml tejszin, 300 g zsenge zoldborsé,
pdr csepp citromlé. 1 csokor petrezselyemzold

Elkészités

Az olajat egy labasba dntjik, a sdrgarépat és a fehérré-
péat kisebb kockdkra vagjuk. Az olajat felhevitjiik, és ra-
dobjuk a répdkat, valamint a finomra vagott hagymat
és a zuzott fokhagymat, majd pér perc alatt kozepes
ldngon lepiritjuk 8ket. Rddobjuk a paradicsompiirét, a
pirospaprikat, és felontjiik a vizzel vagy alaplével. S6z-
zuk, borsozzuk, és kb. 20 percig fézziik vigydzva, hogy
a z0ldségek ne fGjenek szét. A keményitbt kikeverjiik
a tejszinnel, és a levesbe csorgatjuk folyamatos keve-
rés mellett, beledobjuk a z6ldborsét is, és még 5 percig
f6zziik a levest. Végiil kevés citromlével izesitjiik, és
apréra vagott petrezselymet szérunk bele.
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A zoldborsé egészségre gyakorolt hatdsa

Kivalé novényi eredetli fehérjeforrds, tdpanyagban és
antioxiddnsban gazdag. A borsé szinte minden sziik-
séges vitamint és dsvanyi anyagot tartalmaz, amellett,
hogy jelent8s mennyiségii rost van benne. Hasznos vas-
forrds, amely a vorosvértestek el$allitasdhoz és az oxi-
gén széllitdsdhoz sziikséges a szervezetben. Jétékony
hatdsi a vércukorszint szabdlyozasdra, fogyasztdsa
hasznos lehet a 2-es tipust cukorbetegségben szenve-
dék vércukorszintjének stabilizdldsdban. Tdmogatja az
emésztést, tapldlja a jétékony bélmikrobakat, amelyek
kulcsszerepet jatszanak egészséglinkben. Rosttartalma
magas, ami enyhitheti a székrekedést, segiti a kolesz-
terinszint egyensilyban tartdsit. A borsé szivbarat
dsvanyi anyagokat tartalmaz, koztiik magnéziumot,
kéliumot és kalciumot, valamint gazdag antioxidans
tdpanyagokban, példdul C-vitaminban, valamint ka-
rotinoidokban és flavonolokban is. Magas antioxiddns
szintje, valamint szaponinoknak nevezett természetes
vegyliletei miatt rendszeres fogyasztdsa csokkenthetia
rék kialakuldsdnak kockdzatat. FIGYELEM! Akinek hii-
velyesekre diagnosztizalt ételallergidja van, fokozot-
tan figyeljen borséfogyasztaskor!
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Tejszines, zoldséges csirkeragu

Hozzavalék (4 f6re)

500 g csirkemell- vagy csirkecombfilé, olaj, 1 fej hagyma,
200 g sdrgarépa, 200 g zoldborsé, 1/2 fej karfiol, s6, bors,
200 ml tejszin, 2 ek liszt, 1 csokor friss petrezselyem

Elkészités

El8szér forré olajban lepiritjuk a hagymat, mehet rd a
kockazott csirkemell, s6zzuk, borsozzuk és félpuhdra
péroljuk. Ekkor hozzdadjuk a felkockdzott répat, majd
ha kicsit puhult, mehet a zéldborsé és a petrezselyem
is. Felontjiik annyi vizzel, hogy éppen ellepje. Hozzdad-
juk arézsdira szedett karfiolt, a tejszint, és ha felforrt, a
vizzel kikevert liszttel stiritjiik. (A karfiol ilyenkor még
kemény, de mire krémesre s(ir(isédik a ragu, a karfiol
is éppen finom lesz.) Ha kész, a tetejére tesziink kevés
vajat, {gy talaldsig nem bdrosodik. Petrezselymes rizs-
zsel kinaljuk.

A karfiol egészségre gyakorolt hatasa

A karfiol fogyasztésa segit az egészséges sziv- és érrend-
szer fenntartdsdban. Gazdag rostokban, amelyek csok-
kentik a szervezet koleszterinszintjét. Antioxidansokat
tartalmaz, amelyek gyulladdsgatld hatdsuak és segitenek
az immunrendszer egészséges felépitésében. A karfiol a
varandds nékre is pozitiv hatdssal van, mivel gazdag fol-
savban. A karfiol kalciumot is tartalmaz, amely erd&siti
a csontokat és a fogakat. Fogyasztdsa csokkenti a tiidg-,
mell- és higyhdlyagrék kialakuldsdnak kockdzatat. A
karfiol segiti a fogydst, tdmogatja a szervezet méreg-
telenitését. Olyan antioxiddnsokat tartalmaz, amelyek
Sregedésgatléként hatnak a bdrre, segiti a haj megfeleld
novekedését. Természetes médon megtaldlhaté benne
az A-, E-, C-, K-vitamin, nétrium, kdlium, kalcium, man-
gan, foszfor, szelén, cink, niacin, réz és vas.

Szuperegészséges saldta

Hozzavalék (4 fore)

2db cékla, 100 g kéles, s6 izlés szerint, bors (zlés szerint, 6-7
db zdldspdrga, 5-6 szem koktélparadicsom, 2 marék béb-
ispendt, 3 ek piritott tékmag, 4 ek fetasajt

A dresszinghez
1 nagqy csokor friss bazsalikom, 6, bors, 1/2 db citrom leve,
5 ek olivaolaj

Elkészités

A céklat megmossuk, alufdlidba csomagoljuk, és 200
fokra elémelegitett siitében 1-1,5 éra alatt megsiitjiik.
Ha kihilt, megpucoljuk és kisebb darabokra vagjuk.
A kolest bd, sés, lobogé vizbe dobjuk, puhdra fézziik,
majd leszlrjiik. A vége felé a fél cm-es darabokra vé-
gott spargét is beledobjuk. A paradicsomot elfelezziik.
A dresszing hozzévaldit egy apritégépben leztizzuk.
Ezutdn egy tdlra halmozzuk a dresszinggel 6sszekevert
céklat, kolest, spargat, paradicsomot és bébispendtot,
majd mehet ra a feta és a tokmag is.

A z6ldsparga egészségre gyakorolt hatdsa

A sparga hatdsa az emberi szervezetre hihetetlentil j6-
tékony. Nem véletlen a mondds: a sparga a zoldségek
kirdlya, a kirdlyok zdldsége. A hajtésok A-, B1-, B2-, C-,
E-vitaminban és folsavban gazdagok. Sok értékes ami-
nosavat tartalmaz, koztiik aszparaginsavat, ami termé-
szetes vizhajtd. Mivel kaldriatartalma csekély, igy szu-
perétel fogydkirdzék szdmdra. Tartalmaz kalciumot,
foszfort, vasat, ntriumot, kéliumot, a nyomelemek ko-
ziil ént, sziliciumot, molibdént. A zold sparga klorofill-
ban gazdag, tobb benne a C-vitamin és a karotin, mint fe-
hér trsdban, ezért taplalékként is értékesebb. A sparga
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méregtelenitésre is kivald. Béséges rosttartalma tisztitja
a bélrendszert. Vesekd eltavolit hatdsa is ismert. Kira-
szer(i fogyasztdsa cskkentheti a reumatikus és koszvé-
nyes fdjdalmakat. Hagyuti fert8zés és felfizas esetén jél
alkalmazhatd. Magas antioxiddns-tartalménak koszon-
het8en megakaddlyozza, hogy a szabadgyokok kérosit-
sék a sejteket, hozzdjarul a kardiovaszkuldris problémdk,
diabétesz megel6zéséhez, csokkenti az eml-, tiidd-, bél-
rendszeri daganatok rizikéjat. A frissen préselt spargalé
kivald vértisztits és brszépitd hatdsi. Kismamaknak is
javasolt a fogyasztdsa, a benne taldlhaté folat és vas hoz-
zédjarul az egészséges magzati fejlédéshez. A spargdban
talalhatd B6-vitamin és folsav segfthet anemivagy felkel-
tésében, az E-vitamin serkenti a nemi hormonok - 6szt-
rogén, tesztoszteron - termel6dését. FIGYELEM! Kdsz-
vényesek és vesekdvesek is mértékletesen fogyasszak!

Zabkekszes-cseresznyés pohdrkrém

Hozzavalék (4 fére)

A cseresznyeraguhoz

400 g cseresznye (lédig), 70 g kristdlycukor, 1 ek étkezési ke-
ményitd, 1/2 mk vaniliaaroma, 1/2 mk citromlé

A krémhez
500 g mascarpone, 1 csomag vanilids cukor, 1 db citrom re-
szelt héja, 100 g porcukor

A kekszréteghez
220 g zabkeksz

A talalashoz
30 g cseresznye, 20 g pisztdcia
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Promo.

Elkészités

Elészor a cseresznyeraguhoz egy ldbasba rakjuk a ki-
magozott cseresznyét, és a cukorral kb. 10 perc alatt
Osszefézziik. A keményitSt elkeverjiik par csepp hideg
vizben, majd folyamatos keverés mellett a cseresz-
nyés raguhoz adjuk, és par percig kevergetjiik kézepes
langon, hogy stiribb ragut kapjunk. {zesftjiik a vani-
liaaromadval és a citromlével, majd hagyjuk kihtlni. A
krémhez a mascarponét stabil krémmé keverjiik ro-
botgéppel, majd belekeverjiik a vanilids cukrot, a cit-
romhéjat és a porcukrot is, a zabkekszet pedig egy ap-
ritégépben alaposan lezizzuk. A krémet csillagcsoves
habzsakba kanalazzuk. A poharak aljara rakunk egy ré-
teget a zabkekszbdl, erre j6het egy nagy adag cseresz-
nyeragu, majd a krém. Egy-egy szem cseresznyével, és
kevés apréra végott pisztacidval diszithetjiik.

A cseresznye egészségre gyakorolt hatdsa

Magas rosttartalmandl fogva a cseresznye hozzéjérul
a megfeleld bélmiikodéshez és vizhajté tulajdonsdggal
is rendelkezik. igy az egészséges fogydsban is jé szol-
gélatot tehet. Jé hatdst gyakorol a szivm{ikodésre és
a keringési rendszerre, az agyvérzés kockazatat is je-
lentésen csdkkenti. Magas kaliumtartalménak kdszon-
het8en jétékony hatdssal van a magas vérnyomadsra,
rendszeres fogyasztdsaval az izomgdrcsdket is csok-
kenti, fejleszti az izmok erejét. Levének fogyasztdsa

jelent8sen javitja a porckopdst és az {ziiletek allapotat.
Melatonin tartalmédnak készénhet8en hozzéjarul a pi-
hentetd alvashoz. A benne 1év§ bioflavonoidok hatdsa
miatt a cseresznye fiatalit, segiti a b6r megujuldsat,
lassitja az 6regedési folyamatokat, és jétékonyan hat a
két8szovetek anyagceseréjére. Magas a C- és B-vitamin
tartalma, amely j6t tesz az immunrendszernek. A cse-
resznye kivald vértisztité hatdsi. Nagy mennyiségben
tartalmaz kéliumot, kalciumot, foszfort, cinket, mag-
néziumot és vasat, emellett rengeteg nyomelem is van
a benne, lugosité hatdssal rendelkezik. A cseresznye
tartalmaz csersavat és quercetint, amelyek hatdsosak
lehetnek a rdkkal szemben, emellett virus- és baktériu-
molé, valamint gyulladdscsokkentd hatassal is bir.

J6 étvagyat!
Molnar Eva
Fotdk: streetkitchen.hu, istockphoto.com

BETEGUTKISERO

A Teged érintd betegség kivalasztasa utan
pontosan latni fogod, mi varhat Rad,
mik lehetnek a kovetkezd lépések.

Virtualisan végigmehetsz az uton:

https://fejnyakibetegut.hu
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MEGGYES-TOKOS-MAKOS RETES

A csaladi tradicidk és izek akkor is nagyon fontosak,
ha vegén étrendet kovetiink. A nagymama 4tadja az
unokdjdnak a réteskészités fortélyat, igy szall a tudés
generdaciérdl generdcidra.

Ahogy én készitem,

gyerekkorom emlékeit is belesiitve

50 dkg rétes lisztet beleszitdltam egy talba és 2 evSka-
nél olvasztott kdkuszzsirral dsszemorzsoltam. 2,5 dl
langyos vizbe tettem egy csipet sét és 1 tedskanél ece-
tet. Ezt lassan a liszthez kevertem, majd a dagasztégép-
ben kb. 10 percig dagasztottam, mig a tészta hdlyagos
lett. Ketté vettem a tésztdt és olajjal megkent talcdra
tettem. A cipdk feliiletét is dtolajoztam, majd kb. fél
Orét letakarva pihentettem a tésztat. Kozben elkészi-
tettem a tokds-mdkos tolteléket. A tokot meghdmoz-
tam, magjatdl megszabaditottam, legyalultam. Pici sét
tettem rd, hogy a levét "elengedje". Kinyomkodtam
és hozza tettem a mdkhoz. A mékot porcukorral, cit-
rom héjaval, narancs levével 6sszedolgoztam, majd a
kinyomkodott tokét dsszeforgattam vele. A meggyet
kimagoztam, mézeskaldcs fliszerkeverékkel, barna
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Vegan
tavaszi
ételek
teritéken

Az ELETIGENLOK magazin

gasztro rovataban a kdzkedvelt
hagyomanyos ételek receptjei
mellett elinditottunk egy sorozatot,
amiben idéeny-jelleggel 3-4

vegan finomsag jelenik meg.
Hangolddjunk a tavaszra és
készitsuk el az izletes ételeket Botka
Timea receptgydjtemenyebdl.

cukorral Gsszekevertem. A tésztdt megszértam egy
kevés cukros mékkal. A tésztat egyesével egy lisztezett
abroszra tettem. Ovatosan, kozepétdl kifelé elkezdtem
hdzni a tésztat. Amikor olyan vékony lett, hogy 4t lehe-
tett latni rajta, felmelegitett margarinnal megkentem.
Részértam a tolteléket, majd az abrosz segitségével fel-
tekertem a rétestésztat és margarinnal 4tkent tepsibe
tettem. A feliiletét még dtkentem olvasztott margarin-
nal, majd 190-200 fokos siitSbe kb. 30 percig siit6ttem.
Amikor kihdlt, felvagtam, porcukorral megszdértam.
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CEKLAKREM LEVES, KOLES GOMBOCCAL

Mit is ehetnénk egy szép tavaszi napon, mint egy olyan
z6ldségbdl késziilt levest, ami sok vitamint tartalmaz.

Ahogy én készitem

1 fej lilahagymat apréra vagtam és olajon megdinsztel-
tem. Amig ez késziilt, 6 db kézepes méretii nyers céklat
megpucoltam, kockdkra vigtam és a hagyméhoz tet-
tem. Osszeforgattam, majd sét, borsot, szdritott petre-
zselymet tettem hozz4 és felontSttem vizzel. Fedd alatt
puhéra féztem. Botmixerrel pépesitettem, névényi tej-
szint 6nt6ttem hozz4 és Gsszeforraltam.

Kolesgombéc készitése

1 pohér kolest megmostam, hozzddntsttem 3 pohdr vi-
zet. Séztam és fed§ alatt puhdra f6ztem. Amikor elké-
sziilt, bazadarét kevertem bele, majd kb. 15 percet pihen-
tettem. Ezalatt a buzadara megszivta magat a kélesben
maradt vizzel. Kis gombdcokat formdltam és a siitében
is siithet - 170 fokra melegitett siitében kb. 10 percig
stitéttem. A céklakrémlevest a kéles gombdccal télaltam.,

A
. N
< © z
1 S BOTKA TIMEA
LV J 4 Elet = Vegdn személyes blog

www.facebook.com/Elet-Vegdn-101497971738707
+36/30-935-0530 | botka.timea87@gmail.com
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LENCSES-ZOLDSEGES STEFANIA VAGDALT

Annyiszor lattam mér lencsébdl késziilt huspdtldt, de
nem tudtam elképzelni, milyen lehet a tokfézelék len-
csével. Ugy gondoltam lesz, ami lesz, elkészitem. Nem
bdntam meg, isteni lett.

Ahogy én készitem

2 kdzepes fej lilahagymat, par gerezd fokhagymat ap-
réra vagtam és barnacukron karamellizaltam. Erre tet-
tem fél kg megmosott lencsét, majd felontdttem annyi
vizzel, hogy ellepje. Sét, borsot, pici citromlevet, 1 evé-
kandl mustért, babérlevelet, 1 ev8kanél pirospaprikat
tettem hozzd és fedd alatt addig f8ztem, mig a leve
elpérolgott és a lencse megpuhult. Botmixerrel Gssze-
turmixoltam, de kicsit darabosra hagytam. Forré ser-
penydbe olaj hozzaadasa nélkiil, lereszelve lepiritot-
tam 1 nagy fej céklat, 3 sdrgarépat, 3 maréknyi reszelt
tokot - tokfzeléket készitettem. (Barmilyen lereszelt
z8ldséget hozz4 lehet tenni a lencséhez). Ezt {zesitet-
tem 3 gerezd &sszetdrt fokhagymaval, séval, borssal,
curryvel, fszerpaprikdval. Amikor szépen megpirult,
a lencséhez tettem. Ezt a masszat ismét izesitettem 2
fej apréra vagott hagymaval, zeller és petrezselyem-
z6lddel, 2 gerezd Gsszenyomott fokhagymdval és 1
ev8kandl pirospaprikdval, majd az egészet 6sszekever-
tem. Az allagat kevés kukoricakeményit8vel és liszttel
fogtam Gssze. Margarinnal kikent 8zgerincforméba
ontdttem a masszat és 160 fokon kb. 1,5 drét siitdttem.
Amikor kihlt, dtboritottam egy talra. Salataval, f6ze-
1ékkel, kenyérrel, barmilyen korettel isteni.

Hirdetés.

SAJTOS ROLO

A sajtos rol6 a vildg egyik legfinomabb siitije. Tuti,
hogy ez a recept is nagy kedvenc lesz.

Ahogy én készitem

A leveles tésztat vékonyra kinyujtottam csikokra vag-
tam. Feltekertem a tapaddsmentes rudra, amit elStte
kékuszzsirral 4tkentem. 160 fokon kb. 10 perc alatt
megsiiltek a rolék. Egybdl dtkentem margarinnal, hogy
ne szdradjon ki a tészta. Amikor kihdlt, 6vatosan lehtz-
tam a rudrél. Zacské végét levagtam és a roldkat krém-
mel megtoltottem. A két végét reszelt ndvényi sajtba
belemadrtottam.

Besamel martas készitése

6 ev8kandl lisztet elkevertem 0,5 dl n6évényi tejjel, 1
doboz n6vényi sajtkrémmel, soréleszt8pehellyel és 2
kanalnyi kékuszzsfrral. Orolt szerecsendiéval, borssal,

séval, rozmaringgal izesitettem és siiri krémmé {8z~
tem. Ezzel toltSttem meg a roldkat.

Botka Timea
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Ma egyre nagyobb hangsulyt kap mit esziink, és vajon milyen megfontolasbél (t)esziink ilyen vagy olyan
mentes falatot a szankba. Divat vagy életmdd az egészséges étkezés?

MIERT DONTOTT A VEGA ELETMOD MELLETT TiMI

Elészor vegetaridnus lett. Lelki okokbdl egyik naprél a mésikra nem fogyasztott el tobbé allati hiist. Majd egy
allatvédd meghivta az “Earthlings” /Féldlakdk/ c. film vetitésére. Azt mondja: nem tudta végig nézni a filmet,
a kozepénél sirva ment ki a terembdl. Azbta, t3bb mint 20 év telt el, és az életmddjava valt a hdsmentes, illetve
ételtdl mentes taplalkozds. Azért inditotta el Facebookon az oldalt, hogy segitse &tle-
tekkel azokat, akik szimpatizalnak ezzel az étkezéssel akar egészségmegOlrzés, akér lelki ismerteti okok miatt.

” oz

minden 4llati eredetd

I:'Br www.gyogyesszeneia.hu

t +36-20/363-77-81 @ gyogyesszencia@gmail.com
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A vegetarianus taplalkozas
elonyei és hatranyai

Az emberek tobb okbdl valnak vegetarianussa, van aki az allatok- és a
természet védelme miatt, van aki egészsége érdekében, de van olyan is
aki a vallasa miatt valasztja ezt a taplalkozasi format vagy egyszertien csak
nem szereti a hust. Vajon milyen hatassal van igazabol a szervezetlnkre

ez a fajta taplalkozas?

A vegetarianus taplalkozas iranyzatai:

« Szemi-vegetdridnus: Alkalomszertien fogyaszt szér-
nyast és halat.

* Peszketdridnus: Fogyaszt halat és mds tenger gyii-
molcseit.

« Lakto vegetdridnus: Fogyaszt tej- és tejterméket.

+ Lakto-ovo vegetdridnus: Fogyaszt tej- és tejtermé-
ket, illetve tojést.

¢ Ovo vegetdridnus: Fogyaszt tojast.

* Vegan: Mell8zi az Osszes llati eredetil élelmiszert,
adalékanyagot.

+ Fruitdridnus: Legf6képpen nyers gytimélcsot és z6ld-
séget fogyasztanak. Emellett fogyasztanak olajos
magvakat, magvakat és csirdkat.

 Makrobiotikus étrend: Yin és yan filozéfidn alapszik.
Szemléletiik szerint az étel és annak mindsége ké-
pes befolydsolni az egészség mellett a jé testi-lelki
egyensulyt. A legtobb ételt nyers formdaban illetve
minél kevésbé feldolgozott formaban fogyasztanak.
Az étrend gerincét a gabonafélék, z5ldségek, gyii-
mdlesok, olajos magvak adjak, de fogyasztanak halat,
széjat, gombdt is.
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A vegetdridnus és a vegédn étrend is egészséges lehet és
atapanyagsziikségletiinket teljesen kielégitheti ameny-
nyiben megfelel8en Gsszedllitott. Amennyiben tényleg
csak a jotékony hatdsit szeretnénk élvezni ennek az
étkezési formdnak akkor véltozatosan kell fogyaszta-
nunk zoldségeket, gyiimélcsoket, hiivelyeseket, olajos
magvakat és gabondkat.

A VEGETARIANUS TAPLALKOZAS LEHETSEGES
JOTEKONY HATASAI

A jOl sszedllitott vegetdridnus étrend jétékony ha-
téssal van a sziviink egészségére mivel a sok zoldség
fogyasztds miatt a magas rosttartalom csokkentheti
az LDL koleszterin szintiinket. Ez a fajta étrend csok-
kentheti az esélyét a szivinfarktusnak, a stroke-nak,
a magas vérnyomds kialakuldsanak. Az olajos mag-
vak fogyasztdsa szintén szivbarét, hiszen tele vannak
egészséges zsiradékkal, 4svanyi anyagokkal, és antioxi-
dansokkal, viszont a mennyiségre nem ért odafigyelni,
mivel a magas zsirtartalma miatt mértéktelen fogyasz-
tésa elhizdshoz vezethet. Az ajanlott mennyiség csu-
pén egy maréknyi naponta.

Nagyon sok kutatds bizonyitotta mar, hogy a sok
z6ldség- és gylimolcsfogyasztds csokkentheti az els-
forduldsat bizonyos daganatos megbetegedéseknek,
de a kiilonbség nem nagy e téren a vegetdridnus és a
kiegyensulyozott vegyes taplalkozds kozott. Az olyan
étrendben, amelynek a gerincét a z6ldségek adjak 4l-
taldban alacsony glikémids indextek az ételek, igy a 2.
tipusd cukorbetegség kialakuldséban is preventivnek
mondhaté a vegetdridnus étrend.

A VEGETARIANUS TAPLALKOZAS LEHETSEGES
EGESZSEGRE ARTALMAS HATASAI

A nem megfelel§ fehérjebevitel lehet az egyik kéros
hatds, viszont amennyiben az étrend koriiltekintSen
megtervezett, ez kdnnyen elkeriilhetd. Régebben azt
ajanlottdk a dietetikusok, hogy a kiilonb6z8 noévényi
alapu fehérjeforrdsokat kombinaljuk, mivel igy érhetd
el az optimdlis aminosav bevitel, viszont mara ez az el-
mélet megddlt és csak azt javasoljuk, hogy fogyasszon
a vegetaridnus magas fehérjetartalmu alapanyagokbdl
minden nap tobbszdr. Magas fehérjetartalommal bir-
nak példdul a kilonbsz8 bab- és lencse fajtdk, a sér-
gaborsd, a csicseriborsé, az olajos magvak, a gomba, a
széja, a chia mag, a lenmag és a teljes 8rlésii gabondk.
B12- vitamin hidny alakulhat ki abban az esetben ha
a vegetaridnus nem fogyaszt semmilyen éllati eredet(
taplalékot, {gy a vegdn étrendet kovetSknek ajénlott
B12 vitamin tartalmu tdplalék kiegészit8 szedése. A ve-
getdridnusok és a nem vegetaridnusok egymashoz ké-
pest kozel azonos mennyiségli vasat fogyasztanak, vi-
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dietetikus, tdpldlkozdsi tandcsado L\/

+36/30-604-1076
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szont a hisban 1év8 hem vas sokkal jobban szivédik fel,
mint a zoldségekben, gyiimodlcsokben taldlhaté nem
hem vas. A z5ldségekben taldlhaté C-vitamin segiti a
vas felszivéddsét, a sok rost viszont gatolja, igy ritkén,
de kialakulhat vashiény.

Es mi a helyzet a csontjaink egészségével? Azok a
vegetdridnusok, akik nem fogyasztanak tejet és tejter-
méket, nekik alacsony a kalciumbeviteliik, igy az 6 ko-
rikkben elévigydzatossdgbdl megfontolandé a kalcium
pétlasa. A vegetdridnus étrend az omega 3 zsirsavak
koziil kevés EPA-t (eiokazapentaénsav) és DHA-t (de-
kozahexaénsav) tartalmaz, azonban a szervezetiink
képes a novényi alapanyagokbdl szdrmazé ALA-t (al-
fa-linolénsav) 4talakitani EPA-v4 és DHA-v4 viszont
nem elég hatékonyan, {gy a vegdnoknak DHA téplalék
kiegészitésre van sziikségiik, amely megemeli a DHA és
az EPA szintet is a vérben. Nagyon jé ALA forrds a len-
mag, a did, a szbja és repce olaj, ezek b8séges fogyasz-
tasaval segithetjiik a szervezetiinkben végbemend 4t-
alakité folyamatokat.

Osszességében tigy gondolom, hogy a vegetdridnus
taplalkozas egészséges, de csak abban az esetben, ha
azt koriiltekintéen tervezziik meg.

Csik Orsolya
Forrds: vehir.hu
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Kostold meg szuréseinken

Arak ellen... Alapitvany rakszdréseinek kozkedvelt szinfoltja a reformétel-

kostoltatas. Idén tavasszal két helyszinen — Gydngydson aprilis 29-én,
és Pécsen majus 13-an — kostolhatja meg a szlrésekre érkezd kdzdnseég
Jenei Tamas séf friss tavaszi falatkait és hideg krémlevesét.

LIME-OS JOGHURTOS EPERKREMLEVES

Hozzéaval6k:
20 dkg frisseper, 1 db lime/citrom, 20 dkg gordg joghurt,
méz, 1 gr vanilia rid, tejszin

a diszitéshez:
citromfii/menta

Elkészités:

Az epret megmossuk, megtisztitjuk. A vanilia mago-
kat kikaparjuk, a lime levét kifacsarjuk. Azepreket
turmixgépbe tessziik, hozzdadjuk a tébbi alkotét,
majd egynem(ivé mixeljiik. a tejszinnem a kivént sti-
rliséget llitjuk be.
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TAVASZI SALATA ZOLDSPARGAVAL,
FUSTOLT LAZACCAL

Hozzéaval6k:

a tavaszi salatahoz:

5 dkg z6ldspdrga, 5 dkg fiistolt lazac, 5 gr medvehagyma/
tjhagyma, 5 dkg sérretek, 5 dkg kigyd uborka, 5 dkg koktél
paradicsom, 2 gr petrezselyemzdld, 2 gr friss kapor, 3 cl sze-
zdmmag olaj, citromlé, vildgos szdjaszész, pdcolt gydmbér,
barna cukor

Elkészités:

A zoldspargét, sorretket tisztitjuk. Az el8készitett
z6ldségeket, fiistolt lazacot, kis kockdra vagjuk. A
kaprot, petrezselyemzoldet apréra vagjuk, majd
Osszedllitjuk a salatat. Citromlevet, szdjaszdszt,
barnacukorral 6sszekeverjiik, hozzdadjuk a szezdm
olajat, majd izesitjiik vele a sal4tat.
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FUSTOLT SAJTOS-CSALANOS PARAJKREM
TESZTAKOSARBAN

Hozzéaval6k:

5 dkg friss spenét; 5 dkg friss csaldn; 2 dkg vaj; 1 dkg fok-
hagyma tisztitva; sé; 8rdlt feketebors; 6rolt szerecsendid; 10
dkg flistélt sajt; 5 cl tejszin; 4 db tésztakosdrka

a diszitéshez:
friss csira, piros kdpia paprika

Elkészités:

A mosott csaldnt forrdsban 1év8 vizbe tessziik,
majd leszrjiik, lecsepegtetjiik. Vajat olvasztunk,
hozzdadjuk a mosott spendtot, csaldnt, majd magas
héfokon elfézziik a levét. Ekkor hozzdadjuk a zd-
zott fokhagymat, s6zzuk, fliszerezziik, majd botmi-
xerrel piirésitjiik. Hozzdadagoljuk a reszelt sajtot, a
tejszinnel pedig a stir(iségét szabdlyozzuk. A lehd-
tott krémet habzsakba toltjiik, majd a tésztakosar-
ba nyomjuk. Csirdkkal, kdpia paprikdval diszittjiik.

TOKMAGOS POGACSA, GORGONZOLAS
ZELLERKREMMEL TOLTVE

Hozzavaldk:

a tékmagos pogécsahoz:

10 dkg finomliszt; 5 dkg vaj; 5 dkg tejfol; 5 gr éleszt6; so;
tojds; tojdssdrgdja a kenéshez; tékmag tisztitott

a gorgonzolas zeller krémhez:
10 dkg zellergqumd tisztitva; 5 dkg vaj; 2 dkg gorgonzola; s6;
Brolt bors; Grilt szerecsendio

a diszitéshez:
metélé hagyma, metélS fokhagyma

Elkészités:

A pogdcsa alkotdit, a tokmag kivételével, 6sszedol-
gozzuk. Hitdbe téve, egy éjszakan 4t kelesztjiik.
Lisztezett feliileten kinyujtjuk, kiszaggatjuk, majd
stitépapirral fedett tepsin kelesztjiik. Tojdssargdja-
val lekenjiik, tokmaggal szérjuk, majd el6melegi-
tett siitében, 210 fokon készre siitjiik. A tisztitott
zellert daraboljuk, olvasztott vajon, fedd alatt, pu-
héra péroljuk. Sézzuk, fliszerezziik, hozzdadjuk a
gorgonzolat, majd botmixerrel ptrésitjiik. A poga-
csakat kettévagva, megtoltjiik a krémmel és diszit-
jlik a metélé hagymakkal.
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,Egy kis odafigyelés, egy
kis gondoskodds mindent
megvaltoztat.”

,A szeretet azt jelenti, hogy
akdr tobb 1épést is hatrélsz
azért, hogy a masiknak
Ooromet szerezz.”

,,Senki sem lehet szomord,
ha van egy lufija!l”

Igérd meg, hogy sosem
felejtesz el, mert ha arra
gondolok, hogy elfelejtesz,
akkor inkdbb nem megyek
sehova.”

TESTUNK tiinetekkel és jelekkel tizen szamunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tiinetek természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedés nélkiil forduljon

: 7 orvoshoz. Ne felejtse el, hogy az id6ben felfedezett rakos betegség biztosan
LSl - gyogyithato.

rie A 8 FIGYELMEZTETO JELET meg kell tanulni! A korai tiinet
*ll- ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike tdbb mint
——— két hétig észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

,,Bétrabb vagy, mint hiszed.
Er8sebb, mint sejted.

Es okosabb, mint gondolod.” »Malacka: - Hogy bettizik azt,
hogy szeretet?

Micimacké: - Azt nem betlizik...,

azt érzik.”

,,Azok a dolgok tesznek egyedivé,
amikben kiilonbdzém masoktdl.”

D figyelmeztetd je

\

,Ha nem figyel rad, akihez
beszélsz, 1égy tiirelmes. Lehet,
hogy csak pihe ment a fiilébe.”

,Ha valaha is lesz olyan nap,

dolgok foglaljék el a legnagyobb
helyet a szivedben.”

hogy nem lehetiink egyiitt,

8rizz a szivedben. Ott drokre

megtaldlsz.” =

,,Van ugy, hogy a legkisebb 1. szemmel lathato valtozasok 2. Széklettel és vizelettel
szemolcson, anyajegyen kapcsolatos valtozasok

,Ha te szaz évig élsz, én szdz
év minusz egy napig szeretnék,
hogy sose kelljen nélkiiled
élnem.”

A gyomok is virdgok, ha
egyszer megismered Sket.”

,,Van ugy, hogy valaki nagyon
torddik a mésikkal. Azt hiszem,
ezt hivjak szeretetnek.”

6. vérzés, valadékfolya
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