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BioBran

A Biobran egy Japan immunologiailag €s klinikailag is evidence
based termék (standardizalt arabinoxylan koncentratum) mely képes a
rosszindulati tumorokhoz tarsult egyensuly zavart megjavitani az
immun rendszerben.
Tudomanyosan bizonyitott, hogy képes megnovelni az NK sejtek
aktivitasat 300% -al 2 hét alatt.

Tovabbi informacioért latogasson el honlapunkra:

www.biobran.hu
A BioBran készitménnyel kapcsolatos kutatasok elérhetésége:
www.biobran.org
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Karacsonyi utravalo

.Nézz fel az égre! Es lélegezz be csomagokkal, éhesen, tiirelmet-
néhdnyszor, j6 mélyen. Es gondolj  leniil, zajongva, ziirés és csillag-
arra — csak egy pillanatra -, hogy talan lélekkel - mert manapsag
Csoddban élsz, és benned is Csoda  a lelkiink z(ir6s, zaklatott és csil-
van!” lagtalan. '
Azis lehet, hogy nincs itt senki.
Most van az a pillanat, karacsony
estén, amikor radszakad az érzés,
amit a hétkoznapok soran nem
éreztél, mert megszoktad - hogy
egyediil élsz. Nincs senkid.
Sokan eljuk at ilyenkor a ma-
ganyt.
Es sokan a lazas nyiizsgést, a
zajt, a zlirzavart, az 6romat, hogy
egyiitt vagyunk végre... és azt is,
hogy ebbél az,.egyiittb6l” hiany-
zik néha a meghittség.
Még jO, ha a fa koriil elhangzik a
»Mennybdl az angyal’, de ez sem
az igazi, mert a moho szemek a
l foldet kutatjak, a fa alatti csoma-
gokat:,Mit hozott Jézuska?”
Itt a régota vart pillanat! Mosta-  Elfelejtettiik, | hogy Jézuska nem
naig kdboroltal az uzletekben, hozsemmit. ! "
plézakban, butikokban. Mosta- Nekisem volt sémm'ij,e. T
naig fizettél, szallitottal, fc’SztéI, Csak egy szal kohtasg, arra is
siitottél,” csomagoltal, cetli ‘kockat vetettek a katdnak halala
irtal, takaritottal, hurcoltad haz ~ utan. vﬁﬂ‘
a fat, folallitottad, gyertyakkal, iz- Jézuska esékalfeket tud hozni.
zokkal, angyalhajjal ékesitetted. Es csendeta sznvbeg'.—v 1
Dolgoztal, robotoltal, igyekeztél, Es szeretetet - ami a Vmg‘w
lihegtél és gyotorted a lelkedet:  mabb, Iegnyugodtablg‘ﬂeg& tIa-
#Kit felejtettem ki?” - nabb allapota )
Es most végre itt van mindenki. Es lathatatl
Akikre azt mondja a nyelvunk a Nincs bennz}llheges Es nyugta-
hozzatartozoid. lansag. Es |degesseg Es larma.
J6 sz6. _— Szertelen Ie el nem lehet sze-
A sokmilliard ember nem tart02|k retni. Benne van a csodalatos ma-
hozzad. ‘g:%zoban hogy aki SZER—teIen,
Ezek igen. ' aznem SZER-et.
Ok jénnek el az 4gyadhoz, habe-  Nyugodj me i
teg leszel, és 6k allnak majd leg-  Talalj .'égy pi
kozelebb a koporsod koriil. és menj ki a levegére. ,..»q1 ]
A tobbi m_a:qlabb éltéled. Es szivd b%'fnagadba az éltetd,
Most itt van koriilotted az a né-  friss leveg6
hany ember, aki a sorsod ék% Mélyen. J6 mélyen, és tobbszér

.

ban fészerepet kapott nemtudni is. WL
R L3 Miiller Péter

miért. Mint egy szindarab fontos  Séhaijts ki, és l1élegezz be. .
jelenetében, Osszejottek mind, Lassan, mertaséhajtas és alassu,
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mély lélegzés megnyugtat.

Es ha egy kicsit megnyugodtal
végre, nézz fol az égre.

Ha csillagos az ég, valassz ki egy
csillagot.

Ha felhés, tudd, hogy a csillagod
azért ott van, csak nem latod,
mert felhd takarja.

Ha hull a hé, hagyd, hogy arcodra
hulljanak a hépihék: az angyalok
kiildik neked, a végtelenbdl - é
ingyen.

Eld 4t a csodat.

A mindenséget - és 6nmagadat.
Es most figyelj jol:

A karacsony a sziiletés linnepe.
Valaminek vége van - és valami
most jon létre.

Barhol.

Akar egy istalléban is. Allatok
kozott, segitség nélkil, egy gyu-
Iolettel teli, s6tét vilagban, ahol a
kis Jézus sziiletett.

Mindegy.

Csak sziiless meg.

Sziild meg magad.

Lobbantsd langra a szivedet, s
hagyd, hogy ez a langocska az
egész elmult éved sotétségét el-
oszlassal!

:-"}'-*Vérj egy kicsit, mig érzed, hogy a

 kis gyereklang megerésédik ben-
ned.
Es utana menj vissza a hozzatar-
~ tozéidhoz.
Vidd be nekik a békédet.
Es az Gj arcodat.
Es azt a meggy6z6désedet, hogy
az életiink diszlete nem egy szo-
ba -hanem az egész vilagmin-

- Es a legszebb ajandék: egy mo-

soly.

Egy dlelés.

Vagy még az sem - csak egy gon-
dolat:

_.Szeretlek”.

s

mullerpeter.hu
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Cimlapinterju Eszenyi Enikével

Almok, vagyak iinnepi

Decemberi iinnepek kozeledtével fényben pompazik koriilottiink minden
utca, lizlet, lakéhaz, fak, kandelaberek és a villamosok is szinte csilingelnek a

koruaton... A vagy villamosa ujra szinpadon Eszenyi Eniké Kossuth- és Jaszai Ma-
ri-dijas szinészn6 cimszereplésével. Szépségrol, egészségrol, divasagrol, sze-
repalmokrol, titkos iinnepi vagyakrol, életigenlésrél kérdeztem a miivésznét.

- Az On egészséges, termé-
szetes életmddja, dinamizmu-
sa, ,Eszenyis” életstilusa koz-
ismert. Hogyan érte el és féleg
hogyan tartja fenn mindeze-
ket, van titka?

- A hivatasombdl adéddan
a mozgas mindig lételemem
volt. Egy harom felvonasos da-
rab eljatszadsa nem csak szelle-
mi, hanem fizikai teljesitmény
is. Ehhez viszont fontos, hogy
a testet karbantartsuk, edzeni
kell, hogy a mozgas az életben

és a szinpadon is dinamikus le-
gyen, és ezaztan természetesen
kihatassal van az ember szelle-
mére is. Ha idém engedi, akkor
otthon torndzom, ha tébb idém
van, akkor az erdében futok és
mozgok, ha még tdbb idém
van, akkor pedig edzéterembe
megyek.

-Szinjdtszds, rendezés, szin-
igazgatds, magdnemberikitel-
jesedésben egészség, szépség,
szeretetteljesség, taps, iinne-
peltség, divasdg, kézismert-

A

ség... Mi a fontossdgi sorrend
Onnél?

- Nincs feldllitott sorrend. Az
életem a Vigszinhaztol figg,
ezért nagyon rapszodikus, hi-
szen itt szerencsére mindig na-
gyon sok dolog torténik. Igyek-
szem az éppen legfontosabb
feladatokat el6ére venni. Most
Molnér Ferenc Liliom cim( da-
rabjaban Muskatnét probalom,
nagyon szeretem ezt a szerepet,
nagyszer(ek a probak. Mindjart
bemutatonk lesz, december
15-én. Proba utan délutan fel-
megyek az irodamba és folyta-
tom a munkat a szinhaz tgyei-
vel. Este, ha nem jatszom, akkor
ugyanugy a Vig kordili feladatok
kotnek le, hisz mar tervezem a
kovetkez6 évadot. Most voltam
Szentpétervaron és Tel Avivban,
ahova a Vigszinhaz Gjabb meg-
hivasokat kapott. Régi kedves
bardtaimmal és kollégakkal is
taldlkoztam és természetesen
tobb el6adast is lattam. Mind-
ebbdl kovetkezik, hogy a ma-
ganéletemre nagyon kevés id6
jut.

- A kiegyenstlyozottsdg-
hoz fontos a kikapcsolédds,
relaxdlds, pihenteté alvds...
Szeret pihenni?

-lgen, de féleg nyaron vanra
idém. Szeretek utazgatni, olvas-
ni, moziba jarni. Nagyon szere-

tek ismeretlen emberekkel be-
szélgetni, kérdezgetni Oket.

- Koztudottan egészségesen
él. Neveltetésébdl ered vagy
sajat maga alakitotta ki az
életmadjdt un. egészségtuda-
tos meggy6zodésbél, beteg-
ségmegel6zés céljdabol?

- Nem mindig élek egészsé-
gesen, sokszor nincs rd mod és
lehetéség. Szabolcs-Szatmar-
Bereg megyében, Csengerben
néttem fel, ahol sajat magunk
termesztettik a zoldséget, a
gyumolcsot, és allatokat is tar-
tottunk. A sziileim egészséges
ételeket adtak nekem, bar akkor
még az egészséges életmadd is-
meretlen fogalom volt. Viszont
egészségesen neveltek, tisztes-
ségre, és mindenben mindig ta-
mogattak. Ha van idém f6zok,
vagy kulonleges tedkat készi-
tek. Szeretek fézni.

- Josdg, jotékonysdg, ada-
kozds, onzetlenség... ezek a
decemberi iinnepkérben foko-
zottabbanelétérbekeriilnek...
Onék a Vignapon az Odry Ar-
pdd Szinészotthon szdmdra
gylijtenek, és szdmos mds jo-
tékonysdgi programmal az év
mds idészakdban is felhivjdk a
figyelmet az adakozds fontos-
sdgdra. Honnan ered az étlet?

- A Vigszinhaz szamara fon-
tos a tarsadalmi felel6sségvalla-
l&s, minden évben tamogatjuk
az Odry Arpad Mivészotthon
lakoit. Karacsonykor viszem el
id6s kollégdinknak a nyilt na-
pon arult siteményekbdl be-
folyt 6sszeget. Kbszonet érte a
nézoknek és a tarsulatnak. Sza-
momra is nagyon fontos, hogy
segitsem a raszoruldkat.

- Kardcsony kozeledtével
mindenki kicsit szentimentadli-
sabbad vdlik, mondani szoktuk
iinneplébe oltoztetjiik a lel-
kiinket, vdrakozunk, vagyunk
a meghittségre, harmonidra,
békére, csendre, mikézben
kommercidlis fények villodz-
nak koriilottiink. Miivészné,

hogyan csendesiti le a lelkét?
Mit jelent Onnek a szo: szere-
tetiinnep?

- A karacsony a gyerekko-
romra emlékeztet, amikor var-
tuk az 6csémmel a Jézuskat.
Most 25-én és 26-an is dupla
el6adasaink vannak. Ebben az
idészakban rengeteg nézd jon
el hozzénk. Szeretném, hogy
amikor belépnek a Vigszinhaz-
ba, akkor tartalmas és értékes
élményeket adhassunk nekik.

- Az utcai fények, vdsdri il-
latok, forgatagok hangulata
elvardzsol tobbiinket ilyenkor.
Taldn sikeriil kicsit kilépni a
hétkoéznapi hajszdabol, bele-
feledkezni az oromteliségbe,
ujra gyermeki lélekkel nézni
dlmokra, Vagyakra Mit hoz-
zon Onnek a vagy villamosa
az iinnepekre, mi a legrejtet-
tebb kivdnsdga?

- Szeretném, hogy az édes-
anyam és a csaladom, a baré-
taim még sokdig egészségesen
és boldogan éljen. Kivanom,
hogy a Vigszinhaz a kovetkez6
években is ilyen sikeres legyen,
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hogy ez a rendkiviili és tehet-
séges tarsulat sokaig maradjon
egyutt. Nézbinknek is boldog-
sagot és egészséget kivanok!

- A vdgy villamosa cimsze-
repében egy félelmektél gyot-
ré6dé, magdnyos, érzékeny
idegzetii holgyet jdtszik...
Ez a szerep nagyobb kihivdst
jelent-e Onnek bdrmely mds
szerepnél?

- A vagy villamosat mar
majdnem 20 éve jatszom, ezid6
alatt sok minden tortént velem.
Mindezeket a torténéseket, ta-
pasztalatokat, boldogsagot, faj-
dalmat prébéalom beles(riteni,
igy igyekszem atadni Blanche
érzéseit a nézéknek.

- On vezeté alkat, j6 straté-
ga... Ezek a tulajdonsdgok a
rendezé6i véndjdbol erednek?
Kell-e specidlisan edzeni (pl
business coach-csal) magadt
arra, hogy a szinészi-rendezdi
feladatai mellett az elférfiaso-
dott menedzseripdlydnisilyen
jol helytdlljon?

- Tobb mint 35 éve vagyok a
Vigszinhadz térsulatanak tagja.
Fantasztikus mestereim voltak,
sok tapasztalatot gydjtottem
itthon és a vilagban is. Orok ta-
nulé vagyok, igyekszem folya-
matosan fejlédni.

- Végiil az Eletigenlék ma-
gazint kiadé A rdk ellen, az
emberért, a holnapért! Tdrsa-
dalmi Alapitvdany 12 szirmu
egészségvirdagdabol néhdnyrol
megkérdezem... Szeret ne-
vetni? Szeret sétdlni, tancolni,
énekelni, pozitivan gondol-
kodni?

- Gyerekkoromban tancos-
nd szerettem volna lenni, igy
nagyon szeretek tancolni, mo-
zogni. A sok feladat, probléma
megkomolyitja az embert, igy
keresem azokat a pillanatokat,
amikor felszabadult és 6nfeledt
lehetek.

Vajda Mdrta
(cimlapfoté: Emmer LaszI6,
foték: Almasi J. Csaba)
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Nagyszerusegre
torekedjluink az életben!

Mosolyra derti a vdlasz

»~Az életben a nagyszeriiségre kell torekedni a népszeriiség helyett!” - mondta
az ujjaival Gitemesen kisérve ezt a fontos lizenetet Tonk Emil, marketing szak-
érto, kozismert motivdcios tréner, akivel egyik reggel egyiitt kavéztunk és be-
szélgettiink sok nevetéssel, ahogy az vele megszokott. Elmondta: humorsze-
retetét édesapjatol orokolte, jo6 baratsagban voltak Hofi Gézaval, tiszta vizbol
napi 2-2,5 litert iszik, kedveli a természetes, nyers ételeket, csak olyan emberek
tarsasagaban érzi jol magat, akik optimistak, a legeslegfontosabbnak tartja a
hitelességet, az egymas iranti tiszteletet, az odafigyelést, a személyes embe-
ri kapcsolatokat. A mosoly és a deri az életigenlése, tobb kedvelt marketing
szakkonyv mellett sajat vicc- és anekdotagyiijteményes konyve is jelent meg
Mosolyra deri cimmel. Amit elviselhetetlennek tart az a késés, az apolatlansag
és az igénytelenség - ezt 6ltozkodésben is, és szellemi szinten is érti, a kozon-
ségesség, a bizalmaskodas tavol all téle. Joles6en biiszke vagyok baratsagunk-
ra, ami 15 éves idén. Sokat dolgoztunk egyiitt jotékonysag és tarsadalmi té-
makban. Hogy valt,,TonkEmillé”, azaz markava? Hogyan épitette fel magat? Mit
lizen orokérvényiien, és mit a most kiiszobon allé 2019. évre mindannyiunknak
- ezekrol beszélgettiink jo hangulatban.

- Marketing szakembernek
tartod magad vagy motivdcios
trénernek? Marketingalapon
nézhetjiik-e az életiinket?

- lgazabdl én a marketing
egyik ismert arcanak tartom
magamat, akirél mdsoknak a
marketing eszébe jut, vagy ha
marketingrél beszélnek, esziik-
be jut a nevem. Ezt nagyon ne-
héz volt elérni, nagyon oriiltem,
amikor sikerult, hogy most mar
a Tonk Emil nevet 0sszekotik a
marketinggel. Ami nekem na-
gyon fontos volt ebben, hogy
ugy tegyem a dolgomat, hogy
erésodjon a bizalom a marke-
ting irant, vagy az irant, amit
csindlok. Egyet az elejétdl tud-
tam, ahhoz, hogy erés6djon ez
a bizalom, ahhoz az emberek-

nek bizonyos dolgokban a jo
min&séget kell kindlni. Annak
orulok, hogyha valaki a neve-
met megemliti, a j6 minéséggel
parositja.

- Ez afontos?

- Igen, mindegy, hogy ki mit
csindl, tegye ugy, hogy jo mi-
ndség legyen és ennek a jo mi-
néségnek az a kdvetkezménye,
hogy er6ésédik a bizalom azok-
kal a dolgokkal szemben, amit
az ember képvisel vagy vég-
hezvisz. Ugy van ez az életben
is, hogy a j6 min6ségért haj-
landdk vagyunk aldozni. Ez na-
gyon fontos akkor, amikor nagy
a kinalat, hihetetlenll nagy a
vonzodas az értékallosag irant,
nem lehet kindlni olyasfélét,
ami csak alcdzza a j6 min6sé-
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get, csak azt adhatom, ami j6,
amire lehet szamitani.

- Ma mindenki azzal szen-
ved, hogy nem tud bizalmat
felépiteni...

- En azt vallom, ezt mindenki
meg tudja csindlni. Haragszom
azokra a marketingesekre, akik
aluzeneteket fogalmaznak meg
és biliszke vagyok azokra, akik
a minéséghez, a korrektséghez
ragaszkodnak.

- A bullshit, a kozhelyek vi-
ldgadt éljiik, ez beszivdrog a
marketingbe is... Az emberek
sok mindent Idjkolnak, de nem
élik...

- Manapsdg nem a miné-
ségnek van prioritdsa, hanem
a népszerlségnek, én meg azt
vallom, hogy nem a népszer(-
ségre kell torekedni, hanem a
nagyszerliségre, és a nagysze-
riség azt jelenti, hogy jot jol
kell csindlni. A kivalé emberek
a nehézségeket oldjak meg és
nem a sima, egyszerd dolgok-
ban csillognak, villognak.

- Tonk Emilrél esziinkbe jut
sokunknak a mosoly, a beszél-
getés elején meséltél a Mo-
solyra derii konyved kapcsdn
egy kedves sztorit. EImondod?

- Ezt a kdnyvet arra szantam,
hogyazemberekarcaramosolyt
csaljak még a nehéz pillanatok
soran is. Hiszem, hogy a mo-
soly gyogyité eszkdz majdnem
mindenben. Miutdn megjelent
a kényv, nem sokra ra, felhivott
egy holgy, aki daganatos bete-
gek kozott dolgozik, hogy 6rok
hélaval tartozik nekem, mert a
munkahelyén minden reggel
felolvasnak a kdnyvembdl, az-
o6ta egyfolytdban mosolyognak
a betegek. Azt vallom, aki mo-
solyt tud csalogatni az emberek
arcara, a legnagyobb értéket
adja nekik. Az én el6addsaim
tele vannak torténetekkel, szto-
rikkal, mosollyal, sokszor felsza-
badult nevetéssel. Tudom, hogy
nem az én két szép szememért
kedvelnek eléaddként, hanem
azért mert a torténeteim be-
[GIr&l, mélyrél hozzak elé a mo-
solyt és nagyon tanulsagosak.
Egy mosollyal pillanatok alatt
lehet hangulatot teremteni, és

hosszu tavra is hat, masképp
kel fel, megvaltozik a jovéképe
annak, aki ott volt. Van egy szo-
kasom, amikor reggel felkelek,
annak a napnak legjobb pilla-
natdra gondolok, ez kirepit az
agybol akkor is, amikor sok dol-
gom, problémam van.

- Els6sorban motivdcios tré-
nervagy?

- Nagyon egyszer( dologrol
beszélek, j6 hangulatban, az
emberek bele tudjak magukat
képzelni és akkor én azonosulni
tudok az 6 gondolataikkal. Az
mas kérdés, hogy az én gon-
dolataim jok legyenek. Legyek
eredményességet motivald, és
ha az emberek ezt a gondolko-
dasi moédot elfogadjak, akkor
eredményesek is lesznek. Az

biztos, hogy a hallgatéim nagy
tobbségének eredményt hoz,
ha engem hallanak. Es ez aziga-
zi motivacio.

- Kozosségi médidban zudul
az informdciédradat... Jol vd-
lasztani elég nehéz. Mi a hite-
les manapsdg?

-Nagyon kevés ahitelesség, a
hiteles arcok. Az emberek nagy
része az online vilagba beleme-
nekdil, azt hiszi, ott megoldodik
minden. Ott megkapja minden-
re a valaszokat. Nem! Az online
tér csak egy eszkoz ahhoz, hogy
gyorsabb utakon kapjunk in-
formaciokat, de nem pétolja
az embert, nem tudja kivaltani
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a személyes kapcsolatot, a bi-
zalomépitést. Az embereknek
nagyon hianyzik a személyes
bizalom. Nem ott kdltenek, ahol
olcsébb, hanem ahol a bizalmat
érzik. Aki arra épiti a stratégia-
jat, hogy miként tud megbizha-
t6 lenni, hogy tud pontos lenni,
fontos dolgokat nyujtani masok
szamara akkor nyert. Es forditva
is igaz, ha nem megbizhatd, ha
fellletes, hidba minden techni-
ka, elveszit mindent.

- Neked hol van a hitelesség
aranymetszéspontja?

- Olyan emberek tarsasaga-
ban akarok lenni, akik tudnak
dolgozni, pozitivan gondol-
kodni. Arany igazsag, olyanna
valunk, amilyen emberekkel
vessziik korbe magukat. A leg-

nagyobb baja az embereknek,
hogy a szokasaik rabjai, ha va-
lamit meg kellene valtoztatniuk
a szokasaik akadalyozzak meg
Oket.

- Hires a pesszimizmusunk,
az aggodalom, a panaszkultu-
ra elég magas szintii...

-lgen, sajnos. De én azt mon-
dom mindig: miért kéne legydir-
jon a negativ gondolkodas, az a
gyengébb ellendllas irdnya, és
ha egy olyan tarsasagba kerdl
valaki, ahol mindenki panasz-
kodik, akkor vége. EInézek em-
bereket, akik semmi masra nem
tudnak gondolni, mint hogy mi
arossz... Nem tud korabban fel-



AN [1SNK 'S Cimlapsztori

kelni, nem tudja ezt, nem tudja
azt, bonmagat assa el. Ugyaneny-
nyi erével lehet a dolgokrél po-
zitivan, megoldas-centrikusan
is gondolkodni.

- Evvége, év eleje itt van
mindjdrt. Tervezziink vagy uj-
ratervezziink?

- Van az életiinknek egy jel-
legzetes pontja a B oldal. Van,
akinél ez negyven év, van,
akinél negyvendt, van, akinél
harmincot. Nem értem, miért
gondolja, hogy mar kimendben
van, miért nem hiszi el, hogy a
hétralévé harminc-harmincot

év értékesebb lehet, mint ami
elétte volt. Az emberek negy-
ven év utan mar bakancslistat
irnak. Nem értem, miért nem
tudnak pozitivan gondolkodni
a jovorél, én mindig pozitivabb-
nak tervezem a jovo évet.

- Miért tartjdk az emberek
fontos elérendé célnak inkdbb
a kiilsét, mint a belsé vdlto-
zdst?

- Mert a belsé hosszu tavon
kell, hogy meghatarozzon és
nincs tlrelmik az embereknek
ehhez, nem elég kitartéak, nem
hiszik el, hogyha elkezdenek
masképp gondolkozni, mas
tarsasagba jarni, az latszani fog.
Ha elsé nap nincs eredmény,

azt mondjak az egész nem ér
semmit. Nagyon sok orvos azt
allitjia, hogy azon a betegen
nem tud segiteni, aki nem akar
meggyodgyulni. Szamos példa
van arra, hogy gydgyithatatlan-
nak tartott allapotbdl meggyo-
gyult, aki akarta, és bizott, hitta
felépiilésben.

- Milyen volt a 2018-as
éved?

- Jovolt, valéjaban az tortént,
amit terveztem, nyilvanvalo,
hogy tudomasul kellett venni,
hogy mas a vildg, ehhez meg
kellett tanulni alkalmazkod-
ni, azt hiszem, hogy tényleg j6
évet zartam, a csalddom jél van,
unokaim gyarapodnak, nének.

- Lesz-e valami extra terved
2019-re?

- Tudomasul vettem, hogy
az élet porog, vannak dolgok,
amik megvaltoznak és nekem
is alkalmazkodni kell ehhez.
Egy Uj dolgot kezdek el, olyan
programokat fogunk szervez-
ni, ahol az emberek beszélget-
ni, konzultalni tudnak velem.
Nagyon hidnyzik a személyes
kontaktus. Az el6adasok bizo-
nyos szempontbdl jok, de nem
elegek, mivel nem lehet szemé-
lyes kontaktust teremteni, ezért
jovére olyan férumot szerve-
zek, ahol tudnak az emberek
kérdezni. Lesz online felliletem
is és lesz face to face talalkozas
lehetdsége.

- A egészség-virdgunkat
jarjuk korbe, mondd el min-
den sziromrdl, amit jelentenek
életedben

- Tiszta viz: sz(irt, napi két li-
ter tiszta vizet iszom.

Természetes étrend: egész-
séges, teljeskidrlési pékarut fo-
gyasztok csak, a diéta nalam az
okos étrend, rengeteg gyuimol-
csOt eszem, csak hazait, a disz-
nohusrdl teljesen leszoktam,
sok halat, csirkehust eszem.

J6 levegé: sokat vagyok friss
leveg6n, most egy olyan kert-
kapcsolatos lakast keresiink,
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ahol a lakasbdl ki lehet 1épni a
gyepre.

Pozitiv gondolkodds: soha
nem panaszkodom, nekem tel-
jesen evidens, akivel csak talal-
kozom, pozitiv gondolatokkal
toltom fel.

Relaxdlds: van, egy bemer
agyam abban pihenek, jarok
szinhazba, de csak pozitiv tar-
talmu darabokat nézek meg.

Nevetés: hiszem, hogy az
embernek az a legnagyobb se-
gitsége, ha tud mosolyogni.

Oromteli tevékenység: Az
embernek arra kell torekednie,
hogy olyan tevékenységet foly-
tasson, amivel 6romot szerez
masoknak és egy kicsit maga-
nak, ebben lehetlink paranyit
onzok.

Zene-ének-tdnc: zenét hall-
gatok, amikor médomban all,
jarok koncertreis, de csak olyan-
ra, ami feltolt.

Pihenteté alvds: szeretek
aludni, de nem sokat, a mingsé-
gi alvast, ami pihentet, elalvas
elétt j6 dologra kell gondolni és
akkor nem ugy ébred az ember,
mint akit agyonvertek.

Ima-hit: nem vagyok valla-
sos, de kell valami, amibe az
ember tudjon kapaszkodni, ez
nekem a csalddom és én nekik.

Mozgds-séta: kicsit bonyo-
lult napjaimban a torna, az is
mozgas, ha figyelem méasok ak-
tiv, kulturalt mozgasat, mert ha
azonosulok vele, olyan mintha
én is mozognék.

- 2019-re mit iizensz?

- Az el6z6 évbél azokat a dol-
gokat vigyuk at, amelyek sike-
resek voltak és a kdvetkez6 év
dolgait arra alapozzuk. Olyan
emberek tdrsasagat keressik,
akik sikeresek és pozitivak, ke-
raljik a panaszkodokat és az
energiavampirokat!

- Mi az életigenlésed?

- Atélem mar jélismert mon-
dat:,Soha ne adjuk fel, csak ak-
kor, ha bélyeg van rajta.”

Vajda Mdrta

Meggyogyultam!
Tobbszor is!

Ha egy szerkesztd interjut kér egy jeles miivész-
tol, az az esetek tobbségében a szakmai karrier-
jét, multjat, jelenét, jovojét helyezi a beszélgetés
kozéppontjaba. Viszonylag kevesen vannak olyan
ismert kozéleti személyek, miivészek, eléaddk,
akik minden viszolygastol mentesen, batran, se-
gito szandékkal beszélnek olyan témakrdél is, ame-
lyek kifejezetten a maganéletiikkel kapcsolatosak,
olykor talan még kényes természetii egészségiigyi
problémakat is fejtegetnek.

Pontosan 6tven éve annak,
hogy Dévai Nagy Kamilla el-
indult a kozismertség utjan,
mely szamara nem annyi-
ra szakmailag, mint inkdbb
egészségileg volt nehéz, ro-
g0s. Magyarorszag érdemes
mavészével, Bartdk- és Kazin-
czy dijas énekessel, zeneszer-
z6vel az egészség fontossaga-
rol és az életében tobbszor is
varatlanul felbukkant beteg-
ségekrél beszélgettiink. Arrdl,
hogy Kamilla hogyan is tudta
legy6ézni azt a kért, amit még
ma is tobben legybzhetetlen-
nek tartanak.

- Sokan bele sem gondol-
nak, mi a legfontosabb szd-
mukra az életben. Természe-
tesen ez mindenkinél mds és
mds lehet, azonban vitatha-
tatlan, hogy az egészség az
a tényezo, amely alapvetéen
befolydsolja mindannyiunk
életminéségét. Ami rolad
régton elsé ldtdsra megadil-
lapithato, hogy egy mosoly-
gos, alapvetéen jokedvii,
viddm, kiegyenstlyozott

egyéniség vagy. Pedig az
élet mdr gyermekkorodban
is probdra tett.

- Bizony... Tizenegy éves
voltam, amikor egy iskolai
baleset kovetkeztében sulyos
gerincsérilést  szenvedtem.
Hosszd hoénapokig a mell-
kasomtél a combomig éré
gipszkotésben kellett élnem a
mindennapjaimat.

- Ez volt az elsé trauma,
amit majd fiatal felnétt ko-
rodban kovetett egy mdsik,
hiszen hirtelen elveszitetted
édesanyddat.

- lgen, rakban. Sajnos ge-
netikailag érintett a csaldadunk
ebben a betegségben. Anyai
felmend 4agon szinte minden
csalddtagom  rakbetegség-
ben halt meg. Edesanyamnak
a szuletésem utan visszama-
radt egy sebhely a méhsza-
jan, amit éveken keresztl ke-
zelgettek az orvosok, aminek
eredményeként hol javult, hol
romlott az &llapota. Ot évet
élt még azutan, hogy felis-
merték a betegséget. Az 6

9

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

példajan és intelmein okulva
igyekeztem élni az életemet.
Edesanydm azt mondta, ,Ne
vedd ki a kezembdl a kosarat,
ne juttasd eszembe, hogy be-
teg vagyok.”

- A te esetedben hdrom-
szor kellett megkiizdened
ezzel a kérral. Mikor, hogyan
deriilt ki el6szor, hogy beteg
vagy?

- Nem sokkal édesanyam
haldla utdn visszamentem
a kezeléorvosdhoz, aki azt
mondta: ,Kamilla kedves, az
6rdog nem alszik, bn mikor volt
szlirévizsgdlaton  legutobb?”
- mondtam, hogy én még
soha. Ez a vélasz részemrdl
természetes és Bszinte volt,
hiszen huszonéves kordban
ki is gondolnd, hogy esetleg
valamilyen sulyos, komoly ko-
vetkezményekkel jard beteg-
ség lappang a szervezetében.
Persze én sem gondoltam
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erre. Azonnal megtortént a
mintavétel, majd a laborered-
mények kimutattdk, hogy
masodik stadiumu rakbeteg-
ségem van.

- Hogyan fogadtad ezt a
sokkolo hirt és hogyan tud-
tad feldolgozni magadban?

- Ez olyan volt, mint ami-
kor az embert j6 alaposan
egy bunkés bottal fejbe vag-
jak. Hirtelen nem is tudsz
gondolkodni, de nekem az
édesanydm jutott az eszem-
be, meg az a gondolat, hogy
rajtam most van egy folt, egy
jel, meg lettem bélyegezve.
Bizony az eredmény hallatan
egy kissé szédelegve mentem
haza. Rdadasul az orvos azt
mondta, azonnal muteni kell,
majd utana el kell kezdeni a
kezeléseket. Egy ilyen mutét
ésahozza tartoté kezelések az
életet megmenthetik, ez igaz.
De mekkora aldozat aran, ha
soha nem lehet gyereked? En
pedig még csak huszonéves
voltam... Meggydz6désem
volt, hogy mas megoldast kell
keresnem.

A férjem Stuttgartban él6
névérének négydgyadsza egy
kisérleti rdkkutatod intézetben
dolgozott. Felvettiik vele a
kapcsolatot, és elindult egy
olyan folyamat, ami szamom-
rais rendkivli volt. Eljutottam
ebbe az intézetbe, ahol nem
mindennapi eljarast alkalmaz-
va kezdtek neki a kezelésem-
hez. Belltettek egy székbe,
majd gyakorlatilag lefagyasz-
tottak, ami egy semmihez
sem foghaté kiildnleges érzés
volt, harsanyan tudtam ko-
pogtatni a hasfalamon.

Mikor egy hoénap mulva
visszatértem Budapestre a
négydgyasz szakorvosomhoz,
6 racsodalkozott a kontroll-

vizsgalat eredményére és alig
akart hinni a szemének. Azon-
nal meg is kérdezte, hogy mi
tortént, hogyan gyogyitottam
meg énmagam. En &szintén
elmeséltem neki az el6z6 he-
tek torténéseit és legnagyobb
meglepetésemre, kezeléorvo-
som teljes egyuttérzéssel osz-
tozott 6romdmben.

- Ez volt az elsé alkalom,
amikor szembesiilnéd kel-
lett azzal a korral, amitél oly
sokan rettegnek, mert taldn
csak a negativ példdkat lat-
jak, halljagk maguk kériil. Pe-
dig ahogyan a te esetedben
is lathato, a rdk legyézhetd,
s6t nem csupdn egyszer, de
tobbszoris, hiszen hosszu idé
elteltével tijra szembe kellett
nézned ezzel a gonosszal.
Hogyan, mikor deriilt ki,
hogy ismét beteg vagy?

- Eltelt tizenot év, talan
husz is. Ekkor mar makodott
az iskolam, a Kronikas Zene-
de, amikor a didkjaimmal Ka-
nadaba kellet utaznom. Mivel
rendszeresen jartam a sz(r6-
vizsgalatokra, az utazas el6tt
is elmentem, ahogyan azt
minden évben tettem. Ekkor
dertlt ki, hogy megint prob-
[éma van.

A didkokkal megszervezett
utat nem lehetett lemondani,
hiszen mar a koncertkorut tel-
jesen le volt szervezve, tehat
olyan megoldast kellet talal-
nom, ami lehetéséget adott
a programok megtartasara és
a gyogykezelésemre. Nagyon
szerencsésnek mondhatom
magam. Kanadaban praktizal
édesapdm rokonsaganak is-
meretségi kdrébdl, egy kitiiné
orvos, dr. Harczy Marta, akit
megtaldltunk az interneten.
Vele vettem fel a kapcsolatot,
akihez eljuttattam a korabbi
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leleteimet. Legnagyobb o6ro-
momre, nagyon gyorsan va-
laszolt, hogy szeretettel var
abba a rakkutato intézetbe,
ahol dolgozik.

Tehat kimentem akkor Ka-
nadaba ugy, hogy tudtam, el-
méletileg engem most megint
operdlni kell. Harczy Marta
doktorn6 azonban Montre-
alban dolgozott, ott viszont
nem volt betervezett el6ada-
sunk. Nagyszer( példdja an-
nak, hogy az 6sszefogasnak
mekkora ereje van, a kanadai
meghivok rendkivil gyorsan
beszerveztek egy montreali
fellépést is, igy a koncerteket
és a kezelést is 0ssze tudtam
hangolni. Ez az isteni gondvi-
selésnek koszonhetd, én ugy
gondolom.

Az eléadds utan a didkjaim
fellltek areplilére, visszamen-
tek Torontéba, én pedig éjsza-
ka ott maradtam dr. Harczy
Martaval és az erre a mitétre
0sszeallt orvos csapattal, akik
elvégezték rajtam a lézeres
mdtétet. Csakhogy nekem
masnap Torontdban el6ada-
som volt, ugyhogy hajnalban,
fajdalmaktol gyotorten be-
Ultem egy autéba és hat orai
utazas utan, mint akivel sem-
mi sem tortént par éraval ez-
el6tt, szinpadra [éptem.

- Mindezt pszichésen ho-
gyan birtad?

- Ugy, hogy egyéltalan nem
ezzel foglalkoztam. Egyediil
az érdekelt, hogy a didkjaim-
mal minden rendben van-e,
szerencsésen megérkeztek-e
a kovetkezd fellépés helyszi-
nére, hiszen el6adast kellett
tartani, tehat minden gondo-
latom e korl forgott.

- Nem vetédott fel benned
ezek utdn az a kérdés, hogy
vajon miért torhetett rad

mdr mdsodszer is ez a kér?

- Hidd el, akkor még nem.
S6t akkor még arra sem gon-
doltam, hogy jon majd a har-
madik.

- Biztos, hogy nem, hiszen
az ember egy ujabb sike-
res és szerencsés gyogyulds
utdn nyilvdn nem azzal szd-
mol, hogy révidesen ujbol vi-
askodnia kell ezzel a makacs
betegséggel.

- Persze, hogy nem.

- Mi tortént harmadszor?

- Edesapdmmal mentem
bdrgydgyaszatra, mert ugy
érezte, hogy néla valami nem
stimmel.Megvizsgaltakalapo-
san és szerencsére semmilyen
kéros vagy gyanus elvaltozast
nem taldltak nala az orvosok.

Nalam viszont a karomnal
volt egy kis foltocska, ami az
utébbi idékben igencsak val-
togatta alakjat, formajat, szi-
nét és ugy tlnt, mintha kilon
életet kezdett volna élni. Ki
is derilt errél a foltocskardl,
hogy melanéma. Alaposan
atvizsgaltak, szerencsére attét
sehol nem volt, ezt az elvélto-
zott rész pedig eltavolitottak.

Na, ekkor gondolkodtam
el azon, hogy ez bizony mar
sok. Miért velem torténik
mindez és miért ennyiszer?
Arra azonban nem volt idém,
hogy sokdig 6rlédjek ezen a
kérdésen, hiszen ott volt az is-
kola, ott voltak a tanitvanyok,
a fellépések. A gondolatai-
mat a munkamra, a didkja-
imra, a céljaimra hangoltam.
Azéta szerencsére nincsenek
betegségre utald jelek, pil-
lanatnyilag azt mondhatom,
meggydgyultam, mar harom-
szor is.

- Mit tudsz tandcsolni
azoknak, akik hasonlé hely-
zetbe keriilnek?

- El6szor is, ne adjik fel.
Soha! Ha valakinek ilyen prob-
Iémaja van, ne ez forogjon al-
landdan az agyaban, inkdbb
prébalja magat valami mas-
sal elfoglalni, mert ha folyton
a betegségre gondol, akkor
maga a gondolat az, ami be-
vonzza és felerdsiti a bajt. Aki
szeret olvasni, festeni, éne-
kelni, vagy tancolni, ezekbe
vesse bele magat, mert ezek
a tevékenységek igenis segi-
tenek a gyogyulasban. En na-
gyon is életigenld vagyok, és
csak azt tudom Uzenni az em-
bereknek, hogy ne hagyjak
magukat leteriteni a rémdlet
altal, ne arra 6sszpontositsa-
nak, hogy 6k betegek, inkabb
higgyenek, de nagyon.

- Abban a szakemberek

és dltalaban mindenki, aki
rakgydgyitdssal, vagy a fel-
épiilés utdni rehabilitdcioval
foglalkozik, egyetért, hogy
bizonyos kordbbi, akdr évti-
zedes berdgzédéseket, szo-
kdsokat meg kell vdltoztatni.
Te ezt hogyan Idtod?

- Az étkezési szokasok
megvaltoztatdsa az egyik
legfontosabb tényezd. Itt el-
sédlegesen a zoldségfélék és
a gyumolcsok fogyasztasara
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gondolok. Ami nagyon sar-
kalatos, hogy mindenképpen
sokat és nyersen fogyasszuk
ezeket. Tobbszor kisérletez-
tem azzal, hogyan tudnék
lefogyni, mert azon tul, hogy
haromszor is rakos lettem,
még a cukorbetegség is ram
talalt. Azéta az étrendemet
megvaltoztatva majdnem
husz kilot fogytam és a kiug-
réan magas vércukor szintem
is a normal értékre esett visz-
sza.Tehat nagyon fontos a he-
lyes taplalkozas!

- Azt mondtad az imént
szo szerint, hogy te nagyon is
életigenl6 vagy. Hogyan tud-
ndd ezt megfogalmazni?

- Szeretem az életet. Azért

igenlem, mert sok gond ko-

zO0tt az em-
ber azt s
meghallja,
ahogyan né
a fd, meghal-
lom azt a sé6-
hajt, amikor a
kertben a vi-
ragokat meg-
szabaditom a
gaztol. Hal-
lom, amikor
azt mondjak,
k6szOndm,
hogy segitesz
élni.  Tudok
még ma is annak 6riilni, hogy
aranylé sugarakkal kel fel a
nap, hogy tavasszal kibujnak
a levelek, viragba borulnak a
fak. Oriildk a télnek, mert ho
fed be mindent, ezéltal csen-
desebb lesz egy kicsit a vilag.
A nyérnak azért orulok, mert
beuszhatok a Balatonba és
akkor azt érzem, hogy itt van
a végtelen boldogsag. En azt
mondom, oriljink az életnek
és éljlink 6rommel.

Bella Arpdd
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Nagyon fontos, hogy a rakkal
kapcsolatban ne a Google-tol
varjuk a megoldast

— Interju Vajda Mdrtdval,
Ardk ellen, az emberért, a holnapért! alapitvdny igazgatdjdaval

JJegye fel a kezét, aki nem fél
a raktél!” Még most is emlék-
szem a gyomromban fesziil,
kellemetlen szoritasra, amit
akkor éreztem, amikor egy
szindarab egyik szerepldje
erre szolitotta fel a kozonsé-
get, ahol én is ott Ultem. Mon-
danom sem kell, egyetlen kéz
sem lendiilt a magasba...
Rengeteg félelem, sztere-
otipia és tévhit tapad ehhez
a széhoz, és egyaltalan nincs
konnyld helyzetben az, aki
megprébal eligazodniagydgy-
ulds felé vezeté uton. Ebben
prébal segiteni 33 éve A rak
ellen, az emberért, a holna-
pért! Tarsadalmi Alapitvany,
amely a hiteles informacidk
aramoltatasa és a holisztikus
szemlélet terjesztése mellett
azt az Ulzenetet kozvetiti az
emberek felé, hogy a daganat
megel6zhet6, a betegség gyo-

gyithato.
De mégis hogyan? Milyen
attitdddel, tudassal, szem-

[élettel érdemes felvértezni
magunkat? Mi az elsé lépés?
Kihez fordulhatunk, kire sza-
mithatunk, ha mar ott van a
diagnézis a keziinkben? Es mit
tehetlink azért, hogy ne le-
gyen ott? Hogyan tudjuk elke-
rilni a sarlatanokat, és melyek
azok a neuralgikus pontok,

ahol a betegeknek nagyon kell
figyelnitik? Hogyan vehetjuk
a keziinkbe az irdnyitast? Tob-
bek kozott ezekrdl kérdeztiik
Vajda Madrtdt, az alapitvany
igazgatdjat.

- Hol és mivel kezdédik a
rak ellen folytatott kiizde-
lem?

- Latod, itt van mogottem a
logdénk, amit mar 33 éve hasz-
nalunk, és mellette egy szines
virdg, aminek 12 szirma van,
ami 12 kiilonbo6z6 életterdiile-
tet nevesit. Azért is szeretem
nagyon ezt a szimbdélumot,
mert gyonydrlien mutatja a
rak ellen folytatott kiizdelem
Iényegét, vagyis azt, hogy an-
nak,bibéje” az egészség.

Nagyon fontos lenne meg-
értetni az emberekkel, hogy a
rak ellen folytatott kiizdelem-
ben akkor indulunk a legjobb
esélyekkel, ha folyamatosan és
tudatosan toreksziink a meg-
el6zésre, az egészségtudatos
életmdd kialakitasara.

A gyogyulas utja azzal kez-
dédik, hogy rendben tartjuk
ezeket a virdgban szemlélte-
tett életteriileteket, folyama-
tosan eljarunk szUrésekre, tu-
datosan figyelmet forditunk az
esetleges 0Oroklott genetikai
tényezdkre.

Ugyanis, ha a szlréseken
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észrevesznek egy pici daga-
natkezdeményt, akkor abbdl a
ma embere az orvostudomany
jelen allasa szerint j6 eséllyel
meg tud gyogyulni. Ha id6-
ben észleljiik a bajt, akkor id6t

Vajda Marta hr-szakember, tarsa-
dalmi marketinges, Gjsagiro-szer-
kesztd, szeret nevetni és jo ligyek
mellé allni, azok megvalésulasat
menedzselni. Az alapitvany
kuratora volt 2008-2016 kozott,
2017-t6l igazgatodja

nyerhetiink, ami ebben a hely-
zetben a legértékesebb.

- Es mit tegyiink, ha - akdr
kezdeti, akdr mdr egy elére-
haladott stddiumban vala-
milyen rdkbetegséggel diag-
nosztizdltak minket?

- Az els6é szamu, vagy talan
nulladik 1épés, ha elfogadjuk
a betegséget. Csak akkor van
esélylink ebben a folyamatban
egy aktiv, a sajat sorsaért fele-

[6s, és azért tenni akar6 sze-
replévé valni, ha elfogadjuk,
hogy betegek vagyunk, nem
bagatellizéljuk azt, de tudjuk,
van esélyiink meggyogyulni.
Véleményem szerint nagyon
nem mindegy, hogy meddig
toljuk ki a szembesiilés id6-
pontjat.

- A rdkbetegek beszdmo-
loi dltaldaban egy szivbe mar-
kolo és fdjdalmas kérdéssel
kezdédnek. ,,Miért pont én?”
Nagyon nehéz erre mit mon-
dani...

- Az érintettek elmondasa
alapjan, amikor ott ultek az
onkolégussal szemben egy
rakdiagndzissal a keziinkben,
akkor egyszerre érezték ma-
gukat letargikusnak és diihos-
nek. A gyogyulas szempont-
jabdl ugy gondolom, ez egy
neuralgikus pillanat, mert ha
ezekkel az érzésekkel elkez-
dink menekiilni a betegség-
tél, és nem akarunk tudomast
venni réla, mindekdzben még
szerencsétlennek is bélyegez-
zik magunkat, az hatrdltatja
a problémaval valé szembesii-
[ést. Amikor ez a szembesiilés
megtorténik, azt is mondhat-
nam, hogy igent mondunk az
életre, nem keserglink, vagy
esetleg temetjiik magunkat.

A tudatossdg és ezzel
egylitt a gyogyulas felé vezetd
ut ott kezdédik, hogy tagadas
helyett elfogadom a betegség
tényét.

- Ebben a helyzetben el-
képesztoen nehéz dolga
van annak, aki szeretne a jo
irdnyba indulni: a rdkbeteg-
ség rémével egyiitt, tomén-
telen mennyiségii informdcio
és lehetdség zudul az érintet-
tek nyakdba. Az alapitvdany
egyik fontos tevékenysége,
hogy segitsen ezeknek az in-
formdciéknak a sziirésében.

Hogyan lehet szétvdlasztani
a hiteles és a hiteltelen infor-
mdciékat?

— Oriasi kiilénbség van a
kozott, ha valakinek hite van
a gyoégyulasban, vagy ha hi-
székeny... A rakbetegséggel
kapcsolatban a hiteles infor-
maciok egyik kritériuma az
objektivitds — nagyon veszé-
lyes, amikor valaki internetes
férumokon prébal vélaszokat
és megoldasi utakat taldlni a
betegségével kapcsolatban.
Ezeken a helyeken szlretlendil
és név nélkul dramlik az infor-
macio, és ahogy egy ismeret-
len ember vagy hirdet6 félre-
vezet6 hurrdoptimizmusa, ugy
egy negativ vélemény, egysze-
ri rossz tapasztalat is kdnnyen
eltéritheti és Osszezavarhatja
az embereket. Eppen ezért
fontos, hogy ebben a helyzet-
ben olyan orvost, vagy gyogy-
ult beteget kérdezziink meg,
aki valéban olyan modszerrel
gyogyit, vagy olyan modszer
altal gyégyult meg, ami elfo-
gadott.

- Hogyan tudjuk elkeriilni
a sarlatdnokat?

- Ahogy a negativ és lehu-
z6 attit(id, ugy a tulzott opti-
mizmus, és a hagyomanyos
orvoslas tagadasa is gyanus
lehet - ha feliiliink, vagy sok-
szor inkdbb belemenekilliink
ezekbe a csodat igéré6 méd-
szerekbe (amelyek gyakran
online hirdetések formajaban
keritilnek a szemUink elé), akkor
a gyégyulas szempontjabdl a
legértékesebbet, az idénket
vesztegetjik.

Nagyon fontos, hogy a rak-
kal kapcsolatban ne a Google-
t6l varjuk a megoldast.

Nem vagyok orvos, am az
alapitvany tobb mint 3 évtize-
des multjdban gyokerezé ta-
pasztalatokat, és az abban te-
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vékenykedd, elismert orvosok
szakvéleményét alapul véve
batran dllithatom, hogy egy
kezdeti stadiumbdl tényleg jé
eséllyel meg lehet gyoégyul-
ni. De ehhez az kell, hogy ne
legylink hiszékenyek, és ne
hidzzuk az idénket a minden
korGlmények kozott és pilla-
natok alatt gyégyulast igéré,
altudoményos médszerekkel.
Ez az a pont, ahol fontos hang-
sulyozni, hogy a hagyomanyos
orvoslas a rakbdl valé gyogy-
ulds soran megkerilhetetlen.

- Kemoterdpia, sugdrkeze-
lés, gyogyszeres kezelés - na-
gyon komoly félelmek tapad-
nak ezekhez a hagyomdnyos
orvosldshoz kotheté fogal-
makhoz. Sokan taldn még a
betegségnél is jobban tarta-
nak ezektdl a jelenleg elérhe-
to kezelési médszerektol.

- lgen, mindegyikrél rém-
hirek terjengenek: ,lever a I&-
badrél”, ,csak rosszabb lesz az
allapotod”, ,kegyetlen, kelle-
metlen, drasztikus kezelésimo-
dok”. Ha egy egyszerre diihos
és depressziés ember ezekkel
a prekoncepciokkal vag neki a
kezelésnek, akkor mar a tény-
t6l, hogy 6t sugarazni fogjak,
vagy kemodzni, annyira be-
rantja a panik érzése, hogy azt
mar meg se hallja, tudomasul
se veszi, hogy ezek nem elle-
ne, hanem érte vannak. Arrél
nem szblva, hogy ezek mellett
még rengeteg mindent tehet
a gydégyulasa érdekében...

De ha a gyogyuldasba vetett
hit helyett felUlkerekedik a pa-
nik érzése, és csak a negativu-
mokon van a fokusz, akkor az
tovabb goérgetheti az amugy
is labilis lelkuletd embert a be-
tegség felé. Ha ezen a ponton
valaki elhiszi, hogy vele csak
rossz dolgok fognak torténni,
és ezek a prekoncepciok elve-
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szik az életkedvét, akkor azzal
azt az id6t is vesztegeti, amit a
gyégyuldsara tud szanni.

Ebben egyébként a médi-
anak is nagy feleléssége van,
mertsajnoshajlamosakajelen-
legi protokoll szerint elérheté
kezelési modszereket sokkal
rosszabb szinben feltlintetni,
mikdzben azok nagyon sok
mindenkinek segithetnének a
gyogyulasban.

- Milyen neuralgikus pon-
tok vannak még ebben a
rendszerben? Hol és mire kell
figyelni, hogy ne veszitsiik el
a kontrolit?

- Nem szabad elfelejteni,
hogy az egészségligy rendsze-
rében mi nem egészen olya-
nok vagyunk az orvosoknak,
mint egy Ujsagironak a dikta-
fon vagy klaviatura - tébbnyi-
re tulterheltek, de igyekeznek
kielégit6é informacidkkal ellat-
ni mindenkit, azonban egész
egyszerlen nincs id6beli ka-
pacitasuk arra, hogy min-
denkinek minden kérdésére
kedvesen és tiirelmesen vala-
szoljanak, mindig megértdek,
empatikusak, egyuttérzéek és
segitékészek legyenek.

Neuralgikus pont, hogy
ilyen korilmények kozott,
amikor ott Ulok diihosen és
kétségbeesve az orvossal
szemben, — amikor pont ezek-
re a felsorolt dolgokra lenne
sziikségem - hogyan hatunk
egymasra.

Merek-e egyaltalan kérdez-
ni ebben az ald-folérendelt
viszonyrendszerben? Nagyon
nem mindegy, hogy a beteg
ezen a ponton mit tapasztal,
hogyan szélnak hozza. Ha nem
szépen, és még kicsit blszke is,
meg szorong, akkor kdnnyen
lehet, hogy csak legyint egyet
és azt mondja, hogy ,akkor in-
kabb radkeresek a neten”.

Ez az a mozzanat, a diagno6-
zis kozlése és atvétele soran,
amikor az id6tényezével kony-
nyen meg lehet csuszni - ha
a beteg ezen a ponton rideg
hangvétellel taldlkozik, esetleg
nem kap valaszt a kérdéseire,
vagy nem is meri azokat felten-
ni, akkor kdnnyen elvesztheti a
hitét azzal kapcsolatban, hogy
neki a hagyomanyos orvoslas
tud segiteni.

- Kivagy mi segithet ebben
a mindkét fél szamdra meg-
terhel6 helyzetben?

- Jelen pillanatban ez az
egyébként is tulterhelt orvo-
sok feladata. Ezért is tartjuk az
alapitvany torténetében talan
az eddigi legnagyobb és leg-
fontosabb feladatunknak egy
ugynevezett onkomediatori
vagy onkoprotektori haldzat
kialakitasat, ami éppen abban
segithetne, hogy legyen eb-
ben az orvos-beteg kapcso-
latban egy olyan szerepld, aki
kétiranyu akaratbdl kozvetit,
segiti a megértést.

Az elmult évtizedek ta-
pasztalatai egyértelmiien azt
mutatjak, hogy az orvos mel-
Ié kellhet egy olyan mediator,
vagy kozvetitd, akitél batran
lehet kérdezni, aki nem az or-
vos ellen hangol, hanem ab-
ban segit, hogy humanusan
képviselje a beteg érdekeit, ér-
vényesitse a tajékozodashoz,
teljesebb koru tajékozottsag-
hoz valé jogait, ugyanakkor
tehermentesitse az orvost is
az altal, hogy megvilaszolja a
paciensben felmerilé kérdé-
seket.

Vannak az egészségugyi
intézményekben  betegjogi
képviselék, de 6k csak vitas
kérdésekben keriilnek képbe.
A megoldas az lenne, ha jo-
val kordbban megjelenne egy
harmadik szerepld, aki segiti
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az 6sszehangolédast, és a be-
teget, az 6 gyogyuldsat helyezi
kdzéppontba.

- Ezek valoban szép célok,
de sajnos muszdj megkér-
dezniink: mi ezzel szemben a
valésdg? Hogyan érvényesiil-
nek ma a rdkbetegek jogai?
Egydltaldn tisztdban van-
nak-e az emberek ezekkel a
jogokkal?

- Azt hiszem, egyikiink sem
ugy megy el az orvoshoz, hogy
kivilrél fujjuk a betegjogokat.
Es amikor ott iiliink az onko-
I6gidn egy rakdiagndzissal a
kezlinkben, akkor nincs ott
senki, aki részletekbe mené-
en elmagyarazna azt, hogy mi
torténik veliink — az orvosnak
erre se ideje, se energidja nin-
csen. Ahogy az alapitvanyunk
elnoke, Prof. Dr. Kiss Istvdn, az
MTA doktora fogalmazott a
legutébbi, onkomediator ha-
I6zatot elbkészité kerekasz-
tal-beszélgetésen, ,Ha a tajé-
koztatasi jog nem érvényesill,
akkor az 6nrendelkezés illuzio,
hiszen ha nincs kell6, megér-
tett informacié, mirél és ho-
gyan rendelkezziink?”

Ezeknek az informacioknak
a hianya széls6ségekhez ve-
zet, mert a beteg vagy szol-
gai médon teljesiti az orvos
utasitasait, vagy gyakran at-
esik a masik oldalra, elutasitja
az egyluttmuikodést, és olyan
helyre sodradik, ahol csak art-
hatnak neki.

A mér emlitett onkomedi-
atori halézat ezeknek a szél-
s6ségeknek a ,lenyesegetését”
tenné lehet6évé az altal, hogy
biztositjia az informacidhoz
valé hozzaférést. Marpedig a
gyogyuldsban ez a két dolog,
a hiteles informacié és az id6-
tényezd aranyat ér.

- Mit lehet és kell tudni a
betegjogokrol? Amikor ott

iilok egy rdkdiagnozissal a
kezemben, akkor mit kell tud-
nom és mihez van jogom?

- Amikor a diagnézis a ke-
zedben van, varsz az onko-
l[6gusra, bemész, lelilsz vele
szemben, és 6 elmondja, hogy
daganatos vagy. Ezen a pon-
ton fontos tudnod, hogy jo-
god van egy masik orvos véle-
ményét is kikérni. Ez mondjuk
mar eleve egy faramuci szitua-
ci6, amiben a beteg nem biz-
tos, hogy jol tudja érvényesite-
ni a jogait; az érzés, hogy nem
bizol az orvosodban, konnyen
ingatag alapokra helyezheti az
egyuttmdkodést.

Ebben a helyzetben fon-
tos tudni azt is, hogy a velem
szemben (il onkolégus nem
egyszemélyben dont a gyégy-
uldsomrol. A gyogyulasom ér-
dekében késziilt kezelési ter-
vet az Ugynevezett onkoteam
allitja 0ssze, ami egy kilénbo-
z6 szakterlleteket képvisel6
szakorvosokbol allé csapat.

Mindemellett természete-
sen mi magunk is hozzatehe-
tink a gyogyulasunk érdeké-
ben plusz dolgokat — példaul
valtoztathatunkazéletmodun-
kon, hozhatunk a korabbiaktol
eltér6 dontéseket azzal kap-
csolatban, hogy milyen testi
és szellemi taplalékot vesziink
magunkhoz, atértékelhetjlik
azt, hogy mennyire kizsigereld
kornyezetben éllink és dolgo-
zunk stb.

- Ezen a ponton mdr sz6ba
johetnek az ugynevezett al-
ternativ médszerek?

- Dr. Hegyi Gabiriella, a Pécsi
Egyetem integrativ medicina
tanszékének korabbi veze-
téje, jelenleg professzora, az
alapitvany  kuratériumdanak
tagja egy nemrég megjelent
interjuban azt mondta, hogy
ez a terminoldgia, vagyis az

salternativ. moédszerek” kifeje-
zés azért meghaladott, mert
azt sugallja, hogy ezek a méd-
szerek helyettesitik a hagyo-
manyos orvoslast, pedig azok
kiegészitik azt. Ezért ma mar
sokkal inkdbb komplementer
modszerekrél beszéliink.

Ezek  kozil  egyébként
mar sokat elfogad a hagyo-
manyos orvoslas, komple-
menter moédszer példaul az
onkopszicholégia, de - ha
nem cél és értelem nélkil
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hasznaljuk - akar egy specialis
gyogytea is az, vagy, ha valaki
véltoztat az étrendjén.

- Ha mdr onkopszicholo-
gus... Az elmult, tobb mint
hdrom évtizedben felgyiilem-
lett tapasztalataitok alapjdan
hogy ldtjdtok, a rakbetegség
mogott huzoédo lelki okok
mennyire hangsulyosak?

- Ahogy a megelézéshez,
ugy a gyogyulashoz is nagyon
fontosnak tartjuk, hogy ter-
jedjen a holisztikus szemlélet.
Ertem ez alatt, hogy a keze-
I6orvosnak is tudatdban kell
lennie, hogy a beteg egy érzé
ember. Az alapitvanyt azért
hoztak létre orvosok, mivé-
szek mar 1985-ben, hogy hirét
vigye és terjessze, amit a virag-
szimbdlumunk is jelképez, va-
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gyis azt, hogy ha ezek az élet-
teriletek felborulnak, akkor
baj torténhet.

Az elsé pillanattél ennek
a holisztikus szemléletnek a
terjesztésén munkalkodunk,
a kilonb6z6 kommunikacios
csatornainkon keresztll arra
hivjuk fel a figyelmet, hogy a
betegség hatterében és ezzel
egyltt a gyégyulas folyama-
taban is rengeteg lelki tényez6
allhat. Azt 1atjuk, hogy ezt mar
az orvosok is egyre inkabb

elfogadjak, de fontos tudni,
hogy attél még nem fogjdk a
lelki munkat helyettiink elvé-
gezni, és a figyelmiinket sem
fogjak ebbe az irdnyba fordita-
ni, ezzel mar nekiink van dol-
gunk!

- Szerinted mi az, ami kife-
jezetten a betegség lelki ve-
tiiletét nézve igazdn szamit a
gyogyulds szempontjdabol?

- Az igeneid és a nemeid.
Az Onértékelésed és az Onis-
mereted - az, hogy hol vannak
a hataraid, és azokat megtanu-
lod-e megvédeni; hogy képes
vagy-e kimondani a negativ
szlikségleteidet, ahelyett,
hogy elfojtod azokat. Meg me-
red-e véltoztatni a rendszere-
det, ki mersz-e |épni a sorbdl,
ha az kizsigerel és megbeteqit,
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elhiszed-e, hogy ha megte-
szed, akkor erésebb leszel.

De tényleg nem gyézzik
hangsulyozni, hogy a rakbe-
tegségre holisztikusan kell
nézni: az egészséghez és a
gyogyulashoz egyarant fontos
a pozitiv gondolkodas, a rela-
X4acio, a nevetés, hogy talaljunk
és rendszeresen végezziink
oromteli tevékenységeket,
egészségesen és természetes
étrend alapjan taplalkozzunk,
pihentetd legyen az alvasunk,
sokat legylink jo levegén, el
tudjunk csendesedni, megta-
laljuk a belsé békénket.

Van, akinek ez az ima, van,
akinek a meditécio, van, akinek
egy-egy elvonulds. A lényeg,
hogy legyenek meg azok az
idék, amikor ki tudunk lépni
a mokuskerekiinkbél, amikor
nem a megfelelési kényszer
és az elvarasok, vagy a sajat
perfekcionizmusunk irdnyitja
az életlinket - amikor igazan
szabadok és onfeledten boldo-
gok, EGESZségesek vagyunk.

- A feliileteiteken folyama-
tosan kozoltok rakbetegség-
bél meggydgyult betegekkel
késziilt interjukat. Milyen ta-
nulsdgokkal szolgdlnak ezek
a torténetek?

—lgen, a visszajelzések alap-
jan azt tapasztaljuk, hogy sze-
retik az emberek — akar egész-
ségtudatossdag, akar gyogyulds
szempontjabdl - hallani, ol-
vasni masok gyogyulasi sike-
reit, mert ez komoly erét ad. A
torténetekbdl az rajzolédik ki,
hogy 6k nem hagytak magukat
belerdntani ebbe az 6rvénybe,
a betegségiiket felvallalva, tu-
datosan és hatarozottan kép-
viselték az érdekeiket, képesek
voltak megallni és kiszallni a
mokuskerékbdl.

Id6t és energidt szantak
ra, hogy atgondoljak, milyen

korilmények, életesemények
vezettek a betegség kialakula-
sahoz, megvizsgaltak, hol bo-
rult fel az egyensuly, és tettek
azért, hogy azt helyreallitsak.

Oktéberben indulé cikkso-
rozatunk keretében oldalun-
konnyilvanossagotbiztositunk
a lelki egészség, és az adott
hénap tematikajahoz kapcso-
16d6 civil szervezetek részére.
Novemberben az Egészség vs.
betegség témajat jarjuk kordil
itt a Pszichoforyou-n - ezuttal
A rak ellen, az emberért, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvany-
nyal egytttmUkddésben.

*

A rdk ellen, az emberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vdny 1985 éta dolgozik azért,
hogy a tdrsadalom széles réte-
geiben elterjedjen: a daganat
megelézhets, a betegségbdl
meg lehet gydgyulni. A 33 éves
kbzhasznt alapitvdny az elsé
hazai rdkellenes civil szervezet,
amelyet orvosok, mlvészek
alapitottak. A szervezet t6bbek
kézétt tudatformdlé rendezvé-
nyeket és médiakampdnyokat
szervez. Valljgk, hogy ,a rdkel-
lenes kiizdelem kdziigy, min-
denkinek joga van tudni, mit
tehet sajat magdért és miben
kérhet segitséget’ Ennek érde-
kében *Kénnyek helyett tarts

vellink!* cimmel sz(ir6kamionos
programot, és egy hidnypétld
szemléletformdléd  médiapor-
tdlt inditottak — utobbit Elet-
igenlék elnevezéssel: a rdkel-
lenes életmddvaltdst motivdlo
multimédids feliileten hasznos
informdcidkat tartalmazé cik-
kek, rovatok, radiémdsorok, és
hamarosan ,Fézz veliink, refor-
mul! cimmel indulé webTV is
elérheté.

Akkreditdlt tovdbbképzése-
iken orvosok, gydgyszerészek,
egészségligyi  szakdolgozok
vesznek részt, de a daganatos
betegklubok vezetdi, tagjai és
a téma irdnt érdekl6d6k is hall-
gathatnak az alapitvdny szer-
vezésében megvaldsuld, szinvo-
nalas szakmai el6addsokat.

A Béres Alapitvdny jévoltdbol
évente 5 millié forint értékben
Béres cseppet adomdnyoznak
prevencids, illetve rehabilitdcios
céllal a betegségben érintettek-
nek.

Jelenleg is dolgoznak az
ugynevezett onkomedidtor-
halézat kiépitésén, amely a
(tudatos) emberek egészség-
Ugyi tajékozottsagdhoz vald
joganak kielégitését segitd uj
tarsadalmi szolgaltatas lesz.

Szabé Eszter Judit
Megjelent: pszichoforyou.hu
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A gyogyulds a tdjékozottsdggal nyert idén is mulhat

Google helyett... kérdezz
szakember-segitot!

aki idét nyer, életet nyerhet

Az idén 33 éves elso hazai rakellenes civil szervezet, A rdk ellen, az emberért,
a holnapért! Tarsadalmi Alapitvdany onkologus orvosokkal 6sszehangoltan tar-
sadalmilag hasznosuld, a tudatos emberek egészségiigyi tajékozottsagahoz
valo joganak kielégitését segito uj tarsadalmi szolgaltatas, egy orszagos onko-

segit6, tamaszado-halozat létrehozasat, miikodtetését kezdte megidénnyaron.
Egyelodre tervszinten, de mar komoly lépéseket tett a szervezet. Megkérdezték
az embereket sziirckamionos rendezvényeiken, felmérték interjukban, radio-
beszélgetésekben és két alkalommal kerekasztal-beszélgetést is szerveztek an-
nak korbenjarasara, hogy milyen megvaldsitasi lehetéségek kinalkoznak.

AToth llona Egészségligyi
Szolgalat (TIESZ) konferen-
cia termében 2018. novem-
ber 30-an szakmai korben
tartott masodik kerekasz-
tal-beszélgetésen részt vet-
tek: Dr. Juhasz Gyorgy a
TIESZ f6igazgato-féorvosa,A
rak ellen... Uj alapitéja, Prof.
Dr. Kiss Istvan, A rak ellen...
kuratériumi elndke, az MTA
doktora, PTE AOK Orvosi Nép-
egészségtani Intézet igazga-
téja, Prof. Dr. habil. Hegyi
Gabriellaorvos,aPTE profesz-
szora, A rak ellen... kuratora,
Németh Marta szociologus,
szervezetfejleszté-coach, A
rak ellen... Uj alapité-kura-
tora, Dr. lliasz Alexandrosz
A rdk ellen...tigyvédje, Dr.
Svastics Egon onkologus-
sebész, A rak ellen... szakmai
tandcsaddja, Kiss Katalin
mediator, az OME tagja, GDPR
szakértd, Szuhai Nora szer-
vezetfejleszt6é és Juhasz Edit

életmod-tandcsado,érintetti
oldali képvisel6jeként,Vajda
Marta, A rak ellen... igazgaté-
ja, a kerekasztal moderatora.
Az els6 megbeszélésen a
tervezett segitéhalézat szik-
ségszerliségérél, idészerlisé-
gérél és a megvaldsitas leg-
optimélisabb helyzetét fel-
vazoltdk a  szakemberek
hozzaszélasukban. Tudositas-
ban megjelent az 6sszegzés a
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nyari-6szi Eletigenlék maga-
zinban és olvashatd az elet-
igenlok.hu rékellenes média-
portalon. November 30-an a
Téth llona Egészségligyi Szol-
galat (TIESZ) konferencia ter-
mében az elnevezést jarta
koriil tobb szempontot fi-
gyelembe véve a masodik
munkamegbeszélésen 10
f6s szakmai kor.

Az els6é alkalommal az
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onkomediator és az onko-
protektor elnevezések ke-
riltek kivalasztasra. Az, hogy
a két tervezett elnevezésbdl
melyik a helyesebb tartal-
maban, melyik az elfogad-
hatébb jogi aspektusaban
foként ez keriilt tisztazasra
a masodik kerekasztal be-
szélgetés keretében.

Az mar biztos, hogy nem
lehet onkomediator az elne-
vezés, mivel annak torvényi
szabdlyozdsa masrol szdl, és

-
“\.‘
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mi semmiképpen sem konflik-
tusos helyzetekben kivanunk
kdzvetiteni. gy onkoprotek-
tor (vagy ,lagyabb hangzasu”
mas elnevezéssel) inditunk
pilot-projektet januartol. A
protektor szét kicsit megvi-
tattuk, mert megoszlottak a
vélemények a szé egységes
értelmezésén. A tObbség sza-
mara a protekcid, protezsalas,
biztonsag, védelem altaldban
beugrik az embereknek a sz6-
rol.

Felmertlt, hogy az elneve-
zés a pilot projekt alkalmaval
is véglegesithetd, van hozza
tobb felkindlt megnevezés.

A pilot program operativ
megbeszélését december vé-
génvagy januar elején tartjuk,
ahol mar a konkrét folyamatot
beszéljuk végig.Meghataroz-

zuk az un. protokollokat, azaz
a f6 irdnyokat, célokat: miben
ad tanacsot az onkosegit6 és
miben nem, mik lesznek a si-
kercélok;, mik a 'hibafaktorok;
amik mentén a fejlesztend6
terliletek  korvonalazédnak.
A pilot idején - januar-febru-
ar - azt fogjuk mérni mik az
alapveté célkitlizések, amik
teljeslilése esetén kiterjeszt-
heté szélesebb korben, és
elindulhat az Uj szolgaltatas,
ami reményeink szerint hamar

komoly sikereket ér majd el.

A pilot helyszine is meg-
van, A rak ellen... Alapitvany
csepeli szakmai egyuttma-
kod6 partnere, a Téth llona
Egészségligyi Szolgalat on-
kolégiai szakrendelése lesz.
Es a pilotban kdzremiikodé
orvos, azaz az elsé onkoseqitd
is megvan. Elfogadta a felké-
rést Dr. Svastics Egon onkol6-
gus-sebész, A rak ellen... Ala-
pitvany szakmai tanacsadoja.
K6szonjuk!

A masodik kerekasztal be-
szélgetés 0Osszegz6 képes
tudésitdsa megjelenik még
az eletigenlok.hu rakellenes
médiaportal onko-medicina
rovatdban, a rakellen.hu web-
oldalon.

A pilot-projekt utani ta-
pasztalatokat, végleges szol-
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galtatas elinditdsat bemutaté
konferenciat terveink szerint
a Nemzeti Rakellenes Naphoz
kapcsolédva, 2019. aprilis 10-
én (vagy akoruli napon) szer-
vezlink. A konferencidra szé-
les szakmai kort hivunk meg.
(onkolégus orvosok, termé-
szetgydgyaszok, életmdd ta-
nacsadok, coachok, egészség-
Ugyi szakemberek, rakellenes
szervezetek betegklubjainak
vezetdi, média...)

A névvalasztas: a kerek-
asztal-beszélgetés tagjai ko-
zOtt volt 'vita'a sz6 hangzasan,
jelentésén. Telefonos, csetes
megkérdezések sordn szinte
senki sem a protekciét es a
protezsalast asszocialta... Tob-
ben javasoltdk az onkoan-
gyalt. Mivel a pilot projektben
kérddiveziink is, ezért az elne-
vezésben is kikérjik majd a
szolgdltatast igénybe vevd
emberek véleményét. Mi tet-
szik jobban nekik, mitél érzik
komfortosabban magukat, ha
onkoProtektorhoz, esetleg
onkoSegitéhoz vagy ha on-
koAngyalhoz fordulnak segit-
ségért. Szoba keriilt még az
onKonzultacié is, valamint a
szervezet korabbi jol mikodd
un. Tamaszadoé Szolgalata is
Ujratdlthetd, Ujraindithato.

A végleges névadas a 2019.
aprilis 10-én e témaban rende-
zett konferenciankon vérhato.

Az els6 munkamegbeszé-
lést 2018. julius 25-én tar-
tottuk, amelyr6l megjelent
tuddsitds: http://eletigenlok.
hu/google-helyett-kerdezd-
onkomediatoro.../

A témdban megjelent
interju  (veliink, rélunk) a
pszichoforyou.hu test & Ié-
lek rovatdban: https://pszi-
choforyou.hu/rakellen/

Vajda Mdrta
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Oncothermia
a daganatterapiaban

Orom  szamunkra,
hogy professzor dr.
Szdsz Andrds, aki egy

specialis onkoldgiai
eljaras kidolgozdéja in-
terjaban  elmondja,

milyen elényei vannak
a daganatterapiaban
az un. oncothermia
madszernek.

- Professzor ur az On dltal
alkalmazott oncothermia egy
specidlis médszer? Mondhat-
juk hungarikumnak is, eset-
leg?

-Azoncothermiat 1988-ban
fejlesztettem ki és alapitottam
az Oncotherm céget az Eot-
vOs Lorand Tudomanyegye-
tem professzoraként, mint a
fellletfizikai tanszék vezetéje.
Sajnos Magyarorszagon mar
az elejétél fogva nem sikerilt
olyan tdmogatot talalni, aki
az alkalmazast lehet6vé tette
volna, ezért Németorszag-
ban, Bad Aibling-ban kezd-
tem a klinikai kutatéast. A Bad
Aibling-i klinikai vizsgalatok
egyértelmlen pozitivak vol-
tak és 1994-ben a kifejlesztett
késziilék megkapta a német
mindségbiztositasi  bizonyit-
vanyt. igy a késziilék maga
az Otlettél a megvalésitasig
Hungarikum, de a klinikai
probak és klinikai protokollok
kidolgozasa német orvosi ta-
pasztalatokon alapszik.

- Mi az oncothermia lénye-
ge?

Az oncothermia egy olyan
rakkezeld eljaras, amit barmi-
lyen tumorra lehet alkalmazni,
kivéve a leukémiat, vagy mas
vérrdk jellegli betegségeket.
Lényege, hogy radiofrek-
vencids aram elven alapszik,
melynek frekvencidja a szoka-
sos FM radiok frekvenciajanal
jelentésen kisebb. A kezelés
fajdalommentes, a betegek
altaldban kellemes meleget
éreznek a kezelés alatt, mely
soran pihennek vagy sokszor
el is alszanak.

- Melyek a médszer alapel-
vei?

-Amodszer egy elektromag-
nenes kolcsonhatast hasznal,
amely a rakos sejtet az egész-
ségestdl kiilonb6zd tulajdon-
sagai alapjan ki tudja vélasz-
tani és meg tudja semmisiteni.
Ez a szelekci6 a lényeges elem,
amihez az Ujabb kutatasok
alapjan immunerdsitési folya-
matok is hozzajarulnak, ezzel
kialakitva annak a lehetéségét,
hogy a tumor elpusztitasaval
egyltt még egyszer ugyaneza
tumor ne jelenhessen meg. Ezt
tumorvakcinaciénak hivjuk és
2015-ben szabadalmaztattuk
Eurépéban és az Egyesiilt Alla-
mokban.

A modszer alapelvei azon
alapszanak, hogy a rakos sej-
tek nagyobb energia igény-
ek, mint az egészségesek,
ezért nagyobb mennyiségi
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tdpanyagra van szikséguk,
ami az él6 szovetben az ionok

sz

sét jelenti. A nagyobb ionkon-
centracio lehet6vé teszi, hogy
a kis ellenallas alapjan az ara-
mot oda irdnyitsuk. Ezen kivil
a tumoros sejtek kiszakitottak
magukat az egészséges szovet
rendjébdl, 6nallé médon élnek
és ezértakornyezetiikh6z kap-
csolt kotéseket megszlintetik,
ezzel is szabadsagot adva a
nagyobb energiabevitelnek és
helyvéltoztatasnak. Ez a korl-
mény szintén megkilonboz-
teti a rdkos sejteket az egész-
ségesektdl és kihasznalhato a
megfelelé elektromagneses
kolcsonhatasok szempontja-
bol.

Még két Iényeges elem jarul
hozza a specialis szelekcidhoz.
Az egyik, hogy a megvalasz-
tott frekvencia a radkos sejtek
membranjan rezonanciara
(tudomanyosan  frekvencia
diszperziora) képes, a masik,

hogy a strukturdlis tulajdonsa-
gok (tudomanyosan fraktal tu-
lajdonsagok) egy modulécids
folyamattal kihasznalhatok a
szelekcié pontositasahoz.

- A hazai intézményes
gyogydszatban - az egész-
ségiigyben - alkalmazzdk-e
az oncothermidt un. tb-
tamogatottan?

- Hazénkban az 1990-es
évek végén egy maganvallal-
kozds (HTT-Med) és egy koz-
kérhaz (Péterffy Sandor Utcai
Kérhaz) alkalmazta az eljarast,
de az etikai bizottsag hata-
rozata alapjan ezeket meg-

szlintették. A Semmelweis
Egyetem Radioldgiai Klinikaja
Makoé Ernd professzor Ur és
Dank Magdolna professzor
asszony vezetésével ugyan-
ebben az idében alkalmazta
a modszert, de sajnos Mako
professzor halala miatt ennek
folytatasa meghiusult.
2005-benaSugarterapias és
Onkolégiai Szakmai Kollégium
mint rutineljarast jovahagyta
az oncothermia alkalmazésat
azokban a magyar kozponti
kérhazakban, melyekben min-
den mas, a modern onkolégiat
reprezentald kezelés elérheté.
igy keriilt késziilék az Orsza-
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gos Onkolégiai Intézetbe, az
Uzsoki Utcai Kérhéazba, a gyu-
lai Pandy Kalman Kérhazba, a
szombathelyi Markusovszky
Kérhdzba és a kecskeméti
Onkoradioldgiai K6zpontba.
Cégiink a megfelelé ha-
taselemzésekhez  sziikséges
komoly anyagi raforditassal
tobbszor is kezdeményezte az
OEP befogaddast, megmutatva
az OEP szémara a befogadas
gazdasagossagat. Sajnos ez
maig nem sikerilt. A 2005-0s
hatadrozat kovetkeztében az
oncothermia  felhaszndlasa
Magyarorszagon, két kérhaz

kivételével, (a szombathelyi
és kecskeméti klinikak) meg-
sz(int.

Sorsfordité valtozast hozott
a Semmelweis Egyetem dltal
2 évvel ezelétt elnyert palya-
zat, mely komoly 6sszeggel
tdmogatja az oncothermia
kutatdsait tobb kutatdé tan-
szék egyuttmikodésével, va-
lamint a project az egyetem
Onkoldgiai Centrumaban egy
hipertermia kezel6 és betanité
kdzpont létrehozasat tlzte ki
célul. A palydzat végrehajtasa
az elére meghatarozott ltem-
tervek szerint halad, 2019 de-
cemberében fejezédik be. Re-
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ményeink szerint ezzel majd
az OEP finanszirozas elérhet6-
vé valik a betegek szamdra.

Magyarorszagot is bele-
szamitva jelenleg 34 orszag-
ban haszndljdk az eljarast. A
késziilék teljes mértékben
hazai gyartmany, a 160 hazai
beszéllitoval mikods 30 éves
Oncotherm Kft. terméke. A je-
lenleg hasznalt tébb mint 400
helyen levd késziilék évente
tobb mint 200.000 kezelést
biztosit a raszorulé betegek
szamara. Emellett 25 kulfoldi
egyetemmel dllunk kutata-
si kapcsolatban, akik szamos
publikaciojukkal tdmasztjak
ala az oncothermia sikeressé-
gét.

Az oncothermia eljaras jol
beleilleszkedik a hagyoma-
nyos gyogyaszat keretei kdzé
és alapvetéen komplex mo-
don egyesiti a klasszikus or-
voslast a modern integrativ és
kiegészit6 eljarasokkal. A mu-
kodtetés feltétele egy onkolé-
gus orvos részvétele, ellenérzé
tevékenysége a kezelésekben
és megfelel6 onkoldgiai indi-
kacié a beteg allapotardl. Az
oncothermia eljaras nemcsak
minden rakos daganatra, ha-
nem annak minden allapotéra
alkalmazhatd, igy az attétes,
vagy Ujra megjelené tumorok
szintén sikeresen kezelhet6ek
ezzel az eljarassal.

Fontos megjegyezni, hogy
az eljaras altaldban csak kiegé-
szitd kezelésként alkalmazha-
t6, kivéve azokat az eseteket,
melyekben a konvenciondlis
kezelések mar nem vezetnek
eredményre, mert a beteg tu-
mora tovabb fejlédik. Ezekben
a sokszor terminalis allapotu
esetekben is komoly segit-
séget jelent az oncothermia.
Célunk az életminéség megfe-



lel6 szinten tartasa mellett az
élettartam meghosszabbitasa.

- A magdnpraxisok kozt jol
ismert Yamamoto Intézetben
- aminek vezetéje Prof. Dr.
Hegyi Gabriella orvos, A rdk
ellen, az emberért, a holna-
pért! Tarsadalmi Alapitvdny
kurdtora - a hagyomdnyos
orvoslds és a komplementer
medicina tobb teriilete meg-
fér egymads mellett, az intézet
vezetdje vezeti...

Az integrativ gyodgydszat
- a hagyomdnyos orvoslds
és a kiegészitéo gyogymodok
egyiittes alkalmazdsa - On
szerint mikor valésul meg dl-
taldnosan?

- Prof. Dr. Hegyi Gabiriella,
mint a Pécsi Tudomanyegye-
tem ETK Komplementer Me-
dicina Tanszék vezetéje régota
tamogatja az eljarast és kiizd
azért, hogy minél szélesebb
korben hozzaférheté legyen
hazdnkbanis. Azintegrativme-
dicina gondolatkore és céljai
megegyeznek az oncothermia
altalanos alkalmazésaval, amit
el6adasaimban ugy szoktam
kifejezni, hogy csak a tumort,
onalléan nem szabad kezelni.
A tumoros beteget kell kezel-
ni.

Véleményem szerint az or-
vos betegkdzpontu kezelése-
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ket kell, hogy végrehajtson,
amelyben figyelemmel van a
beteg altalanos allapotara, ko-
rilményeire, életmin&ségére.
Ez maga utan vonja azt, hogy
kilonb6zd kiegészitd gyogy-
moédok alkalmazasa az esetek
jelent6és részében sziikséges,
melyet nagyon jél alatdmaszt
az a robbandsszer( fejlédés,
amitazimmunonkol6gia meg-
jelenése és hatalmas sikerei je-
lentenek a rakgydgydszatban.
Az oncothermia eljaras ennek
mentén fejlédik tovabb és ala-
kitja ki azokat a lehet6ségeket,
amelyek a beteg szamara a
legoptimalisabb lehetdsége-
ket biztositjdk. Az eljardsok
egyuttes alkalmazasa komplex
modon teszi lehetévé a beteg
gyogyulasat.

- Az oncothermia daga-
natterdpia melyik fdzisdban
épiilhet be a kezelési iitem-
tervbe?

Az oncothermia legna-
gyobb sikerei az el6rehaladott
allapotu betegeknél van, ahol
a klasszikus gyogyaszat mar
csak a tunetkezelés feltételei
mellett tud segiteni a betegen.
Az oncothermia még ezekben
az esetekben is eredményesen
alkalmazhaté. Jelenleg nem
tudunk olyan szilard tumorrol
vagy annak el6érehaladott al-

lapotarol, amelyben ne lenne
alkalmazhaté az oncothermia
eljaras. Az eljarast, ha klasz-
szikus eljarasokkal pl. radio-,
kemo- vagy génterdpiaval
egyutt alkalmazzak, akkor al-
taldban csokkenti a klasszikus
eljarasok mellékhatasait azzal
egyltt, hogy szinergikusan
egylttmdkddve  jelentdsen
jobb eredmények érheték el
az egyuttes alkalmazassal. A
kezelési Gitemtervet onkolégu-
sok csoportjanak (oncoteam)
kellmeghatérozniafigyelembe
véve a beteg allapotat, amely
Iényegében az integrativ me-
dicina gondolatkorének meg-
valdsulasa.

- Mindenki szamara alkal-
mazhaté?

A leggyakoribb el6fordula-
sok a primer és attétes helyek:
az agy, tidé, maj, csont meg-
feleléen kezelhet6ek, és még
olyan helyzetekben is alkal-
mazhaté a kezelés (pl. a nem
operdlhaté tumorok), ame-
lyekben mas eljarasok onal-
I6an alkalmazva nem jarnak
sikerrel.

-Vannak-e ellenjavallatok,
esetleges kontraindikdciok?

- Természetesen vannak
olyan dllapotok, melyben a
kezelés nem alkalmazhato.
llyenek a varandés kismamak,

Elekirada

Ellenelektrdda
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a kémaban [évé vagy kom-
munikacié képtelen betegek.
A beépitett implantatumok,
elektronikus szabalyozék min-
den esetben komolyabb oda-
figyelést igényelnek és a ke-
zelés megkezdése elé6tt ki kell
értékelni a hely és a beépitett

anyag mindsége szempont-
jabol az alkalmazhatésagot
(lokalizacid). A leggyakoribb
probléma azon mellrdkok
kezelése, amelyek szilikon
implantatummal rendelkezd
egyéneknéljelentkeznek, mert
azimplantatumon keresztiil az
implantatum felszakadasanak
veszélye miatt a kezelés tilos.

- Professzor lir, egészsége-
sen él? Hogyan valdsitja meg
ebben a felgyorsult vildgban
a természetes életmod alap-
vet6 kritériumait? Gondolok
itt az alapitvdnyunk virdg-
szirmaibdl néhdnyra: termé-
szetes étrend, nevetés, alvds,
oromteli tevékenység, ima...

- Egészségesen élek. 72
éves vagyok és intenziven
dolgozok, utazok, tanitok.
Sok helyre hivnak el6adni, a
legtobbszor eurdpai és tavoli-
keleti orszagokba. Eletmédo-
mat a munkdm szabja meg és
nagyon szerencsés embernek
tartom magam, hogy élvezet-
tel a hobbimat mivelhetem
és ennek minden perce 6r6-
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met jelent szdmomra. 45 éve
tanitok, melyet szerencsére
tovabb vihetek a Szent Istvan
Egyetem kihelyezett Biotech-
nika Tanszék vezet6jeként. Je-
lenlegi feladatom a biotechni-
ka tanitasan tul a tudomany és
tudoményos gondolkodas at-

vitele a gyakorlatba és tapasz-
talataim atadasa a technolégia
ipari alkalmazasa szamara
Naponta tornazok, és a
mindennapos sétaim alatt
komoly elmélkedésre van le-

hetéségem. Oriilék, hogy fi-
atalok kozott lehetek, akér az
altalam alapitott cégben, akar
pedig tanitvanyaim kozott.
Kulonos 6rommel tolt el, hogy
az Oncotherm Kft. tovabbfej-
I6dését fiam Dr. Szdsz Olivér
vallalta magara és vezeti a cég
jelenlegi tevékenységét. La-
nyom, Dr. Iluri Néra és felesé-
gem, Dr. Csih Zsuzsanna eddig
is mindenben segitették mun-
kankat, amit én ezutan is nagy
élvezettel veszek igénybe.

- Mi az On életigenlése?

- Eletigenlésem egyértel-
mden pozitiv és Ugy érzem,
hogy eddigi életemmel és
ezutani tevékenységemmel is
olyan értékeket tudok terem-
teni, amelyeket az Gjabb gene-
raciok tovabb tudnak fejlesz-
teni és élvezettel és haszonnal
tudnak haszndlni a részorulé
emberek megsegitésére.

Vajda Mdrta
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28 éve a pacienseink szolgalataban

1196 Budapest, Pet6fi u.79.
Tel./Fax: 1-281-30-35

E-mail: yamamoto@yamamoto.hu

Weblap: www.yamamoto.hu
Féorvos: Prof. Dr. Hegyi Gabriella MD.PhD.

Hagyomanyos és természetes gyogymodok:

akupunktira, tartos-akupunktara (3 hetente 1 kezelés),
allergiasziirés és kezelés, allapotfelmérés, belgyogyaszat,
dohanyzasrol leszoktatas, intravénas 1ézerterapia,
kryoterapia (szemdlcs levétel), mozgasszervi panaszok kezelése,
teststly- menedzsment és diétas tanacsadas,
onkoldgiai betegek kiegészité oncothermias kezelése
szakorvosi hattérrel

Reumatolébgia szakrendelés:
OEP altal finanszirozott,

haziorvosi beutaloval igénybe vehetd,
Fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

23



SRS 5) S Medicina-holisztika

Immunrendszer-erosités
hagyomanyos és alternativ
modszerekkel

Amint bekoszont a hideg, nyirkos, valtozékony téli idd, azonnal megszaporod-
nak a fels6 léguti megbetegedések. Enyhébb esetben ,csak” egyszerii natha
vagy garatgyulladas formajaban jelentkeznek a tiinetek, sulyosabb esetben vi-
szont szovodmények alakulhatnak ki - tiisz6s mandulagyulladas, arciireggyul-
ladas, fiilkiirthurut, kozépfiil-gyulladas, vagy alsé léguti fert6zések, Iégcségyul-
ladas esetleg tiidégyulladas. Legyengiilt immunrendszerii betegeknél pedig
akar életet is veszélyezteto allapotok - agyhartyagyulladas (meningitis) vagy
agyveldgyulladas (encephalitis) is el6fordulhat. Szerencsére mindketto ritka.

Ezeknek a “megfazasoknak”
az oka zémmel virusfert6zés.
Tobbszaz féle virus létezik, so-
kan tévesen influenzénak hiszik
az egyszerlbb torokfajassal,
levertséggel jaré betegségeket
is. A natha vizes orrfolyassal,
gyengeséggel, izomfajdalom-
mal, fejfdjassal, néha héemel-
kedéssel, kohogéssel is jard
egyszerlbb betegség. Tobb-
nyire 3-5 nap alatt magatdl le-
zajlik, a kbzérzet gyorsan javul,
bar a kohdgés néha 2-3 hétig
is elhuzédhat a fé tiinetek el-
mulasa utan. Cseppfertézéssel
konnyen terjed kozosségekben
- féleg évodakban, iskoldkban,
irodakban. Kezelése recept nél-
kali gyégyszerekkel - orrcsepp,
torokfert6tlenito, l1az- és fajda-
lomcsillapité, C-vitamin, kopte-
t6 - megoldhaté orvos nélkil
is. llyenkor fontos az 4gynyuga-
lom, az étvagytalansag mellett
sok folyadékot kivan a szerve-
zet. Nagyon fontos a higiénés
szabalyok betartdsa - zseb-
kend6 haszndlata kohogéskor,
tiisszentéskor, gyakori gondos

kézmosas - masok megfert6zé-
sének elkerulése érdekében.
Fontos tudni, hogy az anti-
biotikum nem hat a virusokra!l
igy orvoshoz csak bakterialis
fertézések esetén kell fordulni,
vagy azokban az esetekben,
amikor elhuzéddak a tlinetek
- a nathara jellemzé hig, vizes
orrfolyds vagy kopet sargas-
zbldessé valik, ha arcfajdalom,
elhiz6ddé hdéemelkedés vagy
laz jelentkezik. Kifejezett nyelé-
si fajdalom esetén, ha magas a
laz, vagy ha nagyfoku levertség,
erds, szinte csillapithatatlan fej-
fajas jelentkezik, siirgésen or-
voshoz kell fordulni!
Hagyoményos  orvosként
sokkal fontosabbnak tartom
a megel6zést, mint megvarni,
hogy betegek legyiink. Gyak-
ran tapasztalom, hogy az anti-
biotikummal kezelt betegeim
egy része Ujra és Ujra visszaesik
par héttel a gyulladascsdkken-
t6 kezelés utan. Van, aki alig
tud kildbalni a tudégyulladas-
bdl a masodik vagy harmadik
antibiotikum kdra utan is, mert
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annyira legyengiilt allapotban
van az immunrendszere. llyen
esetben mar feltétlendl sziiksé-
ges valamilyen immunerésitd
kezeléssel segiteni a szervezet
gyogyulasat.

Hagyomanyos médszerekkel
nem sok lehet6ség all rendel-
kezésre. Megprébalhaté nagy
dozisu vitamin injekcids kura
- Milgamma injekcié vagy re-
cept nélkil kaphatoé tablettdja
-, visszatérd léguti gyulladasok
esetén a Broncho-Vaxom kura,
esetleg Isoprinosin terapia.

A sok esetben sulyosabb ti-
netekkel, gyakori veszélyes sz6-
védményekkel jar6 infulenza
virus, valamint a tidégyulladast
okoz6 fébb baktérium fertézé-
sek megel6zésére, szovédmé-
nyeinek kivédésére véddoltas-
ok is rendelkezésre allnak.

Jomagam sokkal inkabb a
természetes megoldasok hive
vagyok. Biztos nehéz elhinni, de
6 éve egyetlen szem gyogyszert
sem vettem be, pedig folyama-
tosan beteg emberek kdzott va-
gyok. Jarvanyok idején sokszor
tele van a rendel§ lazas, tlisszo-
g6, kohogé betegekkel.

Az alternativ megolddasok ko-
z06tt is fontosnak tartom, hogy a
megelézés lehetdleg tobb szin-
td legyen. Nem gy6z6m hang-
sulyozni, hogy nem csak egy
fizikai test vagyunk, hanem van
lelkiink és még magasabb szin-
tlink, energetikai rendszeriink
is. A TEST-LELEK-SZELLEM egy-
ségét kell kezelni, err6l ma mar
egyre tobbet lehet hallani.

Fizikai szinten mindenki tud-
ja, hogy mennyire fontos rend-
szeresen mozogni, sok zoldsé-
get és gyiimolcsot fogyasztani,
természetes vitaminforrasokat
bevinniaszervezetbe. Ezek"él6”
vitaminok, nem pedig szinte-
tikusan el&dllitott vagy kivont,
un. “doglott” vitaminkészitmé-
nyek. A citromban, savanyu ka-
posztaban, paprikdban Iévé él6
szerves C-vitamin sokkal tob-
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bet ér, mint barmilyen adagban
bevitt szervetlen aszkorbinsav
vagy C-vitamin tabletta.

Nem ismerek jobb vitamin-
forrast és természetes immun-
erdsitét a 4.000 hatdanyagot
tartalmazé, 3,5 milliard éves
alganal, amit én magam is hat
éve folyamatosan napi szinten
fogyasztok. Négyféle algat tar-
talmaz ez a készitmény, a neve
Imune kapszula. Mar a nevében
is benne van, hogy sok egyéb
hatasa mellett egyik f6 célja az
immunstimuldlas. A négyféle
alga igy egyitt tudja a fizikai
0ngyogyitd, energetizalé és fia-
talité hatasat kifejteni.

Nem ok nélkiil keriiltek bele
ezek az algdk a kapszuldba a
kb. huszezer féle algafaj koziil.
A Spirulina platensis (kék alga)
sejtszinten taplalo hatasa kom-
binalédik a Chlorella vulgaris
(zold alga) méregtelenitd, sejt-
tisztitd és a Haematococcus
pluvialis (piros alga) antioxidans
és sejtvédd hatdsadval. Az
Astaxanthin, ami a piros alga-
ban talalhato, kiemelten fontos,
értékes hatéanyag, egy nagyon
er6s antioxidans. Szabadgyok
lek6td képessége hatvanszor
erésebbaC-vitaminndl,igy a da-
ganatellenes hatasa is nagyon
erdés. A készitményben 1évd
negyedik alga a Lithotamnium
Calcareum egy természetes
kalciumforras, a csontritkulas
megelézés és gyogyitas kivalo
lehet6sége.

Tobb betegemet csak az al-
gaval tudtam “kihazni” a visz-
szatéré gyulladasaikbol. Egyik
férfi betegemnek fél év alatt
mar a harmadik elhuzédé hor-
g6 és tudégyulladdsa zajlott,
gyakran fulladt, gyenge volt.
Az alga szedése utan teljesen
rendbejott, energikussd valt,
nem tértek vissza a gyulladasos
tinetei. Egy agyvérzése utan
hosszu ideig tappénzen lévo
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betegem egy hdénapon belil a
3. antibiotikum kdra utan maga
kérte, hogy elkezdené a vissza-
téré arclireg gyulladasai miatt
az alga szedését. Egy hét mulva
mosolyogva jott vissza és meg-
kérdezte: “ez a készitmény tény-
leg ennyit tud doktorné?”

A lélek szintjén mindenki
eléttismert, hogy a pozitiv gon-
dolkodasu optimista emberek
ritkibban betegednek meg.
Az allando stressz, fesziiltség,
félelmek, szorongds nagymér-
tékben gyengiti azimmunrend-
szert, mig a j6 érzések - bol-
dogsag, hdla, szeretet érzése
- nagymértékben erésitik azt. A
kozérzetlink javitdsaban sokat

jelent a rendszeres testmozgas,
a természet kozelsége. Napi fél-
egy 6ra séta kimutatottan csok-
kenti a depresszidt, egyben se-
git friss levegével és energidival
feltoltédni.

Természetesen az energia-
szintlink épsége, a csakra- és
merididan aramlasunk zavarta-
lansaga, harméniaja is nagyon
fontos, bar ez a legkevésbé is-
mert és elfogadott terilet.

Dr. Boros Judit
hdziorvos
06-30-638-0195
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Ha a lelkedben béke van, a
testedben sem dul haboru

Ki ne ismerné azt a régi mon-
dast, hogy,ép testben éplélek”?
Ha meggondoljuk, mit is izen
igazdn ez a gondolat, ugy for-
dithatjuk le: ,ha ép a tested, ép
a lelked is" Nincs kétség, hogy
a test els6dlegességét sugallja,
ami korunk materialista szemlé-
letéhez kivaldan illeszkedik.

Ha azonban megallunk és
mélyen belegondolunk ennek a
mondasnak az Uzenetébe, vala-
mi megszoélal benniink. Valami
nyugtalanité érzést tapaszta-
lunk, amely azt kérdezi: bizto-
san igy van ez? S, minél tovabb
elmélkediink, annal jobban
erésodik az ellenkezés, hogy itt
valami nincs rendben.

A n6k kiléndsen elutasitéak
ezzel a gondolattal, mert 6k lel-
kiik mélyén érzik az igazsagot.
S, hogy mennyire van igazuk?
Teljesen. Ugyanis tudnunk kell,
hogy az ,ép testben ép lélek”
megfogalmazas rossz forditas
eredménye - fliggetlendl attd|,
hogy a hiba szandékos volt-e

vagy véletlen. Az eredeti szoveg
ugyanis a kovetkezdképpen
sz6l: ,EP TESTET AD EP LELEK”.
Gyokeresen eltéré Uzenet, egy
egészen mas vilagkép, amely
mindent mas megyvilagitasba
helyez. Tulmutat azon a szem-
léleten, hogy dontben a testi
sikon értelmezziink mindent.
Egészséget, betegséget, tiine-
teket, gydégyulast. S, ha 6szin-
tén korilnéziink, be kell vall-
juk magunknak, hogy bizony a
krénikus betegségek tobbsé-
gét a hatalmas szakmai tudas
és nagyszeri muUszerezettség,
kivalé gydgyszerek, gydgymo-
dok ellenére sem tudjuk meg-
gyoégyitani.

Az orvostudomany a kroni-
kus betegségekre tobbnyire
csupan tlneti terapiakat tud
ajanlani, de ezek mellett a szer-
vezet m(kodését meghatarozo
hattér-folyamatok érintetlenek
maradnak, s valtozatlanul ki-
fejtik rombold hatdsukat, igy
tovabbra is fenntartjak a tline-
teket.

A betegség, a tlinet ugyanis
csak kovetkezmény, s a tineti
kezelés csupan a kovetkezmé-
nyeket prébdlja eltlintetni, am a
szervezetet kényszer(en elhan-
gold hattér-folyamatokat nem
tereli vissza a helyes mederbe.
Ezért nem tudnak meggyogyul-
niazemberek a krénikus beteg-
ségeikbdl. Pedig volna rd mad.
De ahhoz komoly életviteli val-
toztatasokat kellene tenni. Es
ez nagyon nehéz. Nehéz, mert
id6t, energiat, figyelmet kivan,
s eltér a megszokdsainktél. Ra-
adasul testi, lelki, szellemi lefe-
dettségben, holisztikus megko-
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zelitésben kell, hogy torténjen.

Ugyanakkor megfontolan-
dé, hogy raszanjuk magunkat,
hiszen rélunk van szé, a mi éle-
tlnkrél, a mi életiink min&sé-
gérdél. Fontos kell, hogy legyen,
fontos kell, hogy legyek ma-
gamnak! S, ki tehetne legtob-
bet értem, mint én magam. De
a sikerhez az kell, hogy a termé-
szeti torvényeknek megfelels-
en szllessenek meg a valtoza-
sok. Alapvet6 kozillk, hogy a
lelki, szellemi tényez&k irdnyit-
jak a fizikai test makodését, s,
ha tudjuk, hogy ,EP TESTET AD
EP LELEK’, mindenképpen a Ié-
lek szintjén kell kezdeni a rend-
rakdst. A belsé egyensuly az
alapja annak, hogy a fizikai test
is harmonikusan mukoédjon. Es
ezt a munkalkodast kell kiegé-
sziteni a fizikai test lehet6 leg-
szélesebb kord tamogatasaval.
Mert bizony a test is igencsak
raszorul...

Legyen a cél egy kronikus
betegségbdl valé gyodgyulas,
vagy az egészség megOrzése,
a betegség elkerilése - ugyan-
az az Uzenet mutasson iranyt:
,HA A LELKEDBEN BEKE VAN, A
TESTEDBEN SEM DUL HABORU”.
Mert minden betegség haboru,
s a szervezet minden erejével
azon kiizd, hogy a pusztit6 csa-
tdrozasok mellett is fenntartsa
a normal mukodését. Rajtunk
mulik, hogy ehhez milyen ta-
mogatast adunk. Ne hagyjuk
magara, inkabb segitsiik bol-
csen és hatékonyan!

Dr. Darnéi Tibor
holisztikus orvos
hop.gyogyuljvelem.com
darnoitibor.hu
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Ember a fehér kopeny

mogott

A felejthetetlen szinészlegenda Csakanyi Laszlo
népszeriislagerevoltaDoktor ur.Ebben azorvosrdl,
mint emberrol énekel és megkérdezi benne: Dok-
tor Ur a maga szive sose faj?Mennyire igaz volt ez
akkor és bizony mennyire iddszerii ez napjainkban
is. Az orvosok tulterheltek, gyakran erejiikon feliil
probalnak helytallni, életeket menteni, segiteni.
Természetesnek vessziik, hogy az orvos meghall-
gat, segit, ha tud, de mi az 6 életigenlésiik?

Dr. Surdnyi Hilda sebész, traumatologus, iizemorvos,
hdziorvossal beszélgettiink arrél, hogy az orvos is
ember, az egészségligyben dolgozni egy gyonyo-
rii, de nagyon nehéz hivatas, és arrél, hogyan is él
egy orvos a fehér kopeny mogott.Kiemelten fon-
tosnak tarja: az ondiagnosztizalas helyett kérdezd

az orvost!

- Mi volt az a motivdcié
szdamodra, amiért az orvosi
hivatdst vdlasztottad?

- Hogy mi volt a motiva-
ciom? lgazabdl nem tudom
ezt olyan egyszerlien meg-
hatérozni. Az orvosi hivatas
a masodik helyen allt a mun-
katerveim kozott. Mindig
arra tanitottak, hogy merjek
nagyokat almodni, én tehat
nagyokat almodtam. Az én
csalddomban nem volt or-
vos, sem a felmendk kozott,
sem a rokonsagban. En ilyen
+kakukktojas vagyok” Miutan
azt a szakmat, amit szerettem
volna, nem sikerilt megvalo-
sitani, igy tulajdonképpen a
csaldd egyik tagjanak almat
valésitva meg valasztottam az
orvosi hivatast. Megboldogult

édesanydm mindig azt mond-
ta, hogy az orvos az a személy,
akiben a segitészandék és a
joindulat  0sszekapcsolodik
egy nagy tudassal, ami a vilag
miden tdjan megdllja a helyét.
Egész életemben szerettem
tanulni, szerettem konyveket
olvasni, olyan informaciékhoz
hozzdjutni, amikhez az embe-
rek a hétkdznapok sordn nem
juthatnak hozza. Az orvoslés-
ban van egyfajta titokzatos-
sag, és kell hozzd egy befo-
gadd lélek, befogadd elme.
Istennek hala képes voltam
gyorsan és jol tanulni. Mindig
volt bennem egy empatikus
érzés a szenvedés, és a fajda-
lom irdnt. Ebbdl az érzésbdl
alakult ki a segitészandék ma-
sok fajdalmanak az enyhitésé-
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re. Es talan ez volt az, ami vé-
gigvitt azon az uton, amelyen
haladtam ahhoz, hogy orvos
legyek.

- A Honvédelmi Miniszté-
rium és az Orszdgos Rendér-
fékapitdnysdg iizemorvosa
is voltdl, de hdziorvosként
is tapasztalatokat szereztél.
Napi szinten keriiltél kapcso-
latba emberekkel, emberi
sorsokkal. Vannak esetek,
amikor o6sszefiiggés mutat-
haté ki a munkavégzés és a
betegségek kialakuldsa ko-
zott, de szdmos esetben ez
akadr lelki okokra is visszave-
zethetd. Amunkdd sordn mik
voltak a tapasztalataid?

- Igen, dolgoztam hazior-
vosként, izemorvosként. Mar
a palyam kezdetekor is nyil-
vanvalé volt, bizonyos szak-
mak és betegségek kozott van
Osszefliggés, fizikai és pszichi-
kai értelemben egyarant. A
tul sok stressz, vagy az allandé
tulterhelés, az egészségtelen



életmod, kevés alvas, gyors
és helytelen étkezés, a kevés
folyadékbevitel. Leginkdbb a
gyors étkezés, ami sok kalori-
at tartalmaz, de nem lesz t6le
igazi telitettség érzés, amit
a folyamatos fesziiltség csak
ront, nem feltétlenil csak hi-

...

zashoz, hanem egyéb iziileti
elvéltozasokhoz,  cukorbe-
tegséghez, és sajnos a sziv és
érrendszeri  betegségekhez
vezet.

- Te is, mint oly sokan az
orszdgban kiizdesz magas
vérnyomdssal és cukorbe-
tegséggel. Mit gondolsz, van
Osszefiiggés a munkdd és
a betegség kialakuldsa ko-
zott?

- Igen, bar ma mar jobb a
helyzet. Amikor én még bal-
eseti sebészként a palyamat
kezdtem, volt olyan, hogy
pénteken reggel bementem
dolgozni és hétfén a ren-
des munkaidé utan mentem
haza. Akkor még az lgyelet
utdn nem volt szabadnap,
szoval atdolgozott 48-72 6ra-
rél beszéliink, amikor a mun-
ka néha folyamatos volt és
két mutét kozott étkezésként
bekaptunk valamit. Amikor
hazament az ember, az alva-
son kivil mast nem is kivant,
fiatalon a test még sokat elbir,
de ez ranyomja a bélyegét az

SRS 5) S Medicina-holisztika

JEletre” és csendes gyilkos, a
betegség szovogeti szdlait.

- Korhdzban is voltdl bal-
eseti sebész. Most az iinne-
pek kozeledtével nagyon is
aktudlis ez a kérdés. Mennyi-
re van hatdssal az ott gyogy-
ulé betegekre? Van, aki job-
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ban, gyorsabban gydgyul,
mert szeretne otthon csald-
di, bardti korben iinnepelni?
Vagy éppen ellenkezéleg,
visszavetheti-e 6ket, ha az
év legszebb iinnepeit nem
tolthetik a szeretteikkel? Is-
mereteid szerint egy jo szo,
egy egyiittérz6 beszélgetés
mennyire fontos a beteg- és
sériilt emberek, de a hozzd-
tartozok, rokonaik, bardtaik
szdmdra is, akik az orvoshoz
fordulnak segitségért, bizta-
tdsért és reményeért?

- Igen, az Unnepek tdbb-
szorosen ranyomjak a bélye-
guket a betegek lelki allapo-
tara. Akit otthon szeretettel
varnak, gyorsabban gyogy-
ul, mert tudja, hogy varjak.
Viszont a nem egészséges
kornyezetbdl jovok depresz-
szidsak lettek. Az Ginnep, amit
otthon is egyedil toltottek
volna, szinte belesiippesztet-
te 6ket a betegagyba.

Egy jo sz6 kincset ér, akar
a betegek, akar a hozzatarto-
z6k szamdra. Sajnos az allan-
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dé rohandsban nem mindig
van erre az orvosnak ideje és
lehetésége, hiszen elsé ugy-
mond a testi veszély elha-
ritdsa és csak ezutadn lehet
foglalkozni a lélek sérilése-
ivel. A biztatds fontos, de azt
is tudni kell, mennyire lehet a
beteghez kozeledni. Van, aki
nem igazan nyilik meg a biz-
tatasra. Egy adott helyzetben
nem mindenki viselkedik ész-
szeren”. Ezek a kérdések ta-
nulmanyokat érdemelnek és
csak eseti elemzésekkel lehet
jol leirni.

- Beszélgettiink mdr rdla,
hogy hiszel a Iélek erejében
és a csoddkban. Voltak-e
ilyen csodds gyogyuldsok, és
ha igen, ezek, hogyan hatot-
tak rdd, mint emberre, mint
ndre és orvosra?

-Igen, hiszekalélekben,ami
épit, gyogyit és felszabadit.
Csoddkat latunk mar akkor is,
amikor egy polytraumatizalt
beteg, akinél szinte esélytelen
a gyogyulds, mégis feléplil. Ez
egy rendkivil felemel6 ér-
zés. Mas hasonlé esetben a
beavatkozas ugyanaz, mégis
az egyik tuléli, a masik nem.
Ugyanaz a m(tdé, ugyanazok
a sterilitasi, elldthatésagi vi-
szonyok, ugyanaz a beavat-
kozé team, az egyik gyorsan
gyogyul, a masik leépil, meg-
hal. Latszatra érthetetlen, de
itt jon az a faktor, amit csoda-
nak hivunk, és szakszavakkal
nem lehet megmagyarazni.
Persze 6rom, ha a lehetetlen
valésagga valik, mert a mi or-
vosi eskiink a beteg gydgyita-
sara van kiélezve. Ez jét tesz a
mi lelklinknek is.

- Sulyos betegségek, pl.
a rdkos megbetegedések,
megel6zhetéek, sok esetben
gyogyithatoak, ha idében

fordulnak panaszaikkal or-
voshoz az emberek. Mi a sze-
mélyes véleményed errél?

- Erre csak azt a szinte koz-
helyet valaszolhatom, hogy
a megeldzés és az idében el-
kezdett orvosi kezelés nélku-
|6zhetetlen. A jelenlegi kor-
hazi sebész munkdm mellett
egy olyan orvosi csoportban
dolgozom, ahol egy mobil al-
kalmazas segitségével a nap
24 6rajaban online segitséget
nyujtunk, és ha sziikséges,
hazhoz is hivhaték a hazi- és
gyermekorvosok, vagy kon-
zultacio is kérhet6 a szakor-
vosoktdl.

- Mennyire van az orvos-
nak szabad mozgdstere
abban, hogy a betegnél mi-
lyen terdpidkat kezeléseket
javasoljon, ad lehetéséget a
komplementer medicina és a
természetgyodgydszat felé?

- lgazdbdl nincs tul sok
mozgastér, a szakma és a be-
teg valamint, az orvos védel-
mében Ugynevezett ,ellatasi
Utmutaték” vannak, amihez
tartani kell magunkat. Hogy
mikor és hol térhetiink ettdl
el, eztinkdbb a megérzés, és a
beteg-orvos kapcsolat mély-
sége hatarozza meg.

Meggondolva kell alterna-
tivterapidtjavasolni,de biztos,
hogy sok természeti dolog-
nak helye van az orvoslasban.
En nagy tiszteléje vagyok
Hildegard von Binkennek, an-
nak a szerzetesnévérnek, aki
kislanykora 6ta egyiitt léleg-
zett a természettel, és figyelte
annak hatasat az emberekre,
majd a beteg emberekére. O
valéban ismerte a természe-
tet, abennerejlé titkokat, amit
rank az utékorra hagyott sok
- sok irasdban. Egy 6rokérvé-
nyd mély tapasztalati tudast
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hagyott rank. Még manapsdag
is az 6 rendjéhez tartozo6 ko-
lostorokban, a diéta és a test
tisztitasa, lelki meditaciéval
a keresztény elmélkedésrdl,
lelki kitritésrél, a Teremtéhoz
valé szorosabb kapcsolatrél
valé tanubizonysagrol szol,
ami sok gyogyulast hoz.

- Vannak, akik az internet
egyre nagyobb térhdditd-
sdnak koszonhetéen sa-
jdt maguknak dllitanak fel
diagnozist, és szednek rd
gyogyszereket. Véleményed

lan itt a zsoltarost idézném,
amikor azt irja: 14. ZSOLTAR
(13) 2. Lenéz az Ur a menny-
b6l az emberek fiaira, hogy
ldssa: van-e okos, aki Istennek
gondol.

- Mi az életigenlésed?

- A gyoégyulas és a gyégyi-
tas, a hasznos élet. Ha az orvo-
sok tobb megbecsiilést kap-
nanak, persze ehhez kellene
a jobb orvos beteg kapcsolat,
a bizalom az orvos irant. Hi-
szem, hogy az orvosok a hip-
pokratészi eskiit be szeretnék

szerint mennyire elfogadha-
to, vagy mennyire van ennek
komoly veszélye, kovetkez-
ménye?

- A net sok mindenre j6, de
a gyogyitasra taldan nem, hi-
szen egy egészségligyi dolgo-
z6 is évekig tanulja, mikor és
melyik esetben mi a teendd,
mit kell tenni. Az egyén 6n-
maga altal felallitott diagnozi-
sa altaldban helytelen, hiszen
minden leirt szét a kdrnyeze-
tében kell figyelembe venni
és mar mas értelmet kap. Ta-
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tartani, és az elégedetten ta-
vozo6 paciensnél kevés szebb
dolgot latunk.

A bizalom a betegek felé,
hogy a tandacsokat meghall-
gatva, pozitivan adllnakhozza a
rendszeres szlrésekhez és az
egészséges életmddra torek-
véshez. Rohané vildagunkban
lassitani kell, bar erés az anya-
gi javak gydjtésének vagya,
ami latszatra fontos ugyan, de
a szeretet és az abbol fakado
béke fontosabb.

Turi Emese
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Kis Karacsony, nagy
Karacsony - igy gyogyit meg
a csaladom

Ajandékok, csillogo diszek, siitemények, tortak,
gyertyak, szalagok, illatok, zeneszé6. Olyan kellé-
kek, amelyek diszletként szolgalnak Karacsony
linnepén. Ezek a napok a k6zosségrol, az 6sszetar-
tozasrol, a szeretetrol szélnak. A kozeledésrol az el-
fogadasrol, talan az egymasra talalasrol, a remény-
rél és az egyiittmiikodésrol.

A csalddunk az az alapkd- nen megyiink el és ide tériink
z0sség, ahonnan indulunk vissza, ha biztonsagra van
az életlinkben. Megalapozza szilikségunk.

a szokasainkat, gondolkoda- Barmilyen  kdzOsségben

K * oy T e, sunkat. Megtart és levalaszt, vagyunk, a viszonyuldsunkat a kozOsségi élethez sziik-

\ }l EGESZITO EZE I-ESERE T~ 2 : értékrendjével mintdkat ad. a tobbi emberhez - a csaladi ségszer(i kotelezettségeket,
b = - S . Ebben a kdézegben tanuljuk normak alapjan - sajat egyé- rugalmassagot, alkalmazko-
"i' X : ""1-‘ - s . . S Ly . / . .
/". / __,z ; . meg megélni a sikereinket, niségunk sz(ir6jén keresztul dast, elfogadast, kooperativ

TR - MOZGASSZERVI BETEGSEGEK ellvi|selni a kudarcainkat, in- éljik meg. Itt tanuljuk meg viselkedést. Unnep idején fel-
eljtovabb.hu | TUNETEINEK CSOKKENTESERE

A . 1oo Ka pszula
P egy dobozban
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol
kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!
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er6sddnek ezek a hatasok, és
tamogatjak az 6sszetartozast,
vagy Ujabb vizsgahelyzet elé
allitanak minket. Mindany-
nyiunk csalddjaban vannak
mogorvak, elvalasztok, zsém-
besek, kiiloncok, pletykalko-
dék, unalmasak, 6nsajnalok.
Mint ahogy ugyanezekkel a
tulajdonsagokkal talalkozunk
a munkahelyen, a napi kozle-
kedésiink, vasarlasunk alatt,
az Ugyeink intézése kozben
is. Miért érint minket mégis
érzékenyebben, ha a nagyné-
ni, vagy az unoka csindlja ezt,
mint ha a postas vagy az ligy-
intézd valamelyik hivatalban?
Azért, mert a csaldd minden
ember szdmara egy maga-
sabb mindségl értéket kép-
visel. A csalddunk tagjaival
k6zos a sorsunk, a torténe-
tlink, mintaink, végigkisérnek
minket egész életiinkben,
meghatdrozzdk sorsunk ala-
kulasat. El lehet hagyni bara-
tokat, hazastarsat, szerelmet,
orszagot, de a csaladi kotelé-
kek a vériinkben vannak.

lgazi kozosség csak ott
jon létre, ahol az emberek
rejtélyes maédon  szeretik
egymast — irja Muller Péter.
Mert az O0sszes zsémbelésén,
kiiloncségén tul, mégiscsak
szeretjik Pistikét, elnézzlk
Manyi néninek, hogy min-
denbe beleszél, Jozsi bacsi-
nak, hogy unalmas, annak
ellenére, hogy szeretni nem
konnyl. A kardcsony mégis
eqgy lehetdség az elhalasztott
beszélgetésekre, a kibékiilés-
re, a rég vart talalkozasokra, a
megbocsatasra, a bizalom és
biztonsag érzésének megeré-
sodésére.

Mindannyian  rohanunk,
keveset beszélgetiink a prob-
[émainkrdl, nincs, vagy alig

van olyan koézosségi élmé-
nylink, ahol azt érezhetnénk,
szeretnek, tisztelnek és elfo-
gadnak benninket. Olyan,
ahol megélhetjik

SZOros,

Oszinte, tarsas kapcsolatain-
kat, mert a kozOsség tagjai
szeretik, elfogadjak egymast.
Minden embernek sziiksége
van arra, hogy szeressék és
szeretetet adhasson. A ko-
z0sségnek tehat vigasztalo,
batorito, erdsitd, sét gydgyitd
ereje van.

Virginia Satir pszicholégus-
nd igy ir a csalad és a kdzos-
ség gyogyitdé erejérél: ,Szeret-
ni akarlak téged, anélkiil, hogy
beléd kapaszkodnék. Becstil-
ni szeretnélek, anélkiil, hogy
megitélnélek. Egylittmdikddni
veled, anélkiil, hogy rad nehe-
zednék. Hivni téged, anélkiil,
hogy kovetel6znék. Elhagyni
blntudat nélkiil. Kritizdlni,
anélkiil, hogy felelésségre von-
ndlak. Es segiteni neked, anél-
kdil, hogy tolakodé lennék.”

Mindenki fontos része a
csaladi kozosségnek, ami te-
ret ad a sokszinliségnek, val-
tozatossagnak. Mindenki a
maga moédjan mikodik, a sa-
jattudasaval, érzéseivel,egyé-
niségével tesz hozza ehhez az
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izgalmas képhez. Ez azonban
akkor gyégyit és er6sit, ha az
Osszetarto erd az elismerés, a
tisztelet és a szeretet.
Kivdnom, hogy éljék at

ezt a nagyszerl érzést, ab-

ban a kozbdsségben ahova

tartoznak, hogy a 2019 évet

Osszefogasban, erésebben

okosabban, produktivabban
éljék meg!

Szuhai Néra

coach, tréner

legjobbvagyok.hu

HA MAR EGY BARATI
BESZELGETES NEM OLDJA MEG A
GONDOKAT, FORDULJON
SZAKEMBERHEZ!

parkapcsolat
gyermeknevelés
palyavalasztas

karrier tervezés, valtas

v vezetés és menedzsment

AN

SZUHAI NORA 06/70 510 7858

szuhai.nora@legjobbvagyok.hu
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A Mikulasnak kézzel irjuk
a levelet...

A mai vilagban lassan leszokunk arrél, hogy kézzel irjunk levelet, csak gyorsan
bepotyogjiik alehetdleg szlikre szabott informacidkat a telefonunkba, laptopunk-
ba és maris kildjuik tovabb a cimzettnek. Hol vannak azok a régi, szép, kézzel irott
koszontok, képeslapok, amiket még néhany éve kiildozgettiink szeretteinknek,
ismeréseinknek valamilyen iinnep elétt. Arrél is megemlékezem, hogy Edesapam
milyen gyényériien irt Edesanydamnak mar akkor, amikor még csak udvarolt! Tu-
domasom szerint ezek a levelek nagyban hozzajarultak ahhoz, hogy szerelem
szovodjon a két ember kozott, majd jott a hazassag és a harom gyerek kozul én,
a legkisebb is megsziilethettem. Kisiskolas koromban mindig Edesapam irta meg
flizeteim cimkéit, ma is latom gyonyorii betdiit!

A kéziras sokat eldrul az ir6-
jarél. Tulajdonképpen szinte
mindegy, hogy mirél szél az
irds, alkotdja mindenképpen
személyiségének sok-sok vo-
nasat megmutatja annak, aki
ért az irds nyelvén, azaz gra-
fologusként tekint a bet(ikre,
szavakra, mondatokra. Ma-
gam is elvarazsolédtam a gra-
fologia tudomanyatdl, attol,
hogy egy iras alapjan meg-
tudhatom a masik emberrdl,
hogy milyen tulajdonsagok-
kal rendelkezik, vagy akar azt
is, hogy az iras pillanatdban
milyen volt a kedve? Egy ki-
csit varazslasnak tlnik, pedig
messze nem az. Tudomany,
ami a kézirast létrehozé em-
ber jellemére, hangulatéra,
tobbi emberrel valé kapcso-
latéra, s6t, egészségi allapo-
ta kozotti Osszefliggésekre
is fényt derit. Az irdst az agy
vezérli, bar a kéz mozgatja
a tollat, és igy a gondolatok,
érzelmek, s a fizikai allapot is
rogzitésre keriilnek a papiron,

akar szeretnénk ezt megmu-
tatni, akdr nem. A tartalom
mellett a forma is hangsulyos
szerepet kap. A tartalomnak
annyiban van jelent6sége,
hogy az esetleges hibak, ,fre-
udi” elszolasok is informacio
tartalommal birnak, és egy-
egy szonak a tobbitél valo
eltérése - pl. szebben irom,
mert fontos nekem - is jelle-
mez.

Ha kézbe vesziink egy kéz-
zel teleirt papirt, rogton szem-
betlinik, hogy harmonikus
vagy diszharmonikus, vissza-
fogott vagy harsany, kusza
vagy rendezett, nagy bet(k-
kel vagy kisméretl betlkkel
valé irdst latunk-e. Ugyanugy
elsé benyomasra alkotunk vé-
leményt, mint amikor két em-
ber taldlkozik és bemutatko-
zik egymasnak. Csak az irdsnal
a talalkozas térben és idében
elvélik egymastdl.

Az irds elemzésénél a tarta-
lom mellett minden formai le-
nyomatnak jelentésége van,
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és annak is, hogy hol és mi-
lyen formaban, ardnyban van-
nak Ures terlletek a papiron.
Sét annak is, hogy milyen a
papir, vannak-e benne hajta-
sok, gylrédések, milyen tollat
haszndl a levél ir6ja, vékony
vonallal vagy inkadbb széles,
puha vonalu tollal ir-e? Egy
grafolégusnak minden jel és
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a jel hidnya is informacio! Hat
nem csodalatos? Megismerni
egy embert, anélkil, hogy ta-
lalkoznank vele, igazan izgal-
mas felfedezés.

A jo elemzéshez nélkiiloz-
hetetlen, hogy aziraslegalabb
egy A 4-es papirra torténjen,
tartalmazzon = megszolitast
és alairast is. Egyik tanarom,
Bodroghy Péter kedvenc
mondasa volt, hogy egy sze-
let rantott hussal nem lehet
jol lakatni egy egész csaladot.
Egy cetli alapjan sem lehet
teljes személyiségképet al-
kotni valakirdl.

A j6 Onértékeléssel bird
ember irdsa minden bizony-
nyal harmonikus lesz, és aki
szorongassal kiizd, annak az
irasdban gorcsdsség, szabaly-
talansdg, szakadozottsag fog
eléfordulni. Aki tul nagyra
tartja magat, az valodszindleg
nagyobb betlikkel fog irni,
er6teljes nyomatékkal, hata-
rozott vonalvezetéssel, bar,
ha ezt titokban akarja tartani,
lehet, hogy csak a kezddébe-
tlket fogja aradnyaiban na-
gyobbra fogni.

Az egyenes sorokkal ird
emberre a kiegyensulyozott
viselkedés jellemzé, a lefe-
Ié futd sorok valdszinUsitik a
rossz hangulatot, depresszi-
6t, csalodottsagot. Ha a lefelé
futé sorok hullamosak, akkor
a pesszimizmus jellemz6, nem
tud bizakodni még akkor sem,
ha a kortilményei javulnak is.
Mindig azt latja meg az igy iré
ember, ami nem megfeleld
szamara. A hulldmos sor je-
lenthet diplomdciai hajlamot
is, de ha az irds mesterkélt,
gondolhatunk arra is, hogy
az irdja elferditi, elhallgatja a
mondanivaléjat, akar hazudik
is.

A zérkézott, tradiciot tisz-
tel6 egyén arkados, boltives
kotésmaoddal fog irni, mig az
érzékeny, intuitiv, alkalmazko-
do, gyorsan ir6 ember fonalas
kotésmodot hasznal. (A kotés
a szavakon belil a betlket
koti 6ssze.) Szbgesen ir az, aki
akaratos, merev, szigoru, aki
élvezi a harcot, nem konflik-
tuskerlé. Fuzéres kotésmod-
dal az ir, aki nyitott a k6z0sség

Kedves Mikulsis,

Herrorndl ooV,
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felé, kedves, baratsagos, segi-
t6ékész és joindulatu.

Az irds szélessége jelzi,
hogy mennyire és milyen mo-
don vagyunk téarsas kapcso-
latra. Egy széles irds pozitiv
esetben lehet egy lendiiletes,
célratord, alkotnivagyé, a jové
iranydba torekvd emberé, aki
kreativ, aki tdg érdeklédési
korrel rendelkezik. Kedvez6t-
len esetben viszont gatlasta-
lansagra utal, olyan személy-
re, aki nem ismeri, nem akarja
felismernia korlatokat és alka-
lomadtan keresztiilgazol min-
denkin. A sz(k irds jelenthet
visszafogottsagot, 6nuralmat,
fegyelmezettséget, de nega-
tiv esetben az egyén lehet be-
tegesen gatolt, aki nem tud
elszakadni a multjatél, a sé-
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relmeitél. A bizonytalan em-
berre jellemz6 lehet a valtozo
szélességU irds, mint aki nem
tudja eldonteni, hogy a torek-
vés, vagy a védekez6 Oszton
szerint cselekedjen, minden-
képpen instabil jellem.
Amikor a szavakon beldl
a betlket egymashoz kot-
juk, eléfordul, hogy felemel-
juk a tollat, vagy azért, mert
pl. ékezetet teszink ki, vagy
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csak egyszer(ien ,lélegzetet
vesziink” a tollal. Ennek a ko-
tottségnek a mértéke utal
az egyén életritmusara, har-
monikussagara, logikajara,
kombindcios és asszociacios
képességére, annak megité-
lésére tobbek kozott, hogy
szintetizalé6 vagy analizalé
gondolkoddsméddal  bir-e?
Létezik olyan eset is, amikor
a szavak elején a kezdd betl
kiilon all, eza meggondoltsag
jele, vezet6i attitlid bizonyi-
téka. A kotetlen irds jelenthet
intuitiv.  készséget, gyujt6-
szenvedélyt, de ha negativ
jellemzdékkel parosul, akkor
hatarozatlansagra, kiszamit-
hatatlansagra utalhat, olyan
személy jellemzéje lehet, aki
gyakran onfejl és makacs, fa-

raszté a kornyezete szamara,
ugyanakkor kreativ is.

Az egyes betlk megfor-
malasa, egymashoz vald vi-
szonyuk is sok informaciéval
szolgal. Mindig fontos medfi-

gyelni, hogy a betl megfor-
maldsa mennyiben és miben
tér el az iskoldban megtanult
,5zabalyos” irdstol.

Néhany érdekesség a be-
tlk grafolégiai jelentésével
kapcsolatban, természetesen
a teljesség igénye nélkdl:

+ ,a"betd: én, mint gyakorla-
ti ember, hogy viszonyulok
a munkdmhoz
« ,b” betl: gyermekszeretet
jele
« ,d” betl: az elmélet és a
gyakorlat egysége

« f"betl: az érzelem megje-
lenitéje

. ,i" betl: a legteljesebb EN,
és az id6beli pontossag
jeleis

« k" betl: munka betlje,
gyakorlati vagy elméleti
munka szeretete

+ ,0"betl: én-értékelés

« " betd: karrier betdje

« ,5z"betl: én ésamunkatar-
sam, munkakapcsolatom

« ,t"betl: vezetési igény

Ha az irdsban hosszu kez-

dévonalakat taldlunk a betik
elején, akkor ez arra utal, hogy
ir6ja hosszan hezital, mieldtt
barmibe fogna. A hosszu vég-
vonal energikus ember jellem-
zbje, bar ha ez a vonal felfelé

,5zUr"is, biztosak lehetlink ab-
ban, hogy ez a személy szeret
kotekedni, kritizalni és ban-
tani masokat, erre béven van
ereje és kedve is.

Az ékezetek térbeli elhe-
lyezkedése segit annak meg-
itélésében, hogy az illetd
mennyire pontos, gondos,
vagy elébb jar a szdja, mint
ahogy végig gondolna, amit
mondani szeretne. Segit an-
nak eldontésében is, hogy
mennyire hibaztatja 6nma-
gat, ha valami nem sikerl.

Kilon cikkben lenne érde-
mes foglalkozni az alairasok-
kal, olyan sok érdekességet
rejtenek magukban. Fontos,
hogy ne Onmagaban vizs-
galjunk egy alairast, hanem
a normal irassal Osszevetve,
akkor pontosabb képet kap-
hatunk, hogy milyen az egyén
képe Onmagarél, mennyire
megbizhato, a kreativitas, az
elvont gondolkodas mennyi-
re jellemzé ra, vagy éppen a
titkol6zas, rejtézkodés a cél.

Az irdsban fellelhetéek
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ugynevezett betegség jegyek
is, epe, tud6, sziv probléma,
gyulladas, bél-panasz, ma-
gas vérnyomas, stb. Ezeknek
a betegségeknek az irdsban
valé megjelenésérél nem sze-
retnék részleteiben kitérni.
Laikusként konnyen vonha-
téak le téves értelmezések, ne
képzelédjink olyan betegsé-
gek meglétérdl, amik nincse-
nek. Probléma esetén mindig
az orvosi vizsgalat és annak
eredménye a dontd, errél ne
mondjunk le.

Kalandozasunk a grafolo-
gia vildgdban hozza meg a
kedviinket, minél tébbet ir-
junk kézzel is. Figyeljik meg,
hogyan valtozik irdsképiink
annak fliggvényében, milyen
a hangulatunk, mennyire va-
gyunk faradtak, vagy meny-
nyire kedviinkre valé a téma,
amirdl irunk.
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irjunk a Mikulasnak is, hogy
mit szeretnénk kérni tdle,
vagy gyerekeinknek.

Csak ne felejtsiik el, a Mi-
kulds ismeri a grafologiat is,
fullenteni tilos!

Bdtori Zsuzsanna
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2,5 éves koromban
meggyogyultam!

Csak a szépre emlékezem...

Eletigenlé beszélge-
tés a 36 éves Varga Jd-
nossal, aki szamara a
gyogyulast az 6szinte
beszélgetések, a csa-
ladi tamogatas és a
megélése

kreativitas
hozta.

Ha van valami problémam,
arra 6sszpontositok, hogy meg-
oldast talaljak. Az emberek rosz-
szul dllnak az élethez. Sokan
csak a negativ dolgokra ©ssz-
pontositanak, csak a pénztelen-
ség, a gondok, bajok. Probdlom
Oket kizokkenteni. Az a baj,
hogy sokan nagyon elmennek
ezen a vonalon és ezért nem si-
keril valtaniuk. - Kezdi a beszél-
getést Jani. Majd azonnal foly-
tatja is: Pénztelenség, parkolasi
birsag, baleset... En is éreztem,
hogy elkeveredtem és elindulok
a lejtén, de akkor azt mondtam
magamnak, hogy NEM! A krea-

tivitas jott az életembe, par orat
festettem vagy rajzoltam, ami
teljesen &talakitott. Rajottem,
hogy erre kell figyelni, nem a
negativ dolgokra.

- A kreativitds az, amiben ki
tudsz teljesedni?

- Igen, a zene és a kreativi-
tas, festés, rajzolds az, amiben
ki tudok teljesedni. A zene sok
mindenre jé. Akkor is hallgatom,
ha boldog vagyok, ha szomoru
vagyok vagy éppen egy emléket
hoz fel valakivel. A festés pedig
segit az érzéseim kifejezésében.

- Mi volt az a fordulépont
az életedben, ami meghozta a
kreativitdst?

- Evekkel ezelétt volt ez, ami-
kor elhanyagoltam magam, az
életem csak a sziirke hétkdznap-
okbol allt. Akkor a névéremtél
és a hugomtol egy rajztanfo-
lyamot kaptam ajandékba. Az
Oszintét megvallva, nem hittem
benne, de a rajzolas altal akkora
plusszt kaptam! Csak rajzoltam
és festettem! Visszahozta a régi
énemet.

- Visszahozta a régi éne-
det??! Azt hittem, ez egy uj do-
log.

- Igen, gyerekként sokat raj-
zoltam és késébb is fiatalon.
Majd a munkaim miatt elhanya-
goltam. Hajtottam, faradt vol-
tam, nem volt idém.

- Gyerekként??!

- Mar akkor mindent lerajzol-
tam, ami megfogott! Autét, vira-
got. Késébb pedig utcaképeket,
plakatokat. Ez utébbiak még a
mai napig igy vannak, aminek
megfog a hangulata azt lefotd-
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zom és annak alapjan megfes-
tem 6ket. Fontos a szin- és érzés-
vilag, amit a festés altal megélek.
Most a festés a f6 irany nalam.

- Jovében hogyan ldtod ma-
gad?

- Mindig, amikor az Adventi
vasarba megyek, akkor el tudom
képzelni magam, hogy egyszer
én isitt drulok. Azt hiszem, akkor
lennék a legboldogabb... Igyek-
szem az Ujabb technikékat a fes-
tés / kézligyesség terén azonnal
kiprébalni. Tudom és érzem,
hogy egy id6 alatt 6sszeérik és
megsziiletik az az egyedi dolog,
amit csak én fogok csindlni. Ez
az én jovoképem!

- A kreativitdsrol mi jut még
eszedbe?

- A tetovalas. Egyszer vettem
egy gépet. Majd még egyet. Es
festékeket. Elkezdtem diszné-
béron gyakorolni. Ez adott egy
Uj irdnyt!

- Disznébéron? Hogy jut
ilyen eszedbe?

- Az eredeti szakmam boér-
diszm(ves. Igy kézenfekvé volt,
hogy a festést nemcsak papiron
vagy vasznon prébdlom, hanem
disznoboéron is. Ez szerkezetileg
hasonl6 az emberi bérhoz.

- Ezek szerint mindenben
ldatsz lehetéséget...

- Igen! Féleg, ami kreativitas-
sal kapcsolatos. Szerintem min-
denben ott a kreativitas is, csak
meg kell 1atni. Azt hiszem, az én
életemhez sok er6t adott.

- A betegségeddel kapcso-
latosan taldlkoztunk. De arrdl
eddig még nem esett szo.

- Komarom-Esztergom me-

gyében laktunk. 1985-ben anyu-
kam vette észre, hogy véres a vi-
zeletem. R6gton orvoshoz, majd
korhazba vittek. Itt kozolték,
hogy azonnal miteni kell, mert
a bal vesémen rakos daganat
van. Még akkor eltavolitottak a
daganatot... a vesémmel egyditt.
2,5 éves voltam ekkor.

- Ezt hogy élted meg akkori-
ban?

- Nem emlékszem semmi
rosszra. Az élményeim javarészt
abbdl allnak, hogy gyakran jar-
tunk orvoshoz. Nem kapcsoltam
hozza negativ gondolatokat.
Nagymamam ésdédimamdam azt
hitték, hogy a 3 vagy 4 éves kort
sem élem meg. Allitélag nagyon
lefogytam, fényképek sincsenek
ebbdl az id6bdl. Késébb, amikor
mar nagyobb gyerek voltam, ak-
kor is csak az maradt meg, hogy
megylnk kontrollra. 8-10 éves
lehettem, amikor strandra men-
tink, nagyon szégyelltem az ol-
dalamon 1évé varratot. Egészen
addig meg volt ez a szégyen ér-
zet, amig egy idésebb néni meg
nem mutatta az 6 hegét és anyu-
ék nem beszélgettek velem er-
rél. Ezt kdvetben ez a szégyen el
is maradt bennem. Mostanaban
néha el is felejtem, mi van ott...

- Tobbszor emlited a csa-
lddtagjaidat. Ugy érzem, hogy
a csalddod nagy szerepet jdt-
szott a gyogyuldsodban.

- Ez 100%-ig igy van! Anyu-
kam kisgyermek korom 6ta a po-
zitiv hozzaallasra nevelt. Mindig
azt mondta, hogy csak a pozitiv
dolgokra kell 8sszpontositani!
Mindig nyiltan beszélt arrol,
hogy van egy rakos daganatos
gyermeke. Mindennap hitt ben-
nem és a gydégyuldsomban! Ez
megerdsitette az én hitemet is,
ami kihat a mai életemre is. Elni
akartam és most is élni akarok!
Ehhez er6t ad az is, hogy 6ssze-
tartdé csaldd vagyunk, lellink
és megbeszéljik a dolgainkat.
Oriilék, hogy ilyen csaladba szii-
lettem.

- Hogy van most az egészsé-
ged?

- A m(itét annak idején jol si-
keriilt. Nem ujult ki a daganat.
30 éves koromban pedig hivata-
losan is gyégyultnak nyilvanitot-
tak. Kordbban félévente kellett
kontrollra jarnom. Ma mar nem
kell jarnom, de mégis megyek
évente kontroll vizsgélatokra
(vér, vizelet, ultrahang). Ha nem
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mennék, édesanyam mondana,
hogy menjek.. (nevet) Amugy én
is fontosnak tartom a megel6-
zést és igyekszem egészségesen
élni. Aktiv életet élek, ezen bellil
szivesen kirdndulok vagy csina-
lok szabadtéri programokat. Az
étkezésemre is odafigyelek, az
étrendem foként zoldségfélék-
bdél all, de nem teljesen husmen-
tes (nevet).

- Mi az életigenlésed? Mit
iizensz a rdakbetegséggel érin-
tetteknek?

- Kreativitds mindenekel6tt!
Megismertem azokat az oldalai-
mat, ahol le tudom kdtni magam
és kikapcsolni az agyam, hogy
ne csak a szlrke hétkéznapok
legyenek. Sok olyan programot
csinalok, ami nem kertl pénzbe
se (pl. egy kidllitas vagy kirandu-
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[3s). Ezt tudom mindenkinek ja-
vasolni. Egy masik fontos dolog,
hogy merjenek beszélni arrdl,
ami problémajuk van vagy az
érzéseiket megosztani masok-
kal. Figyeljenek sajat maguk-
ra, miel6tt az életiik robotjaiva
valnanak (munka-haza-munka).
Csindljanak minél tobb kozos
programot masokkal, kérjenek
tdmogatast, hogy ne maradja-

nak egyediil a gondolataikkal és
érzéseikkel. A harmadik pedig,
hogy merjenek rendkiviiliek len-
ni és a korlataikon atlépni. Edes-
anyammal mi rendszeresen csi-
nalunk ,gorbe napokat’, amikor
szabadabbak vagyunk és olyan
dolgokrol is tudunk beszélgetni,
amirél maskor nem.
- A kardcsony kozeledté-
vel...
- Festek és rajzolok. Szeretem
a sajat készitésl ajandékokat,
sok érzés van mogottiik. Jobban
orilok nekik, semmint valami
élettelen hasznadlati targynak.
Amikor pedig én ajandékozok:
Mindig sz6lnak el6re, hogy ,Jani,
nekem csak rajzolj valamit!” (ne-
vet)
Kiss Katalin
medidtor
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Karacsonyi ajandék

7

korul.

kdércnyoma'\s?

Korunk nagy divatja az ajandékozas. Ez mind szép )
és jo, szamba vessziik szeretteinket, ismerdseinket,
mindenkit, aki fontos nekiink, hogy meglepjiik va-
lamivel karacsony alkalmabél. Maga az linnep is
nagy felkésziilést igényel, komplett bevasarlo lis-
ta a hiiton nevekkel parositva, csaladi ebédmenii
osszeallitasa, hogy mindenki elamuljon az asztal

Sokan izgatottan varjak, akar mar november ele-
jén nekikezdenek. De mi a helyzet azokkal, akik-
nek a karacsonyi késziilédés nem alom, hanem li-

J

A pozitiv emberektél felhang-
zik: ,Nem varod a kardcsonyt?”.
A negativak visszakérdeznek: Te
miért varod?”.

Olyan konnyl mesélni a bol-
dog teenddkrdl, a sok-sok fel-
adatrdl, itemtervrdl, dm a masik
oldalnak ez valésagos rémalom.
Felmeril bennik a kérdés, ajan-
dék? Mikor? Hogyan? Honnan?
Mibé1? Minek 6riilne a mésik?

Az innepek igenis farasztdak,
még a pozitiv lelkiletliek is elis-
merik, mit széljanak akkor azok,
akik a téli depresszidval vagy
rossz hangulattal kiizdenek?
Igazi tortdra, sokaknak nem is
éri meg, végul a szeretteik miatt
mégis rdveszik magukat a tettek-
re. Lassuk, mit él 4t egy lehangolt
személy ezen idészak alatt, amit
mi nem latunk, csak eréfeszitései
gylmolcsét élvezziik.

Katalin/Istvdn bemegy egy
bevasarlé kozpontba, mittapasz-
tal? A hangsz6rébol nyolcvana-
dik alkalommal csenddil fel mar
novembertéla,Merry Christmas’,
a boltok kirakatai tele roskadasig
pakolt piros masnis ajandéktar-
gyakkal, eléttik hompolygé em-
beraradat, masok izgatottan teli
szatyrokat cipelnek, akcio, akcio,

akcié, még tobb akcié. Katalin/
Istvan legszivesebben sarkon
fordulva, sikitva szaladna hazaig,
de ha mar idaig eljott igenis ki-
pipalja a listajat, ha irt. Ha nem,
ott a helyszinen veszi szdmba az
ajandékozanddk névsorat.

Egyik boltba bemegy egy
konyvért, masikbaegy jaték mac-
koéért, harmadikba egy 6raért, és
igy tovabb. A pénz csak fogy a
magukat talcan kinadlé termékek
kozott, a lelki erd is csokken, a
vasarlas egyre megterhel6bb, a
tizenkettedik ajandéktargy utan
feladja, megfordul és hazamegy.
Otthon féaradtan dél végig a
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kanapén, a teli szatyrokra néz,
legaldbb ez megvan. Vagy még-
sem? Kilon is kellene vélogat-
ni, becsomagolni, masnit kotni
ra. ,Vettem csomagoldopapirt?”.
J6 esetben igen, rosszabban
megint mehet le a sarki boltba
poétolni.

Legszivesebben az arca elé
emelné a pdarnat és belelivolte-
né a fesziltséget, hogy mennyi
minden all még el6tte, amit tul
kell élnie, holott minden vagya
elaludni és januarban felébred-
ni.

Ragorcsol a karacsonyi mi-
zéridra, elmereng rajta, kinek
mit vett és vajon tetszeni fog-e
neki? Ha nem tetszik, mit csi-
nal? Nincs tisztdban vele, hogy
a legnagyobb ajandékot mar
igy is megadta, mert minden fa-
radtsdga ellenére 6sszeszedte az
erejét, hogy OrOmet szerezzen
a masiknak. Figyelmet, torédést
adott szeretteinek mar azzal,
hogy gondolt rajuk és hajlandé
volt atlépni a korlatain.

Katalin/Istvdn a rakovetke-
z6 napokban csomagolja be az
ajandékait, szenved a ragaszto-
szalaggal, kérmével igyekszik a
sarkait megtaldlni minden csik
levagdsa utan. A papir kiszakad,
felhangzik egy elkeseredett ny6-
gés, kezdi elolrdl. Kis kartydkra
irja a neveket, csinos masnit kot,
aztan mindent a szekrénybe tesz,
ne is lassa karacsony napjaig.

Mikor mér azt hiszi, hogy
rendben van, szembesll az
Ujabb teenddkkel. Néma csend-
ben megy le a feny6vasarra, nézi
az izgatott csaladokat vélogatni,
mig O csak rabdk egy kisebbre,
igy is elég lesz fél évig porszivoz-
ni a tlskéit. A fa is pipa, igen dm,
de ezt még felis kell allitani, hol a
talpa? Elkeseredett, haszontalan

keresgélés utan lemegy a boltba
egyet venni, amit jovére megint
nem taladl majd. Szeme megakad
a mufeny6kon, mar éatkozza a
sorsot, hogy miért nem azt vett?
Végre kihlzhatja a listajarél az
ajandékokat, a fat, a talpat. Mi
van még? Unnepi ebéd.
Katalin/Istvan legszivesebben
Utemesen verné a fejét az asztal-
ba, két lehetésége van: elmegy
mashova és ott karacsonyozik,
meguszva a f6z6cskézést, vagy
ha hozza jonnek vendégek, mit
f6zzon? Elkeseredetten kikeres

egy nem tul nehéz receptet,
felvértezi magat Ujra a bevasar-
lassal jaré toménytelen karacso-
nyi dalok, villogé fényfizérek,
hompolygé emberaradat ellen.
Bevasarolt, nagy séhajjal dél is-
mét a kanapéra, mar majdnem
végzett, mi maradt még? A ta-
karitas. Szemeit végighordozza
a poros porcelanokon, kimosni
valé fliggénydn, a kopott sz6-
nyegen, a sarokban felhalmozott
vackokon, félre dobalt ruhdkon
és itt-ott elszort csoki papiro-
kon. Jaj! Itt mar ugy tlnik, vég-
képp elfogyott a tiirelme, nem
birja tovébb, legyen mar vége.
Osszegydjti  maradék  erejét,
szeretteire gondol, meg tudja
csinalni.  Elhatarozassal felkel,
hozza a tisztitdészert, porszivot,
torl6kendét és nekiall nagytaka-

ritani. Karacsony el6tti nap paras
szemmel figyeli a fat, fel kellene
disziteni. Hol vannak a diszek?
Kis keresgélés utan el6keriilnek,
mar Uvoltene, de feldisziti a fat, a
hézidllat eljatszik egy-egy gom-
bot, esetleg belegabalyodik a
nyolc éve vasarolt fényfiizérbe.
Elkészilt a fa, végre aldkeriilhet-
nek az ajandékok, lakas kitakarit-
va, ebéd... Ebéd?!

Masnap reggel koran cso-
rog az ébresztd, fel kell tenni
azt a huslevest, hogy négy 6rét
rotyogjon a tlzhelyen. F6zés

kdzben haromszor, négyszer is
mosogat, megteriti az asztalt,
mar majdnem eldjul, mikor meg-
széblal a csengd. Megjott a csalad,
barati kor, vendégsereg.

A velik érkez6 gyerekek
beszabadulnak, fél 6ra mdulva
mar egy darab disz sincs a fan,
szétcincélt papirok hevernek a
foldon, amit elétte nagy gond-
dal csomagolt. Jon a rég latott
rokon, felteszi a kérdést: Hazas-
tars? Szerelem? Gyerek? Munka?
Kinos témék, mindenki okosabb,
mint a masik, csaladi jo és rossz
emlékek, torténetek felidézése.
Katalin/Istvdn rohangal, hogy
mindenkit kiszolgaljon, sdpad a
frissen porszivozott szényegbe
taposott ételmaradék és a papir
fecnik lattan. Valamelyik rokon
bekapcsolja a zenét, amitdl leg-
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szivesebben a plafonra mészna.
A siras keriilgeti, de 6sszeszoritja
a fogét. Aztan elérkezik a nagy
csalddi Unneplés legeslegszebb
pillanata: A TAVOZAS. Végre, s6-
hajt és bdlogat a jokivansagokra,
integet, becsukja az utols6 ven-
dég utan is az ajtot, aztan ossze-
csuklik ott helyben, kozben arra
gondol: ,De jo, hogy itt voltak,
de még jobb, hogy elmentek!”

Emberiink neve lehet anya,
apa, feleség, férj, Katalin vagy Ist-
van, akarki, aki csak arra vagyik,
hogy tulélje a kardcsonyt. Ezen
a szemléleten mi is véltoztatha-
tunk, hogy igenis élvezze egy
lehangolt, depresszios illetd is a
karacsonyt, elég egy apré figyel-
messég, vagy egy par kérdés:

- Milyen ajandékot szeretnél?

- Mire vagysz?

- Miben tudok neked segite-
ni?

- Hogyan tehetném szamodra
kdnnyebbé?

- Szeretnéd, hogy bevasarol-
jak/megfézzek/takaritsak  he-
lyetted?

Nem nagy dolgok szamunk-
ra, de nekik hatalmas segitség
ahhoz, hogy a szemiikdn keresz-
tul latott rémélom megsz(injon.
Ereztessiik a szeretett személlyel,
akire hatalmas teher nehezedik,
hogy ott vagyunk, nincsenek
egyediil, szdmithatnak rank.

Az igazi ajandék nem a dra-
ga holmiban rejlik, hanem az
egymas irant tanusitott figyel-
mességben, kedvességben és
segiteni akarasban. Mi is azt
szeretnénk, hogy vellink egytt
mindenki mas boldog legyen
az év ezen idészakaban. A vé-
geldthatatlan teenddk listaja is
minimalisra csokken, ha mi is
kivesszik a résziinket belble és
nem csak anyatél, apatdl, férjtol,
feleségtol, testvértol, vagy barat-
tol varjuk el a tokéletességet. A
karacsony j6 alkalom arra, hogy
0sszehozza az embereket, te-
gylk szebbé egyltt az linnepet.

Okros Viktéria
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Nagyjaink életigenlése

Adjon az Isten
Adjon az Isten 6 kdildjon,
szerencsét, hogy hitem széjjel
szerelmet, forré ne dCiljén,
kemencét, adjon az Isten
lires vékdmba fényeket,
gabondt, temetdk helyett
drva kezembe életet -
paroldt, nekem a kérés
ldmpdmba ldngot, nagy szégyen,
ne kelljen adjon ugy is, ha
kordn az dgyra hevernem, nem kérem!
kérdésre vdlaszt

llyenkortajt e gyonyor(
Nagy LdszI6 vers elsé harom
sordtél hangos facebook,
okos telefon, elektronikus
média, mivel ebben a hdrom
sorban egybe van s(ritve
minden szép és jo, ami Ujév-
re kivanhatd, ezért mi is ugy
gondoltuk. megosztunk par
gondolatot, j6é kivansagokrol.
aldaskivanasrol,  kérésekrodl,
fohaszokrol, imadsagrol a fen-
ti versbél kiindulva.

A versbéli alany mindent
elvér, szinte kovetel Istentdl,
ami az 6romteli élethez szlk-
séges; szerencsét, szerelmet,
téli hidegben meleget, élel-
met, tdrsakat-baratokat, le-
het&séget tevékenységre, hit-
erésité utmutatdst. A gabona
varadalmaban benne rejlik
a lelki taplalék is, a temetdk
helyett életet kivanalmaban
az altalanos feltdamadas, ami
a lehetd legkiterjedtebb élet-
igenlés.

Tulajdonképpen nem is Is-
tentdl igényli, kivanja ezeket,

tudja, hogy sajat magunknak
kell megteremteniink leg-
aldbbis az o6hajtott dolgok
nem emberfeletti részét, erre
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utalhat a,nekem a kérés nagy
szégyen” utolsd szakaszbeli
sora, dm ehhez az erét Isten-
t6l kapjuk kérés nélkil. Elsére
ez a rész tul karakannak, ke-
ménynyaku virtusnak, majd-
hogynem pogénykodasnak
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tnhet. Ha jobban megnéz-
ziik alapvetd bibliai igazsa-
gok rejlenek benne, példaul:
még nyelviinkdn sincs az
imadsag szava, mar megkap-
juk Istentdl, ami feltétlendl
kell, és bizony nem azt adja
Isten, amit kérlink, hanem ké-
rés nélkil bocsatja rendelke-
zéslinkre, amire szlikséguink
van.

Az imadsag lényege az, ha
rd tudunk hangolédni Isten-
re, ha megegyezik kérésink,
kivdnsagunk azzal, amit Isten
nekink adni szan, ha nem
vagyunk, mohok, kapzsiak,
telhetetlenek és irigyek. Ha
Istennek tetszéen gondolko-
dunk és éliink, megtanulunk

elfogadni, és halat adni, akkor
lesz a miénk, ami az 6rémte-
li élethez kell vagy ha ,csak”
ugymond a feltétlen sziiksé-
ges adatik meg, az is nagy-
nagy 0romot tud majd okoz-
ni. Batdri Gdbor

Dimenzidokon ativelo

nagyszerelem

Ruttkai és Latinovits ,,héjandsza”

Nagy LdszIo

Gydszom a Szinészkirdlyért

Latinovits Zoltdn, gyere el hozzdm
nydri ruhddban, a gyéngyfehérben,
hozzdm, vagy értem, hozzdm, vagy értem,

te kisértetnek is oriilt Kirdly!

Vicsorogd rdm a reményt, miképpen
élve is, magadnak sereget csindlj,
mondd, jon a Vizdnt8-korszak, s jora
fordul még Mohdcs is, megfoganhat
mind aki elhdllt - kerengj fél a porbd|,
szdllj fél versmondé nagyharangnak !
Gyere el hozzdm, vagy értem, mindegy,

pohdr az asztalon, hien vdrlak

akdr utrakészen is, mint egy

mosoly, hogy rdd, a csillagra szdlljak. [...]

Van-e 0rok szerelem? Meg-
van-e mindenkinek az 6roktél
hozzarendelt péarja? Minden-
kinek az ugymond igazija?
Ezekre a kérdésekre ad vélaszt
Latinovits Zoltan és Ruttkai
Eva nevezetes szerelmében.

Negyvenkét éve, hogy
Latinovits Zoltant Balatonsze-
mesen elitétte a vonat. Igy
lett vége a szinész és Ruttkai

Eva legendas kapcsolatanak.
A szinészné mindennap meg-
gyujtottegy gyufaszalat, majd
elfujta, és a lakasban volt egy
6ra, amelyik mindig fél hetet
mutatott, igy Orizte megis-
merkedéslik pillanatat.

Gundel éttermében Krudy
asztala felett sziiletett

Latinovits Zoltdan  1931.
szeptember 9-én Budapesten
szliletett, sajat bevallasa sze-
rint nagyapja, Gundel Karoly
éttermében,,éppen Kriudy Gyu-
la bdcsi asztala fél6tt” Edesap-
ja Latinovits Oszkar foldbirto-
kos, édesanyja Gundel Katalin
a legendds vendéglatos fami-
lia sarja.

Bajor Gizi joslata
Latinovitsrol 18 éves ko-

raban jésolta meg Bajor Gizi,

hogy nagy szinész lesz, de
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csak keril6k utan lépett a vi-
lagot jelentd deszkakra. Asz-
talos tanuld és hidépité mun-
kas volt, majd épitészmérnoki
diplomat szerzett. 1956-ban
segédszinész lett Debrecen-
ben, egy év mulva Miskolc-
ra szerz8dott, ahol azon az
1960-as november esti fél
7-es préban egymas szemébe
néztek Ruttkai Evaval. Elakadt
a lélegzetiik.

Intellektudlis
szerepelemzés, kivételes
ironia, miivészi aldzat

Latinovits Zoltdn modern
jatékstilusat intellektualis sze-
repértelmezés, az indulatok
aproélékos abrazolasa, kivéte-
les, ironizald hajlam jellemez-
te. Mdvészi palydjan elsésor-
ban klasszikus hésoket, vala-
mint torz lelkli gonoszokat
formalt meg kulonos talalé-
konysaggal, aldzatos, tiszta
alakitasokkal. Szinhazi mun-
kainak sordbdl kiemelkedik a
Rémed és Julia cimszerepe
(Julia Ruttkai Eva volt), a Mario
és a varazslo (Cipolla), a Toték
(OGrnagy), Veszprémben meg-
valésithatta régi almat, ren-
dezhetett. Németh Laszl6
Gyébzelem c. drdmajat valosit-
hatta meg. Elsé rendezése az
év nagy szinhazi eseménye
volt. Filmekben tobbek kozt
Krisztydn Tédorként az 1962-
es Aranyember feldolgozasa-
ban, majd a Pacsirta, a Sze-
génylegények, Oldas és kotés,
a Szindbad, A Pendragon-
legenda, Isten hozta 6rnagy
ur, Az 6todik pecsét szerepei-
ben volt lathato.

Eletigenlése
Osszeférhetetlennek, ,rend-

szerellenesnek” tartottak egyé-

ni véleménye, meg nem al-
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kuvd életszemlélete, nehéz
természete miatt. Mindenki-
nek azigazat mondta, hanéha
kiméletlenul és tulzottan szi-
goruan is, de mindenképpen
taldléan és batran. Alkatabol
kifolyolag élete utolsé évei-
ben alig kapott szerepeket, és
folytonos zaklatasoknak volt
kitéve. Latinovits azonban -
a néha-néha felbukkand, de
mindenképpen pejorativ ité-
letekkel ellentétben - nem volt
botranyhés, csupan tudatos,
felelésségteljes mdvész, aki
szinészi érzékenysége, komp-
romisszumoktdl valé irtézasa
folytdn kerllt 06sszet(izésbe
sellenfeleivel”. Ellenkezéleg: az
orok idealistak és meg nem al-
kuvok - mas széval s egyszoéval
-, az életigenlék nagy csalad-
janak tagja volt. Aldzatos, nem
csak a szinpadon becsiiletes,
elvhi ember, aki életérzéssé
merte és kivanta artikulalni a
korabeli szinhdazi és politikai
viszonyok ellen meggy6z6-
désbdl 1azadé ember (jobbité
szandéku) haragjat. Eletigen-
lését az is bizonyitja, hogy
sportember volt, gyermek-

kora o6ta vitorlazott. Amikor
depresszié kornyékezte meg,
a lehangoltsagbdl, a puhany-
sagbdl, a lustasagbdl - ahogy
6 nevezte -, tudatos mozgas-
sal, jégaval tort ki.

Haldla is életigenlését
bizonyitja

Mivel nem ugy tlnt, hogy
Latinovits a haldlt kivanta, a
csalad és Ruttkai Eva amellett
allt ki, hogy baleset tortént.

1976.junius 4-én Latinovits
napkozben levelet irt Cserhal-
mi Gyérgynek, terveket szovo-
getett.

Koltofejedelmek
bucsuztattdk a
szinészkiralyt

Halala utan Pilinszky Janos,
Nagy Laszl6, Orkény Istvan
és a magyar irodalom sza-
mos jeles alakja bucsuztatta
Latinovitsot. lllyés Gyula Bu-
csu L.Z-tél c. expresszionista
versében emlékezik a magyar
nemzet szinészoriasara.

Ruttkai
Ruttkai Eva Kossuth-dijas
és kétszeres Jaszai Mari-dijas

szinésznd. Gyakran mondott
verseket a radidban és pddi-
umon egyarant, illetve egyéni
bajjal adott elé sanzonokat,
ezeket nagylemezei 6rokitet-
ték meg az utékor szamdra.
Tobb mint félszaz filmben és
szamos tv-jatékban szerepelt.
Négy évtizedet ativel palyaja
soran egyike volt a legszine-
sebb, legsokoldalibb magyar
szinésznbknek. Klasszikus és
modern, hazai és kulfoldi tra-
gédidkban és vigjatékokban,
szinte minden mfajban kiva-
16 teljesitményt nyujtott.

Lakner bdcsi adott neki
nevet

1927-ben Budapesten (Er-
zsébetvaros) sziiletett Russ
Mark Miklés és Podrabski
Emma gyermekeként. Ruttkai,
a késébbiekben mindenki al-
tal ismert nevét Lakner Artur-
tol kapta.

Még nem volt haroméves
és mar Somlay Arturral jat-
szott egyiitt, Hevesi Sandor
igy biztatta: ,Kisldny, ha nem
bizod el magad, beléled na-
gyon jo szinészné lesz.”

Vigszinhdz, Nemzeti,
szerelem, majd hdzassdg
Gdbor Miklossal

Elszor J6b Daniel, a Vig-
szinhaz akkori igazgatodja szer-
zO6dtette le. 1948-t6l 1951-ig
pedig a Nemzeti Szinhazban
jatszott, ahol klasszikus dara-
bok soraiban szerepelt, tobbek
kozott Bajor Gizivel, Somlay
Artdrral, Ratkai Martonnal.
Ekkor szerettek egymasba Ga-
bor Mikléssal, a kor linnepelt
szinészével, akivel 1950-ben
0sszehdzasodtak. Kozben visz-
szatértaVigszinhazhoz (akkori
nevén a Magyar Néphadsereg
Szinhaza), amelynek halala-
ig tagja is maradt. 1960-ban
Pavel Kohout Illyen nagy szere-
lem cim( dramajanak miskolci
prébdin taladlkozott Latinovits
Zoltannal, és egymasba sze-
rettek, bar Ruttkai eleinte tar-
tézkodott attdl, hogy ezt 6n-
maganak is beismerje. Férjes
asszony volt.

Mintapdrnak szadmitottak
Gabor Mikléssal az '50-es évek
alkonyan. Mégis ugy érezte,
hogy az uj, elsOprd szerele-
mért megéri sulyos aldozatot
hozni. Tizenhat év adatott
meg ebbdl az Uj szerelembdl.
JTéptiik egymdst, de mi értettiik
egymdst a legjobban. Amit én
csindltam, senki nem tudta ugy
szeretni, mint 6. Gyermekik
sosem szlletett, Ruttkai ebbdl
nem engedett. K6z6s kutyaju-
kat, Bagot szerették gy, mint-
ha a fiuk lett volna.

A tizenhat esztend6 alatt
megéltek  mennyet-poklot,
jatszottdk Romedt és Juliat,
segitették egymast, szerették
egymast. Latinovits avégletek
embere volt, nehéz ember,
sokszor alig tudott kimaszni a
depresszio feneketlen mély-
ségébdl. Ruttkai mégsem

hitte egy percig sem, soha,
hogy Balatonszemesen 1976.
junius 4-én szerelme 6ngyil-
kos lett.

Minisztori elsopro
szerelmiikrol - Latinovits
akkor is pdrja mellett dllt,
ha nem voltak a szinpadon

Latinovits akkor is pdrja
mellett volt, ha nem egyiitt
alltak szinpadra. Shakes-
peare Antonius és Kleopatra
eladasaban elészor kettejiik-
nek szantdk a fészerepeket,
de a Szinészkirdllyal nem si-
kerllt megegyezni, ezért Dar-
vas lvan jatszotta Antoniust.
Ruttkai és Darvas nem jottek
ki jol, ez ranyomta bélyegét az
eléadasra, amit Ruttkai érzett
is. Lanya, Gabor Julia par éve
megjelent kdnyvében em-
|ékszik arra, hogy Latinovits a
premier el6tt mindig kis lze-
nettel biztatta szerelmét. A
Shakespeare-bemutaté eldtt
csak annyit irt: ,Ne félj, Kleo-
pdtral”

Elmaradhatatian
megjegyzés: 18:30

A lap sarkdn pedig az el-
maradhatatlan megjegyzés:
18:30. Minden Uzenetére ezt
irta Latinovits Ruttkainak,
mint késébb kiderilt, azért,
mert a miskolci, fél hetes
préban taldlkoztak el6szor.
Ruttkai Eva lakasaban allt
egy o6ra, amelyet szerelmétdl,
Latinovitstél kapott. Az 6ra a
Szinészkiraly halalanak pilla-
natdban megdllt, azéta is fél
hetet mutat. Ruttkai szerint,
amikor el6sz6r meglattak egy-
mast olyan érzése volt, mintha
tikorbe nézett volna, minden
bizonnyal egymas dual-tarsai
6k, Platon egymasra taldlt és
Ujraegyesiilt androglinje, nem
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nagy szerelem volt az 6vék,
ami tobb is lehet egy életben,
hanem 6rok szerelem, erre jel
a misztikus fél hét a kapcso-
latukban. Fél hétkor ismerték
meg egymast és fél hétkor
allt meg a Latinovitstol kapott
6ra, mikor szive megsz(int do-
bogni.

Eletigenlése a szinészkirdly
emlékének kovetkezetes
dpoldsa

A szenvedély és a szere-
lem, mar onmagdban élet-
igenlés, de Ruttkai Eva olyan
kovetkezetességgel  Orizte
Latinovits emlékét, hogy
szinte életre szuggeralta.

A szinészn6 tovabbra is tet-
te a dolgat, jatszott, de sokkal
csendesebb  személyiséggé
vélt. Kissé talan komorrd is.
Példaul el6fordult, hogy fél
napokat toltott Latinovits
egykori irbasztalanal, ahol sze-
mélyes targyait 6rizte. De min-
dent elmond szerelmérél az a
szertartds, melyet Latinovits
haldla napjatol Ruttkai folyta-
tott. Mindennap meggyujtott
egy gyufaszalat, majd elfujta.
Tiz éven at, 1986. szeptember
27-én bekovetkezett haldldig
gytltek a kormos gyufaszalak
egy Uvegkehelyben. A siron
tuli hdség ritualéi ezek, a siron
tuli hiségé, amit Pet6fi 6haj-
tott tobb versében Szendrei
Julidtol. Ez a legcsodalatosabb
megpecsételése annak, hogy
egymasnak teremtettek. Sze-
relmik eredete az égben for-
rasozik, dimenzidkon tul és
azokon at ivel. Ady szép sza-
vaival élve, tépték egymast,
mint a héjak naszuk kozben
az avaron - csak megerdsitette
kapcsolatuk égi kotését.

Batdri Gdbor
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Te pedig amikor alamizsndt osztogatsz, ne tudja a te bal
kezed, mit cselekszik a te jobb kezed; hogy a te alamizs-
ndd titkon legyen; és a te Atydd, aki titkon néz, megfizet

néked nyilvdn. (Mt 6,4)

Mai muanyag, rozsaszin
szép Uj vildgunkban erés az
Osztokélés a jotékonysagra,
mondhatjuk Bertold Brecht
szavaival: nagy a kisértés a
jora és ez egyaltalan nem baj,
épp ellenkezéleg, csakhogy
mindez a nagylelk(l, bdke-
z( adakozads nagy kozonség
elétt zajlik, néha azt hiszi az
ember, hogy szinte csak azért
torténik, hogy nyilvanossagra
kerililhessen és az elit, a tarsa-
dalom latszat-krémje, az ugy
nevezett celebritasok fényez-
hessék, reklamozhassdk ma-
gukat. Pedig 6rok [étmintank,
teremt6, gondvisel§ Mennyei
Atyank titkon van, csak alda-
sos hatdsét, létfenntartd te-
vékenységét -, hogy felhozza
napjat igazakra, hamisakra
- tapasztaljuk. erre tekintvén
tehat nem a dicséretért vagy
viszonzasért kell jét tenni, ha-
nem magaért a jéért, hogy a
j6-tevés bensénkké valjék. A
J6, a Legfébb jo, pedig maga
a Szentharomsag Isten, ahogy
Jézusunk is kijelenti a réla irt
evangéliumban: jé6 egyeddl
csak az Atya.

Mint tudjuk szintén meg-
menté Mesterlinktél a szem,
az arc a lélek tiikre, ekként ez
a belsé nemesedési folyamat

kilsénkon is lathatova valik,
az antik gorég gondolkodas
szerint is a legteljesebb esz-
mény és erény a szép, jo s igaz
egysége.

Eddigi gondolatainkra pa-
rafrazedl Nagy L&szl6 egyik
karakteres verssora ugyan
kicsit masképp ragozva, ak-
kor is adjunk, ha nem kérnek,
egyszéval ne hagyjuk kdnyo-
rogni, megalazkodni a raszo-
rultat, hanem legylink gyor-
sak, serények a segitségadasi
lehet6ség megtalalasara. Kér-
lelés nélkil adjunk, kinek-ki-
nek, amije van; anyagiakat,
munkat, id6t, vigaszt, utmu-
tatast, igy értenddé az elsére

Lb

meghokkent6 Jézus-i felhivas:
,0sszatok szét vagyonotokat’,
mindeniinket, amink van.
Végil egy kivalé példa a
Bibliabdl, hogy milyen lelki-
lettel kell helyesen adakozni:
Az Ur Jézus a templomtéren
nézte, a mellette elmendk ho-
gyan dobnak pénzt a persely-
be. Sok gazdag sokat dobott
bele, s azt feltlinéen tette.
—

Aztdn egy szegény Ozvegy-
asszony két fillért, azaz egy
krajcart dobott a perselybe.
Jézus odahivta a tanitvanya-
it, és azt mondta nekik: ,Bi-
zony, mondom néktek, hogy
ez a szegény Ozvegyasszony
mindenkinél tébbet dobott a
perselybe. Mert mindannyian
folosleglikbél dobtak, 6 azon-
ban szegénységébdl mindazt
beledobta, amije csak volt, az
egész vagyonat.

Batdri Gdbor

»~Krisztus sebei”. Nem tudjuk, mi idézi eld, miért
keletkeznek, kiilonféle elképzelések ugyan vannak
réla, de a konkrét bizonyiték, hogy valéjaban mik
is ezek a sebek, és miért keletkeznek, még varat
magara. Lelki hatas, vagy valami egészen mas oka
van, netan természetfeletti? A jelenséget a XVIII.
szazadtol kezdték behatébban és alaposabban is
vizsgalni. Tobb kutato jutott arra a kovetkeztetés-
re, hogy tobb stigmas is ,disszociativ személyisé-
gu”- (tobbszoros személyiség zavar).

Ezekre az emberekre jel-
lemz8ek a hirtelen hangulat-
valtozasok, réviilet, és latoma-
sos allapotok. Sokan masok
ugy vélik, hogy a stigmak
pszichoszomatikus eredet(-
ek, vagyis lelki tényez6k idézik
elé Oket. Egyes kutatdk véle-
ménye szerint azonban a stig-
mak létrejottében normadlis
és paranormalis elemek egy-
arant szerepet jatszanak. D.
Scott Rogo parapszicholégus
szerint — az igazi stigmak leg-
inkdbb akkor kévetkeznek be,
ha az illeté hisztéridara hajla-
mos, elmélkedd - szemlél6dd
természet( valaki, akiemellett
nagy pszichikai erével is ren-
delkezik... A szenvedé alany a
sz6 szoros értelmében a sajat
testére irdnyitja azt a pszichi-
kai er6t, amellyel egyébként
szilard targyakat lenne képes
elmozditani. Ennek hatdsara
nyilnak sebek a testén. Hogy
igy van-e, vagy mas ma még
megmagyarazhatatlan ok valt-
jaki? Mondhatjuk azt is, azigaz-
sag odaat van.

Az els6, akirdl tudni lehet,
hogy megjelentek rajta a se-

bek, az Szent Ferenc volt, aki-
nek 1224. szeptember 14-én
ldtomasa volt: megjelent el6t-
te egy angyal, aki kiilséleg is
megjeldlte 6t a Megfeszitett
stigmaival, Jézus sebeinek
masaval. ,Ferenc két keze és
ldbfeje olyan volt, mintha
kozépen szoggel lettek vol-
na atverve - irja életrajzirdja,
Celanoi Tamas - a szogek feje
a két tenyérben és a labfejek
tetején jelent meg.

Egyes kutatok szerint és a
Torindi lepel elemzése alap-
jan a Rémaiak altal keresztre
feszitetteknek a csukléin vol-
tak a szogek, mert a hus kisza-
kadasa nélkil csak igy viselték
el a test sulyat. Tobb esetrdl is
maradtak fenn beszamolok,
pl. Szent Veronica Giuliani
(1660-1727) azt allitotta, hogy
az 6 stigmai teste belsejében
is megvannak. Tobbszor leraj-
zolta, hol van egy kereszt, egy
toviskorona, harom szdg, egy
kard és egy betl lenyomata a
szivén. Halala utdn a boncolas
megerdsitette allitasait.

Domenica Lazarri (1815-
1848) sebeibdl a vér 11 éven
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keresztul a gravitacioval da-
colva felfelé folyt.

1918-ban Pio atya olasz
szerzetes testén is stigmak
tlntek el6, amikor Szent Fe-
renc stigmatizacidjanak meg-
Unneplése alkalmaval lato-
masaban megjelent Krisztus.
Pio kezérél, labfejérél om-
leni kezdett a vér. Dr. Luigi
Romanelli, az Olaszorszagi
Barlettai varosi korhaz veze-
té orvosa tobb alkalommal
is megvizsgalta a szerzetes
sebeit, és kijelentette, hogy
ilyen sebeket még soha nem
latott, ilyenekr8l még nem
is hallott. Pio atya életében
a stigmadk mellett legismer-
tebb és tobb tanu altal igazolt
rendkivuli jelenség a gyondk
lelkének, gondolatainak olva-
sasa, valamint az un. bilokacio
(egyszerre két helyen valé
jelenlét). Kozismert, tobb
esetben tanusitott és sokszor
vizsgalt jelenség volt tovabba
arendkivil magas testhémér-
séklet (48 fok) és egy nagyon
kellemes, intenziv viragillat,
amely jelenlétéhez vagy az
altala hasznalt targyakhoz
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kothetd. A sebek élete végé-
ig, 1968-ig folyamatosan ki-
Ujultak. Pi6 atya teste a haldla
utdan nem indult oszlasnak.
Azt kovetben, hogy holttest-
ét a San Giovanni Rotondo
templomaban kihantoltak és
egy kristalykoporséban he-
lyezték el, tobb mint hat és
félmillidan zarandokoltak el
a Madonna delle Grazie ba-
zilikdba, hogy a szent foldi
maradvanyainal leréjak ke-
gyeletiiket. Teste egyébként
épen maradt negyven évig,
kivéve az arcat. Azt egy élethl
szilikon maszk poétolja, amely
a vilaghirld londoni Madame
Tussaud Panoptikum szakem-
bereinek munkaja.

Kevésbé ismert, hogy na-
lunk Magyarorszagon is élt
egy lany, Galgéczy Erzsébet
1905. junius 27-én sziletett
Szolnokon egy tizenegy gyer-
mekes csalad tizedik gyerme-
keként. A lany igazi héstettet
vitt végbe. 1919-ben az orsza-
got éré roman tdmaddas soran
aroman csapatok a Tisza folyo

fel6l Szolnok varosat I6tték. A
Zagyva folyé mellett 4ll6 szol-
noki Vartemplombdl - mely
akkor kétfrontos agyutdliz alatt
volt - kimentette a monstran-
ciat (szentségmutatot) és az
Oltariszentséget a cibériumot
(az aldozashoz hasznalt ke-

hely formaju eszkozt). A meg-
aradt Zagyvat atuszva, a fejé-
re és vallara kdtve mentette
meg. Mar ekkor vértanusagra
vagyott, szerette volna éle-
tét aldozni Krisztusért. Ekkor
még csak tizennégy éves volt.
Megtette, amit az akkori hely-

zetben egyetlen felnétt, sem
mertmegtenni.Ezértahdstet-
téért nagy arat fizetett. Sulyos
betegségek sokasagat kellett
elszenvednie. 1920. marcius
12-én keril betegen agyba és
ettdl kezdve - ritka kivételtdl
eltekintve - élete végéig fel
sem kelt betegagyabdl. Negy-
venkét évet sulyos testi és lelki
szenvedésekben, dgyban fek-
ve él at, de nem egyediil és el-
hagyatva. Az 1929-es év julius
elején jelent meg ndla elészor
- kezdetben nem ismerte fel
- a Szlizanya, a ,Szép Holgy”
alakjaban és ettél fogva éle-
te végéig majd minden nap.
1929 nagybdjtjében jelentek
meg - id6szakosan eltln-
ve - kezén és laban, oldalan
Krisztus sebhelyei. Karadcsony
éjszakajan pedig a toviskoro-
nat kapta homlokara és fejére.
Ett6l kezdve halaldig hetente
- pénteki napokon - atélte
Jézus kinszenvedését. Egyutt
hordozta vele a terheket, lel-
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keket mentve, engesztelve.
A haldla 6ta tébb mint 50 év
telt el, és csak kevesen tudnak
réla.

Szent Pi6 atya - aki a kor-
tarsa volt — megemlékezett
réla. Egy alkalommal ma-
gyar zarandokok keresték fel,

akiket igy fogadott: ,Minek
jonnek maguk ide Magyar-
orszdgrol? Van maguknak is
stigmatizdltjuk: Galgéczy Er-
zsébet.” Mariaremetén érte a
halal 1962. marcius 27-én. Ha-
ldlakor rézsaillat toltotte be a
szobat. Tisztel6i késébb is
érezték a rendkivili, mennyei
illatot a budapesti Farkasréti
temetbében 1évé sirjanal. A te-
metd6i nyilvantartadsban neve
mellett a ,szentéletl” jelz6 all.
— Papok, szerzetesek és vila-
gi segiték kisérték életutjan.
1934-ben akkori lelkivezetdje,
P. Oberten Odilo Jézsef feren-
ces szerzetes (1892-1973) Ro-
maban a fégenerdlis atyaval
egyutt beszélt XI. Piusz papa-
nak (pontifikatus: 1922-1939)
Galgéczy Erzsébetrdl. XI. Piusz
akkor ezt mondotta: ,/sten a
mdiveit csoddlatos uton tudja
megvaldsitani, ha azokat vald-
ban O akarja.”
Turi Emese
parapszicholégus

Wellness BaR=glel=Y[Me]’4

Karacsonyi készulodés

Kozeledik a karacsony, a szeretet és a béke iinne-
pe. A késziilédés idoszakaban gyakran vallaljuk tul
magunkat. llyenkor driasi mennyiségii élelmiszert,
rengeteg felesleges hasznalati- és disztargyat va-
sarolunk, sokkal tobb vizet, aramot és gazt haszna-
lunk. Karacsonykor még a tudatos, kornyezetbarat
emberek is konnyelmiiek, tobbet pazarolnak, vagy
meggondolatlanabbul kdltekeznek.

Amikor az el6z6 évek kara-
csonyaira gondolunk, altaldban
nem jut esziinkbe, mi volt a
mend, milyen ajandékot kap-
tunk, milyen diszben pompézott
a fa. De a karacsonyi fesziiltség-
re, esetleg veszekedésre évekig
visszaemlékszlink.

Ne engedjiik, hogy a készu-
|6dés a kilséségekrol széljon. A
karacsony olyan idészak, amikor
lehetéségiink van kicsit befelé
figyelni, egyensulyra torekedni,
fokuszba kerilnek az emberi
kapcsolatok, a szeretet, az egy-
masra figyelés, az elfogadas.

Ne engedjiik, hogy a karacso-
nyi készllédés feleméssze min-
den energidnkat és pénziinket.
Hagyjunk idét magunknak a ki-
kapcsolddasra, mert a legszebb
ajandék, amit csalddunknak,
bardtainknak adhatunk az, ha
kedvesek, nyugodtak, toleran-
sak, szeretetteljesek vagyunk.

ime, néhany praktikus ta-
nacs, hogy az linnepi idészakot
tudatosabban, kevesebb ener-
gia és pénz felhasznalasaval,
boldogabban, kiegyensulyozot-
tabban tudjuk megélni.

Tervezés
Az elsé és legfontosabb ré-
sze a megvaldsitasnak a tudatos

tervezés. Tervezziink elére, igy
jobban tudunk gazdélkodni az
idével és a pénzzel.

irjuk dssze a feladatokat, ké-
szitsiink ajandéklistat, jegyez-
zik fel a bardti, csaladi taldl-
kozoékat. Ne akarjunk mindent
egyedul elvégezni.

Erdemes atgondolni kinek,
milyen ajandékot szeretnénk,
hogyan tudjuk beszerezni.
Igénybe vehetjlk az internetes
vasarlas adta lehet6séget, ez-
zel megkimélhetjiik magunkat
attél, hogy napokat toltsiink
elképzelés nélkili otleteléssel,
boltokba valé szaladgalassal.

Ne felejtsuk el, hogy a tervek
csak irdnymutaték, ha az élet
masképp alakul, legytink rugal-
masak, ne ragaszkodjunk sem-
milyen terv végrehajtasahoz.
Cél, hogy j6l érezziik magunkat.
Senkivel nem érdemes vitatkoz-
ni, veszekedni azért, mert vala-
mi nem a tervek szerint alakul.

Feltoltédés

Tudatosan tervezziik meg
a pihenést és a feltoltédést is.
Ne abba reménykedjiink, hogy
Osszeszoritott foggal kibirjuk
a kovetkez6 néhany hetet és
majd utana piheniink. Ne felejt-
stk el, a legfontosabb az, hogy

47

- legylink tudatosak és kiegyensulyozottak -

a karacsonyi Unnepek nyugal-
mat, békét és harmoéniit hoz-
zanak a csaladnak, ehhez pe-
dig Iényeges, hogy mi magunk
kiegyensulyozottak legylnk. A
feladatokat, programokat elére
tervezziik meg ugy, hogy ma-
radjon idénk regeneralédni, ki-
kapcsolodni, feltoltédni.

Ehhez gondoljuk at, melyek
azok a tevékenységek, amik
valéban pihentetnek - relaxa-
ci6, meditacio, zene, séta, 1égzé
gyakorlat, jéga, thai-chi, masz-
szazs, élményfirdo.

Ajdndékozds

A karacsonyi idészakban sok
felesleges dolgot vasarolunk. Az
ajandékvasarlasnal gondoljunk
arra, hogy nem magunknak va-
sarolunk, valasszunk olyan ajan-
dékot, amivel Oromet szerez-
hetlink a megajandékozottnak.
Manapsag az ajandékok jelen-
t0s része feleslegessé valik azok
szamdra, akik kaptak, mert vagy
nem tudjak hasznalni, vagy nem
felel meg az izléstiknek.

Ajdndékok
Milyenajandékotvalasszunk?
Az ajandékozasnal az egyik leg-
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jobb, ha élményt ajandékozunk.
Szdmos kutatas aldtamasztotta
mar, hogy az élmények sokkal
tobb pozitiv érzettel szolgélnak,
mint a targyak. Raadasul az él-
mények, olyan lenyomatokat
hagynak az emberben, amelyek
sok évvel késébb felidézve is
oromet okoznak. Amennyiben
élmények helyett jobbnak tart-
juk a targyak, termékek vasarla-
sat, prébaljunk olyan ajandékot
adni, ami nem terheli nagyon a
kornyezetet, és az ajandékozott
egészségére nem karos. Készit-
hetiink sajat kez(leg is ajandé-
kot.

Egészséges ajdndékotletek
Bio élelmiszerek: tészta,
teljes ki6rlés( liszt, nyers nad-
cukor, friss bio gylimolcsok,
z6ldségek, basmati rizs, ghi, kii-

[6nleges gabonak, hivelyesek,
mindségi bio olajok. Amennyi-
ben bio élelmiszereket véasaro-
lunk, az nem lesz felesleges, és
sokat tesziink a megajandéko-
zott egészségéért is.

Bio édességek: aszalt gyi-
molcsok, magvak, csokoladé,
bon-bon, marcipan, mdzlisze-
let, reformkeksz, lekvar, szbrp,
szaloncukor. Mindenki szeret
nassolni, finomsagokat csipe-
getni. Ha valami édes megle-
petést szeretnénk, valasszuk az

egészségesebb véltozatokat.

Természetes alapu, adalék-
mentes teak: gyimolcstea, fu-
szeres tea, zOld tea, gyogytea
Készithetsz sajat kézzel szedett
tiszta mindségl gyogynové-
nyekbdl is teakeveréket.

Vegyszermentes, bio koz-
metikumok: szappan, arckrém,
tusfiirdé, testdpolo, testolaj,
hajsampon, smink kozmetiku-
mok. Kozmetikumokat is ké-
szithetlink hazilag tiszta min6-
ségl, bio alapanyagokbdl. Az
interneten szdmos recept taldl-
hato.

Konyv: egészséges életmdd-
dal kapcsolatos konyv, egész-
séges recepteket tartalmazéd
szakacskonyv. Készithetlink kis
kdnyvet magunk s, hasznosnak,
inspiralonak gondolt cikkekbdl,
receptekbdl.

Kikapcsolodas, élmény: well-
ness pihenés, utazas, szaunabér-
let, masszazs utalvany, joga tan-
folyam, fitness,- uszoda bérlet,
meditacios,- kézmives,- tanc
tanfolyam, szinhazjegy.

Csomagolds

Karacsonykor az egyik legna-
gyobb pazarlds a csomagolas.
llyenkor egyetlen nap alatt tobb
tonna hulladék keletkezik. Ha az
ajandékunk gyarilag csomagolt,
akkor csomagolas nélkil is &t-
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adhatjuk. Ha mindenképpen
csomagolni szeretnénk az ajan-
dékot, valasszunk kornyezetki-
mélébb megoldast. Csomagol-
junk natudr papirszatyorba vagy
vaszontaskaba, ezt az ajandéko-
zott utana haszndlhatja a hét-
kdznapokon is. Egyedi, kreativ
megoldasként csomagolhatunk
hasznalt Ujsdgpapirba is vagy
valasszunk Ujrahasznositott pa-
pirbdl készilt csomagoldanya-
gokat.

Diszités

Karadcsonykor sokat koltenek
az emberek karacsonyi diszi-
tésre. Vannak, akik évrél, évre
Uj diszeket vasarolnak annak
érdekében, hogy a karacsony-
fa valtozatos képet mutasson a
korabbi évhez képest. Uj diszek
vasdrlasa helyett érdemes a
megunt diszeinket baratainkkal
cserélgetniink, igy mindenkinek
jutnak uj diszek a karacsonyfa-
jara. A legjobb, ha magunknak
készitlink természetes alap-
anyagokbdl diszeket, gyerekek-
kel kdzosen kellemes id6étoltés.
Készithetlink diszeket papirbdl,
fabol, termésekbdl, textilidbol,
vagy akar pattogatott kukorica-
bol is. A diszekhez felhasznélha-
tdalapanyagoknakés elkészitési
varidcioknak csak a képzeleted
szabhat hatart.

Fények

Karacsonykor nagyon sok
id6t, energiat szannak a csa-
lddok arra, hogy akar az egész
hézat kidekoraljak karacsonyi
izzésorokkal. A vilagitas eseten-
ként valéban szép, éridsi pazar-
Ids a megannyi karacsonyi izz6
hasznalata, rengeteg 4&ramot
hasznalunk el az elektromos
vildgitassal. Hasznaljunk hagyo-
manyos gyertyakat. A jo hangu-
lathoz nem feltétlenil kell tobb
kilométernyi karacsonyi égé,
elegenddé néhany hangulatos
gyertya elhelyezése.

Etkezés

A karacsonyi Uinnepek idején
sok csaladban az étkezés koz-
ponti helyet foglal el, vannak
olyan csalddok, ahol nem is szl
masrol a szeretet linnepe, mint
az evésrél. Megannyi statisztika
tdmasztja ald, hogy az Unnepi
idészak alatt az emberek jelen-
t6s része a normal - altalaban el-
fogyasztott - mennyiségl élel-
miszer tobbszorosét vasarolja
meg, késziti, és fogyasztja el.
Az Unneplés helyett sokaknak
okoz gyomorfajast, elneheziilt-
séget a nagy mennyiségben el-
fogyasztott egészségtelen étel.
Az emésztési problémak miatt
a gyenglé immunrendszer ko-

vetkeztében az lGinnepek utan
sokan megbetegszenek. A tu-
datos taplalkozéas hidnya miatt
a karacsonyi id6északban hatal-
mas mennyiségben fogynak a
patikdkban a kiilonb6z6 emész-
tést segité készitmények.

Nem kell, hogy a karacsony
az emésztési kinokrdl széljon.
Kis odafigyeléssel elérhetjlk,
hogy az innepek alatt friss, izle-
tes, taplalé ételeket egylink, igy
az étkezés utan is energikusnak,
kdonnyednek érezziik magunkat.
Tervezziik meg el6re a karacso-
nyi idészak meniit, mindenbdl
annyi fére, ahdnyan koraliljik

az asztalt. Azért mert karacsony
van, senkinek nem érdemes
hdrom ember helyett ennie. A
mendit friss, egészséges, vegy-
szermentes alapanyagokbol ké-
szitstik el és annyi étel késziiljon,
amennyit jéleséen el is fogyaszt
a csalad.

A karacsony lényege a har-
monia, a szeretet. A meghittsé-
get semmilyen étellel nem lehet
potolni.

Kardcsonyfa

Az Unnepi hangulat része a
kardcsonyfa. Nem a legszeren-
csésebb megoldas a fenyéfak
kivdgdsa, még ha kilon erre a
célra liltették is 6ket. Kdrnyezet-
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tudatossag szempontjabol nem
szerencsés megoldds a mdife-
nyé sem, mert el@allitdsa nem
kornyezetbarat, és eléfordulhat,
hogy olyan alapanyagokbdl ké-
szll, amik az egészségre karo-
sak is lehetnek. Ezért kerljik a
mifenyék vasarlasat. Allitsunk
cserepes fenyét, ami életben
marad az Ginnepek alatt és utan
is. Kreativitdsunkat kiélve ké-
szithetlink papirbdl is feny6fat
vagy vasaroljunk uUjrahasznosi-
tott papirbol késziilt fenyét. A
gyerekek akar rajzolhatnak is
nagy papirra karacsonyfat, amit
a falra régzithettink. Vélasztha-
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tunk otthonukban egy cserepes
novényt - palmat, fikuszt, szoba-
feny6t - ezt is feldiszithetjiik. igy
kedvenc novényiink az év né-
hény napjan kiemelt figyelmet
kaphat a csalad részérél.

Harmonia
Tegylk félre az elvarasainkat
és élvezzik az linnepet a legna-
gyobb harménidban. llyenkor
mindenikek lehetésége van
foglalkozni sajat belsé vilagaval,
csaladjaval, szeretteivel. Ez az az
alkalom, amikor gyakorolhatjuk
a kedvességet, kegyességet,
megbocsatast. A nyugati kultu-
raban a karacsony egyre inkabb
a kuls6éségekrdl szél. A legtob-
ben probalnak 1épést tartani és
megfelelni az elvarasoknak. A
szeretet Unnepére valé készu-
[6dés idején sokkal tobb idét
toltink plazdkban, bevasar-
[6kdzpontokban, mint a sajat
szeretteinkkel. Tul sok értékes
idé megy el arra, hogy kitalal-
juk, milyen legyen a diszités, az
ajandékok, a men. Sok energia
megy el tirelmetlenkedésre,
elégedetlenkedésre.  Tartsuk
szem elétt, hogy a kardcsony
[ényege nem a vacsora vagy az
ajandékok, hanem az emberi
kapcsolatok, a kozOsen, szere-
tetben, harmodniaban, békében
toltott pillanatok. Ne legylnk
ingeriltek, idegesek, ne vitat-
kozzunk, ha valami nem tokéle-
tes, nem az elképzelésiink sze-
rint alakul. Ett6l még nem dél
0ssze a vilag. Az Ginnep lényege,
hogy szeretettel, tilrelemmel,
kedvességgel figyeljlink egy-
masra.
Orémteli késziilédést kiva-
nok!
Vitai Katalin
MJSZE dltal minésitett
joégaoktato

www.eljharmoniaban.hu
http://eljharmoniaban.
blogspot.com
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Unnepi ragyogas -
sminkben

Rongalbolyaéletmaod-
tanacsado vallja, akkor
lehetiink kronoldgiai
korunk ellenére szépek
és fiatalok, sugarzéan
egészséges kinézeti-
ek, ha magunkat ter-
mészetes, vitamin - és

nyomelem dus kozme-
tikai készitményekkel

apoljuk, egészséges
életmoddot folytatunk,
e kettdo bels6 harmo-
nidja mutatkozik meg
kiilsonkben.

- Hogyan lettél szépség - és
életmadd-tandcsado?

- Mar fiatalkoromban meg-
lattam, hogy vannak olyan né-
tarsaim, akik a kronoldgiai ko-
ruk ellenére szépek és fiatalok.
Sugérzo, egészséges kinézetiik
példa lett szdmomra, akkor el-
hatdroztam, hogy kozéjiik aka-
rok tartozni. Husz évvel ezeldtt
taldlkoztam egy krémcsaladdal,
ami nagyon gyorsan és tartosan
megszépitette a bért. Ez a krém-
csaldd a negyedik legnagyobb
presztizs-kozmetikumokat
gyartd cég termékei kozott van.
A gyartd cég vilagelsé a fiatalitd
termékek készitésében. Megis-
mertem egy masik céget, ame-
lyik az egészségipar terlletén
elismert. Organikus farmokon
termeszti a novényeket, ame-
lyeket felhaszndl a taplalék-ki-
egészitékben és ezzel mar tobb,

mint 80 éve sikeres. A fennebb
emlitett kozmetikai céggel fu-
zionalt, igy ezek a nagytisztasa-
gu vitaminok és nyomelemek
kerlilnek a termékeikbe, ezért
olyan hatdsosak, mint ahogy
megtapasztaltam.

- Haszndltad és észrevették
a kérnyezetedben a vdltozdst?

- Igen, tobb ismerdssel, ba-
ratnémmel hasznaltuk és nekik
is szebb lett a bérlik. Kdzben
tovabbképeztem magam, a
Beauty Forum szervezésében
tobb tanfolyamon szereztem
oklevelet, ahol a profiktdl a ter-
mészetes boérapolas és smin-
kelés fortélyait tanulhattam el.
Az egyik képzés témdja a ,Hor-
monok és vitaminok szerepe a
bér oregedésének gatlasdban”
volt. Ezen a terlileten is tovabb
képeztem magam és most mar
tudom, hogy a belsé harmo-
nia és a kilsé szépség egyitt
jar. Nagyon megszerettem ezt
a teriiletet. Orém l4tni, amikor
kilitkozik az arcokra a jé érzés
ragyogasa a kezelések utan.

- Hogyan jon létre a kiilsé
szépség és belsé harmonia?

- A professzionalis kozmeti-
kumokkal a bér kiilsé rétegét le-
het egészségesebbé, fiatalabba
tenni, a bér belsé taplalasaval
pedig az Uj sejtek lesznek egész-
ségesebbek, igy belllrél kifelé is
szépll a bor, ez kétszeres haté-
konysag. Példaul a ,C” vitamin
a bor feszességét szabalyozza,
a ,B” vitaminok a hormonhdz-
tartasban segitenek egyensulyt
kialakitani. Van egy szépségvi-
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taminunk is, ami sok bérproblé-
mat javit meg. A bdr egészsége
nagyban fligg a megfeleld vita-
minok, nyomelemek fogyaszta-
satol és az életmodtdl is.

- Atdpldlkozdsban, mire kell
vigydzni az iinnep alkalmdval?

- Ez j6 kérdés. Mindent lehet
enni, csak mértékkel. Pl. a sok
csokoladé, a kakadvaj tartalma
miatt kilitéseket is tud okozni, a
sok olajos mag szintén. A mér-
téktelen zsiros étel is, sok zold-
séget és salatat egyen hozz, aki
mégis ilyet eszik.

- Mik a kedvenc szolgdltatd-
sok és az ujdonsdgok?

- Leghatasosabb  eszko-
ziink egy specidlis ultrahangos
derma-ion késziilék, ami fajda-
lommentesen, mélyen tisztitja
a poérusokat, pattandsokat, mi-
tesszereket, ezutdn egy masik
fej hasznalataval a bér mélyebb
rétegeibe bejutnak a specialis
fiatalitd szérumok és ott meg-
valtozik a degeneralt és egész-
séges sejtek aranya, sokkal tébb
egészséges borsejt keletkezik.

Ugy gondolom, hogy minden
né megérdemel egy hdnapban
legaldbb egyszer egy kis kényez-
tetést, amikor vele foglakoznak,
pihen és széplil. Ezzel a csalad-
nak is romot tud szerezni, mert
biiszkék lesznek ra, hogy milyen
sugarzoé a szépsége.

Egy testdsszetétel-mérd or-
vostechnikai monitort is hasz-
nalok, aminek a mérési eredmé-
nyei alapjan ki tudok alakitani
egy egészséges testformat.

- Milyen javaslatod van az
iinnepi késziilodésre?

- Az én anyukdm egy nagyon
egyszerd asszony volt, és mégis
mindig figyelt arra, hogy a sok
takaritas, stités, f6zés mellett el-
menjenfodraszhoz, kozmetikus-
hoz, hogy az innepi asztalnal a
csalad egy jol kinéz6, szépséges
héziasszonyt lasson.

Egy gyors széplilési lehetd-
ség még az iinnepre, egy hazilag

VEDOPAJZS A RAK ELLEN?

\ A legujabb kutatasi eredmények azt mutatjak, napjaink étrend-
{ jébol sok esetben hidnyoznak azok a szervezetiink szamdra
nélkiilozhetetlen tdpanyagok, amelyek korabban egészségiinket
védték. A kutatok megfigyelték, hogy a vegyszermentesen termesz-
tett zoldségek és gylimolcsok az Sket éré kiilso fenyegetésekkel szem-
ben novényi ellenanyagot termelnek. Ezeket elnevezték szalvesztroloknak,
amelyek gyakorlatilag a névények immunrendszerét képezik. Osszefliggést kerestek
a korabbi alacsonyabb szamu rdkos megbetegedés és a szalvesztrolokban gazdag
étrend kozott és arra a meglepd eredményre jutottak: a szalveszt-
rolok képesek elpusztitani az emberi szervezetben nap mint nap
keletkezd rékos sejteket.
Ezt ismerteti Brian A. Schaefer nagyon olvasmanyos konyvében,
melynek cime: A szalvesztrolok - a természet védekezése a rak N
ellen. A konyv szalvesztrolokban gazdag ételrecepteket is tartal-
maz. Kaphaté a Lipovit Webaruhazban: www.lipovit.eu
maar——— Ara3.800 Ft.
' ' Ugyanitt Salvestrol Xtra kapszula is kaphat6. Ara most: 19.800 Ft.
Informacio: +36-30-954-0331

TR T

készitett maszk: 1 db tojas sar-
gaja +1 kanal méz +1 tedskanal
friss citrom leve. Ezt j6 habosra
kikeverni és felkenni a tisztitott
bérre.

Vdrom a széplilni vagyé holgyek
jelentkezését.

-
7
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Ronga Ibolya 06-30-581-2050
vagy ronga.ibolya@gmail.com
Ldtogass el a,Bérdpolds fels6-
fokon kiilsé szépség — bels6 har-
monia” facebook oldalamra.

Batdri Gdbor
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Fozz veliink, reformul!

- Segit A rdk ellen, azemberért, a holnapért!

”

uj gasztro-vided sorozata -

Jenei Tamds a médiabdl jol ismert vezeto séf a
Hungast Csoportban, egy iskolakat ellaté nagy
lancban. Orém szamunkra, hogy elvallalta a tar-
sadalmi fontossagat szem elétt tartva a reform f6-
zomiisor forgatasait, és részt vesz a rendezvénye-
ken valé késtoltatasokban is. Tamas szakmaja a
munkaja, a hivatasa és a sziviigye is egyben, ezért
mondott igent a 33 éves rakellenes civil szervezet

felkérésére.

Az egészséges életmod for-
télyait mutatja be képernyén
azért, hogy az emberek koze-
[ébe vigyuk,:ami egészséges az
finom is lehet! A természetes
étrend egyre tdbbiink szdmara
fontos, és azért hogy minél tob-
biink asztaldra keriiljon naponta
egészséges étel talalasra, indul a
F6zz velink, reformul!

- Aktiv alkotdja vagy A rdk
ellen... Alapitvdny uj video-csa-
torndjdnak. Miért vdllaltad el
a felkérést kevés szabadidod
ellenére?

- Tobbgyermekes apukaként
és a munkam soran is kiemelten
fontos szamomra az egészséges
és kiegyensulyozott étrend el-
fogadtatdsa és megszerettetése
a gyermekekkel. A daganatos
betegségek esetében az egyik
legfontosabb a megel6zés, ami-
hez elengedhetetlen a tudatos
és kiegyensulyozott taplalkozas
és életmdd. Amikor kapcsolat-
ba Iéptem az Alapitvannyal és
megismerkedtem a reform f6-
zOmusor terveivel, régtdn ma-
gaménak éreztem az ezzel jaro
kihivast és feladatot.

- Tamds, az egészséges és a
természetes étrend mit jelent

ma? A reform jelzé az a tech-
noldgiai eljdardsokra vagy az
ételek Osszetételére, a minése-
gi alapanyagokra értendé in-
kabb?

- Mindhdrom dolog fontos,
de véleményem szerint a reform
taplalkozas kulcsa a kiegyensu-
lyozott étrend. Az egészséges és
természetes ételeken nemcsak
a bidt értem, Fontos, hogy mi-
nél kevésbé feldolgozott alap-
anyagot valasszunk, amit lehet,
készitstink el hazilag. Az ételek
elkészitése soran arra torekszem,
hogy a lehetd legjobb iz és az
optimalis allag elérése mellett, a
leheté legtobb beltartalmi érté-
ket is megdrizzem, ehhez elen-
gedhetetlen a megfelelé tech-
nolégia alkalmazasa.

- Egészségesen élsz? A tdp-
ldlkozds mellett milyen mds
szempont kap szerepet az éle-
tedben?

- lgen, amennyire lehetsé-
ges és a hétkdznapok engedik,
igyekszem egészségesen élni,
bar sajnos manapsdg nem jut
elegend6é idém mozgasra, ami
szintén fontos és elengedhe-
tetlen része az egészséges élet-
mddnak. Amikor szabadidém
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engedi és tehetem, a termé-
szetben t0ltdm az id6t, szeretek
horgaszni, gombaszni, biciklizni,
evezni és turazni. A taplalkozas
mellett szelektiven gy(jtom a
szemetet és igyekszem vigyazni
a kérnyezetemre.

- Az egészséges tdpldlko-
zds alapjait - tudjuk - gyerek-
korban kell megismertetni. Az
idényzoldségek, gyiimélcsok
megszerettetése miért ,,nehéz
feladat” a gyerekeknél?

- Sajnos a vélaszt magam sem
tudom, de tény, hogy a gyerekek
zome leginkdbb a szénhidrat-
okban gazdag ételeket kedve-
li. Nagy kedvencik a tészta, a
kenyér, szivesen fogyasztanak
hust, jellemzéen nagyon kevés
zoldséget, gylimolcsot és halat
esznek. Egy j6 modszert isme-
rek, a példamutatast, gyerme-
keink minket masolnak, atveszik
gesztusainkat, gondolkodasmé-
dunkat és az izléslinket is. Nehéz
ravenni egy gyermeket, hogy
minél tobb salatat egyen, ha ott-
hon nem ezt latja a szileitél.

- Amikor olvastad az Oszi
Eletigenlék magazinban az
okostdnyérrol megjelent inter-
jut, azt mondtad, hogy nagyon
fontosnak tartod terjeszteni,
mert az emberek nemigen tud-
jdk, mi teszi ki a megfelel6 napi
tdpértékeket... Az okostdnyér
szerint élni olyan nagy ,, miive-
szet”?

- Nem, kordbban mar emlitet-
tem a kiegyensulyozott taplalko-
zast, az okostanyérnak ponto-
san ez a lényege. Szakacsként én
ugy tudok ebben segiteni, hogy

igyekszem a tanyérra varazsolni
azidedlis 0sszetétel( ételt. Persze
nem egy tanyér ételrél van sz,
hanem az egész nap fogyasztott
taplalékok egyensulyardl, ehhez
nyujthat megfelel6 alapot az
okostanyér megismerése is.

- Egyre tobben ismerik a
tényt, hogy az egészségmeg-
Orzéshez és a gyogyuldshoz is
az egyik legfontosabb pillér az
étkezési szokdsok dtalakitd-
sa... Mégis gyakran csak akkor
épitik be a gyakorlatba, amikor
madr kényszeriiségbdl kell meg-
tenni, hogy bizonyos szokdso-
kat cserélni kell... Miért van ez
igy, szerinted?

- Itt visszatérnék a gyerme-
kekre, az a tapasztalatom, hogy
a gyermekkorbol hozott taplal-
kozési szokasokon nehezen val-
toztatunk. Irigylem a mediterran
orszagokat, ahol belesziiletnek a

gyerekek az egészséges taplal-
kozdsba, ott ez nem kérdés és
nem jelent gondot példaul a tul-
suly sem. A ma annyira divatos
street food-ok és gyorséttermek,
illetve a magas izfokozot tartal-
mazé ételek is tovabb nehezitik
egy ételreformer dolgat.
-Megoszlanak a vélemények
arrdl, hogy az egészséges tdp-
lalkozdsnak husmentesnek
vagy vegyszermentesnek, zsir-
mentesnek vagy ,,mindenmen-
tesnek” kell lennie... Van olyan
dietetikus, aki dzsungelharc-

nak itéli a mai helyzetet a tdp-
ldlkozdstudomdnyban. Szerin-
ted mi mentén érdemes haladni
egy étkezésére tudatos, ma él6,
még egészséges embernek?

- Nem tdmogatom a husmen-
tes taplalkozast, a zsirmentes
taplalkozast pedig még annyira
sem. Az ok a kiegyensulyozott
étrend ars poeticaja, nem értek
egyet semmiféle szélséséggel,
kivéve, ha valaki ételallergids
vagy abba sziiletik és ugy né
fel (példaul indiai vegetaridnus
vagy eszkimo).

Ha valaki egészséges, ne zér-
jon ki alapanyagokat, viszont
taldlja meg a megfelelé egyen-
sulyt.Idevago téma példaul a zsi-
rok kontra olajok kérdése, sosem
hittem abban, hogy az olajok
egészségesebbek a zsiroknal, ez
manapsag is egyre inkabb bebi-
zonyosodni latszik, sziikséglink
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van erre is, arra is. Rajongasig
szeretem az olivaolajat, el6sze-
retettel hasznalom minden me-
diterran tipusu ételhez és a nyari
id6szakban, amikor kénnyebb
ételekre vagyom. A téli id6szak-
ban és az autentikus magyaros
ételekhez sertészsirt, libazsirt,
kacsazsirt és flstolt szalonnat
hasznaélok.

- Egy vezetészakdcs mennyi-
re tdpldlkozdstudomdnyi szak-
érto?

- Nem vagyok szakért6, de
ahogy telnek-mulnak az évek,
munkam soran egyre nagyobb
betekintést nyerek ebbe a té-
makorbe is. 9 éve mar, hogy a f6
profilom a gyermekétkeztetés,
rengeteg étlapot és receptet
irunk dietetikus kollégdkkal.

- Szeretsz enni, Tamds?

- Természetesen igen, ima-
dom az Uj izeket, ételeket, nem-
zetek gasztrondmiajat.

- Mik a kedvenc ételeid?

- Mindenevé vagyok, de ki-
emelten kedvelem a halakat, a
kacsabol késziilt ételeket, rajon-
gok a baranyhusért, a nyulért és
az osszes tobbi husért. Minden
zOldséget és gylimolcsot na-
gyon szivesen fogyasztok, nyer-
sen vagy féve, viszont torekszem
a szezonalitasra.

- Sok hétkoznapi embernek
a fézés, a gasztronémia vildga
kikapcsolodds, hobbi... Neked
valoszinii mds hobbid van,
vagy tévedek? Szeretsz otthon
is fozni?

Nagyon szeretek otthon féz-
ni, kikapcsol, megnyugtat, végre
nem kell idére elkésziiljek. Min-
dig kérdezem a feleségemet: mit
fézzek, mit szeretne? Mire & vala-
szol: ,nekem mindegy f6zz, amit
akarsz!”

- Hogyan kapcsolodsz ki? Jut
idé az aktiv és/vagy passziv pi-
henésre?

- Azt az id6t, amit nem mun-
kaval toltok, a csalddommal tol-
tom, szeretiink kiszabadulni a
természetbe. Vajda Mdrta
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Erositsuk
immunrendszerunket
egészséges taplalkozassal

A téli megfazasos idészakban nélkiilozhetetlen az egészséges, vitaminduis,
asvanyi anyagokban és élelmiszerekben gazdag étrend. A kiegyensulyozott
taplalkozassal sokat tehetiink azért, hogy megodrizziik egészségiinket, jo koz-
érzetiinket. Sokan gondoljuk tgy, hogy télen tobbet kell enniink, aminek ered-
ménye, hogy a tavasz kezdetére néhany kildval tobbet nyom a mérleg, faradtak,
levertek vagyunk, amit a téli honapokban kialakult vitaminhianynak tulajdoni-
tunk. Van benne igazsag, de nem feltétleniil kell, hogy mindez igy torténjen.
Erdemes koriilnézniink a szezonalis ételek kozott, amelyek ilyenkor esnek a
legjobban, feltoltenek benniinket és az iziik is kedviinkre valé.

LA tdpldlékod legyen az orvos-
sdgod, és az orvossdgod a tdp-
ldlékod legyen.”

(Hippokratész)

Zabkadsa

Hozzdvalok (1 adag):

« 70 g zabpehely (1 csésze)

+ 2 csésze tej, viz vagy tej-viz
vegyesen

« 1 csipet fahéj

« 1 mokkaskanal vanilia aro-
ma

Elkészités:

A zabot kis labasba ontjlk
és hozzaadjuk folyadékot.
Felforraljuk, kozben folyama-
tosan kevergetjik, nehogy
leégjen. Hozzakeverjik a va-
nilidt és a fahéjat. Amikor mar
megfétt és krémes (kb. 5 perc)
talaljuk és izlés szerint gyu-
molcsokkel, granoldval, chia
maggal, diéval, mézzel diszit-
juk. A gyumolcsok lehetnek
fagyasztottak is, ezeket mar

fézés kozben a kdasdhoz ke-
verhetjiik. Edesithetjik kevés
mézzel, vagy belefézhetiink
par karika banant is.

A fahéj egészségre
gyakorolt hatdsa

A fahéj er6teljes antibak-
teridlis, gyulladascsokkent6

hatasu. Kivételes antioxidans
forrds, polifenolokat, dsvanyi
anyagokat tartalmaz, mint a
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kalcium, mangan, vas, ame-
lyek segitenek megdrizni a
test egészségét. A fahéjjavitja
a mentalis éberséget, noveli
az agyi aktivitast. Védelmet
nyuijt a szivnek, javitja a vérke-
ringést.Segitlegydznia“rossz”
koleszterint, ezéltal jelentésen
csOkkenti az 0Osszkoleszterin
szintet. Segit a szervezetnek
reagalni az inzulinra, normali-
zalja a vércukorszintet. Rend-
WL (e e

szeresen fogyasztva csokkenti
a vércukorszintet a 2-es tipu-
su cukorbetegségben. A fahéj
tartalmaz egy kumarin nevi
vegylletet, amely vérhigité
tulajdonsagokkal bir. Fontos,
hogy tul sok kumarin majka-
rosodashoz vezethet, igy a
fahéjat kis mennyiségben
fogyasszuk. Enyhiti az izileti
fajdalmat, a megfazas tiine-
teit, gyulladascsokkentd ha-
tasdnak koszonhetden segit
torokfajas esetén. A fahéj mi-
nimalizdlhatja a rdkos sejtek
novekedését a szervezetben,
és ha rendszeresen szerepel
az étrendben, segithet meg-
elézni a rdkot. Terhes és szop-
taté anyak modjaval fogyasz-
szak!

Téli minestrone

leves

Hozzdvalok:

1 fej hagyma

« 3 nagy sargarépa

1 szarzeller

+ 3 gerezd fokhagyma

« 1 cukkini

. s6,

+ bors

+ kakukkft

+ babérlevél

+ bio paradicsomkonzerv

+ olasz fliszerkeverék

« 11z6ldségleves alaplé

- friss petrezselyem

« friss bazsalikom

« 2 marék teljes ki6rlésa
tészta

« 1 marék fehérbab

« olivaolaj

Elkeészités:
Egyfazékbanfelmelegitiink

egy kevés olivaolajat és meg-

paroljuk rajta az apréra vagott

vOréshagymat. Sorban hozzé-

adjuk a zoldségeket, a felka-

rikdzott répat, cukkinit, szar-

zellert. Osszeforgatjuk Oket,
sozzuk, borsozzuk. Amikor a
zo6ldségek egy kicsit megpirul-
tak, hozzajuk adjuk a kakukk-
flvet és izlés szerint az olasz
flszerkeveréket. Raontjuk a
paradicsomkonzervet és né-
hany percig f6zziik. Felenged-
juk a zoldségleves alaplével,

hozzdadjuk a babérlevelet
és kozepes langon majdnem
készre fézzik a zoldségeket.
Amikor mar puhak, hozzdad-
juk a fehérbabot. Johet a friss
bazsalikom és petrezselyem.
Végul beledntjik a tésztat és
a levesben készre f6zzik. Ha
ezzel elkésziltiink, talalhatjuk
is. Diszitsik parmezannal és
friss bazsalikomlevelekkel!

A szdrzeller egészségre
gyakorolt hatdsa

Magas viz- és rosttartal-
ma joétékony hatassal van az
emésztésiinkre. Gazdag A-, C-,
K-, és B-vitaminokban. Tartal-
maz magnéziumot, foszfort,
kalciumot, kaliumot, vasat,
folsavat, natriumot. Alacsony
a kaldriatartalma, védé hatast
gyakorol a gyomor, illetve a
bélrendszer nyélkahartyaja-
ra. Fogyasztasdval csokken-
hetnek olyan tlinetek, mint
az izlleti- és izomfajdalmak,
enyhilhetnek a gyullada-
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sos bélbetegségek tlinetei,
jotékonyan hat a sziv- és ér-
rendszer egészségére, képes
csokkenteni a vérnyomast,
segiti az idegrendszer m(ko-
dését. A szérzellerben talal-
haté flavonoidok hatékonyak
a kilénb6z6 daganatos meg-
betegedések  megelézésé-
ben. A szarzellerben taldlhato
apigenin elpusztitia a daga-
natos sejteket, illetve meg-
akadalyozza, hogy a daganat
tovabbterjedjen. Ezt eml6-
rakos, illetve hasnydalmirigy
daganatos sejteken is sikertilt
vizsgalni.

Sajtszoszban siilt
kelbimbo
Hozzdvalok:

+ 50 dkg kelbimbo

« 10 dkg sajt

+ 10 dkg flstolt sajt

« 2dltejszin

« 2 evlékanal olivaolaj
« 1 gerezd fokhagyma
+ 56

+ bors

+ szerecsendio
Elkeészités:

A kelbimbdkat megmos-
suk, a kiils6é héjat eltavolitjuk,
a nagyobbakat két részre vag-
juk. Az olajat dsszekeverjik a
fokhagymaval és a soval. Egy
serpeny6be ontjik a tejszint,
hozzéreszeljik a sajtok felé,
séval, borssal, szerecsendi-
oval izesitjik. Addig kever-
getjik, amig fel nem olvad a
sajt. Tepsibe vagy héallé talba
tessziik a kelbimbokat, majd
meglocsoljuk a fokhagymas
olajjal. Leontjuk a tejszines
keverékkel, majd a tetejére
szorjuk a reszelt sajtot. El6-
melegitett stitébe tessztik, és
180 fokon 20 perc alatt meg-
sutjik.
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A kelbimbo egészségre
gyakorolt hatdsa

A kelbimbé gazdag vitami-
nokban, tartalmaz A-, B-, K-, E-
és C-vitamint, valamint élelmi
rostokat, magnéziumot és
vasat. Rosttartalmanak ko-

szOnhetden jé hatassal van a
belekre, segiti az emésztést.
Erésiti a szervezetet, fokozza
annak ellendllé képességét.
Kaliumtartalma miatt kivalé
vizhajté hatassal rendelkezik.

A kelbimbd csokkenti a
koleszterinszintet,  legjob-
ban nyersen fogyasztva fej-
ti ki hatdsat, de pdrolva is
megdrzi ezt a tulajdonsagat.
Kivdl6 omega-3 zsirsav-for-
ras, amelynek kdszonhetben
a vérnyomas csokkentésé-
ben hasznos. J6 hatdssal van
a pajzsmirigymikodésre.
Terhes noéknek kifejezetten
ajanlott a fogyasztdsa magas
folsav- és kalciumtartalma
miatt.

Nagy mennyiségben tartal-
maz szulforafant, ami élénkiti
a méregtelenitést végzd en-
zimek munkajat, igy a szerve-
zet gyorsabban megszabadul
a rakkelté anyagoktdl. Segit
a mellben keletkezett rakos
sejtek burjdnzasanak meg-

allitdsdban. Egy masik 0Osz-
szetevével, a gliikozinolattal
hatdsosabb eredményt érhet
el a tlid6-, a vastagbél-, a pe-
tefészek- és hugyhodlyagrak
megel6zésében.

Gesztenyés tekercs

stités nélkiil

Hozzdvaldk:

a kakads részhez:

« 15 dkg datolya

« 15dkg darélt di6 (vagy mas
csonthéjas)

+ 2dkg holland kakad

a gesztenyés részhez:

« 25 dkg natur gesztenye
massza

« 1 vaniliarad kikapart mag-
jai

+ 3-5 dkg eritritol (xilit vagy
nyirfacukor)

« 5 dkg olvasztott kékuszolaj
vagy vaj

+ kevés rum (elhagyhato)

adiszitéshez:

+ 1 tedskandl holland kakad

Elkészités:

A kakads rész valamennyi
hozzavaldjat  turmixgépben
vagy késes apritoban sima
masszavd dolgozzuk. (Ha a
datolya nagyon szaraz, akkor
elétte 1-2 6rara aztassuk be
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vizbe, hogy megpuhuljon).
Két sltépapir kozé téve a
masszat 20x25 centis tégla-
lappa nyujtjuk. Rasimitjuk a
gesztenyés részt, amivel csu-
pan annyi dolgunk van, hogy
valamennyi hozzavalojat kézi
robotgéppel krémesitjik
(ha fagyasztott a gesztenye
massza természetesen el6tte
ki kell olvasztani.). Szorosan
feltekerjlk (az alatta 1évé si-
tépapir segitséglinkre lehet a
tekerésnél), és 3-4 6réra, - de
még jobb, ha egész éjszakara
- hitészekrénybe tessziik. Mi-
el6tt szeletelnénk, megszor-
juk a kakadval.

A gesztenye egészségre
gyakorolt hatdsa

Antioxidadns hatasu, “sejt-
védd” E-vitaminban barme-
lyik gylimolcsnél gazdagabb,
és a belble készitett hagyo-
manyos  gesztenyemassza,
-puré is szamottevé mennyi-
séget tartalmaz. Meglehet6-
sen magas a B1-, B2-, B6- és
C-vitamin tartalma. Asvanyi
anyag és nyomelem tartalma
is jelentds. Zsiradékot a gesz-
tenye csak nagyon kis meny-
nyiségben tartalmaz, kolesz-
terint pedig egyaltalan nem.
Nyersrosttartalma magas, en-
nek is az un. élelmirost hanya-
da jelentés. A vizben oldha-
tatlan (pl. cellul6z) 6sszetevéi
csokkentik az éhségérzetet,
el6segitik a j6 bélmikodést. A
rostfogyasztas segit a tulzott
inzulintermelés  visszaszori-
tasdban. Magas szénhidrat-
tartalmanak  kodszénhetden
étrendlinkben helyettesithet-
juk vele a gabona- és burgo-
nyaféléket.

Molndr Eva
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Online 4.000 Ft
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Dupla kéré

Két mama beszélget:

- Képzeld, a lanyom kezét egy-
szerre kérte meg egy orvos és
egy bankar.

- Es ki lett a szerencsés?

- Az orvos.

-O vette el?

-Nem, a bankar.

Jo lélek

Férj és a feleség oltonyben-
kosztimben mennek a fogor-
voshoz. A férj mondja az orvos-
nak:

- Doktor ur, szinhazba me-
gyunk, és nincs nagyon id6nk
varni, meg tudnd tenni, hogy
érzéstelenités nélkil huz fo-
gat?

- Hogyne uram, maga egy hés,
hogy ennyire birja a fajdalmat,
erre parancsoljon.

Mire a férj a feleséghez:

- Arra menj, dragam!

Orvosok

Két orvos beszélget:

- Megmondom &szintén, bi-
nosnek érzem magam. Egy-
szerlen nem tudom magam
tultenni azon, hogy pénteken
egyltt voltam a betegemmel.

- Ne aggddj, nem te vagy az
egyetlen, akivel el6fordul, hogy
lefekszik a betegével, és nem
is te leszel az utolsé. Kulonben
is, egyedilalld, fiatal vagy, ne
problémazz ezen!

- Az lehet, de én allatorvos va-

gyok.
Fogorvosndl

- Doktor ur! En annyira félek,
hogy inkabb sziilnék, mint fo-
gat huzatnék!

- Holgyem! Dontse el mit akar,
mert ugy allitom be a széket.
Vizsgdlat

Kislany elmegy az orvoshoz:

- Doktor ur, vizsgdljon meg,
nem érzem jél magam.

- Rendben, vetkézzon le, meg-
vizsgalom.

- De, doktor ur, én nagyon szé-
gyenlés vagyok.

- Semmi gond, ha szégyenlés,
akkor menjen a paravan mogé,
és vetk6zzon le ott!

Kislany levetkdzik, majd par
perc mulva kiszol:

- Doktor ur, levetkéztem, hova
tehetem a ruhdimat?

- J6jjon el6, és tegye az én ru-
héimra!

Hozzdértés
Elmegy a beteg a belgyogyasz-
hoz, és azt mondja neki:

- Doktor ur, segitsen, mert ha
itt megnyomom a nyakamat,
akkor nagyon faj. Es azt vettem
észre, hogy ha a borda kornyé-
kén nyomom meg, akkor haso-
gaté fajdalmat érzek. Es Doktor
ur, ma reggel megnyomtam itt
az agyékom tajan, és csillago-
kat lattam a fajdalomtol.

Azt mondja erre az orvos:

- Uram, menjen egy emelettel
lejjebb a sebészetre, mert el
van torve a mutato ujjal

Az orvos jo hire

Egy orvos kérdi kollégajat:
-Hogy van az, hogy olyan jé ne-
ved van az egész varosban?

- Egyszer(, minden péaciensem-
nek azt mondom, hogy halalo-
san beteg. Ha meghal, j6 volt
a diagnézisom, ha meggydgyi-
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tom, csodadoktorként tisztel-
nek.

Biztonsdg

Egy Ujgazdag férfi elmegy a
fogorvoshoz. Az orvos megnézi
a fogait, majd megszélal:

- Onnek gyényéri aranyfogai,
és ezlsttomései vannak, mit
csindljak veltk?

- Hogyhogy mit, szereljen be
egy riasztot!

Autobaleset

Kérhazba sebesiiltet hoznak:
-N&s? - kérdezi az orvos

- Nem, aut6baleset.
Hdlapénz

Az orvos kihlz egy huszezrest a
zsebébdl, és odaszol a paciens-
nek:

- Kovécs ur, maga tette ezt a
zsebembe?

- En nem, doktor ur.

- Es miért nem?

Magabiztossdg

100 éves bacsika elvesz fele-
ségll egy hetvenéves nénit. A
kovetkezd orvosi viziten a hazi-
orvosa figyelmezteti:

- Bacsi, szeretnének nemi éle-
tet élni?

- Hogyne szeretnénk!

- Tudjon réla, hogy az ebben a
korban nagyon veszélyes. Any-
nyira megerdltetd lehet, hogy
bele is lehet halni!

Mire a bacsi elmosolyodik:

- Ha belehal, belehal.

Az oldalon olvashaté viccek
Tonk Emil: Mosolyra dert - ... a
nevetés gydgyit c. kényvében
jelentek meg.

A 8UEK 2019

Boldog kardcsonyt és életigenlésben gazdag iij évet kivdnk!

2019-ben tervezziik Ujra, amit lehet!

Legyen kell6 bolcsességiink, esziink-sziviink,
hogy tudjuk mit érdemes!
Vajda Marta

A bolcsességet talald meg, ne a
tudast! A tudas olyan, mint a pénz, a
bolcsesség maga az eré. Ne harcolj,
csak 6nmagaddal és 6nmagadért,
igy tehetsz leginkabb masokért,
szeretteidért!

Molnar Eva

A boldogsag mindig
korulotted van, csak
rajtad all, hogy
atoleled-e.

Bella Arpad

Ami mogottem van,
azt elfelejtve, ami
pedig el6ttem van,
annak nekifesziilve
futok egyenest
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