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ELOSZO

Elsé szavaimban, a (Iéremté’ aldasdat kérem

mindazokra, akik hozzam hasonléan, a fajdalom
keresztjét cipelik évek, éuvtizedek o6ta. S Romai Katolikus
Hitemben, OJszintén kivanom, hogy adlddasa, jusson el
minden emberhez vallasra, felekezetre, hitre, és
hitetlenségre valo tekintet nélktil.

Bdrmiben is hisztink, Jézus Krisztusban, Buddhdban, az

Iszlam tanitasaiban... de csak életében van, ki azt
mondja, hitetlen vagyok.

Fiatal koromban, még dnkéntesként dolgozva, betegeket
apolva megtapasztaltam, hogy utolsé reménységében,

fajdalmaban, haldlos dagyan mindenkt igy szol: Segz’ts

Istenem.
W
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SZTEROIDOK
FOGSAGABAN

Még 34 nap.

Milyen kénnyu kimondani, még 34 nap és 52 éves

leszek. Masnak talan csak ennyi, de nekem lassan,
végtelentil lassan telnek a napok, az ordk, pedig mar csak
34 nap. Mar alig birja kivarni a lelkem, hisz az utolsé
napon mondhatom csak el, hogy megértem az
Otvenkettedik sztiletésnapomat.

Minden né szomor@odna, talan még sirna is, hogy ezt a

»,SzZ0rnyu évszamot”, az eltelt éveket tudomdsul kell
vennie. Talan furcsa, de én mégis boldogan fogom
tortamra irni az 52-es szamot, mert magam sem hittem,
hogy eljutok életem e forduldépontjaig.

Amikor egy mnydri estén [éjszaRdn/, Péter-Pil
napjdn megsziilettem, pontban éjfélt ittt az éra. Nem
tudom, mert még nem aRartam tudni, hogy mit mutattak

d&kpf a csi[[ago,@ de életem 1969 nyardig ugy telt, mint
minden gyermeknek, aki boldogan élte meg a jatékot, a




mozgdst, a rosszasdg minden O6rémét. Eletem addigi
szakaszaban semmi jele sem volt annak, hogy egy reggel
gyotré kinokkal, fajdalmakkal ébredek majd, és teljesen
meguvdltozik az életem.

Fokrél fokra hatalmasodott el szervezetemben a kor, mint
késobb kidertilt:

Poliartritis, azaz PCP- sokiziileti gyulladds, vagy

/RA- Reumatoid Artritis/ ahogy ma, e betegséget
nevezik.

Egy regge[ €égo fajdalmakkal, a bal kezem

mutatéujjaban kezddodott a minden, barhogy probaltam is,
sehogy sem tudtam behajlitani. Ereztem, hogy éget a ldz,
és mindez percrol percre, orarol orara rosszabb lett. Szép
lassan komodtosan kezdte ki minden iziiletemet a
gyulladas, latszani azonban ebbdl eleinte semmi sem
latszott.

Amikor eloszér panaszkodtam laztél égve a
szakorvosnak, senki sem hitte el, hogy egy csinos fiatal
lanynak oka van ,tlicsérégni” a reumatolégiai rendelésen.

Meg is volt eleinte a furcsa guny, kérdés, "na Iiogy
vagyunk, hogy vagyunk, talin dolgozatirds lesz a
gimi6en? ”  kérdezte gunyosan az tgyeletes orvos.

]—[énapo,{z;g tartott ez a szamomra megaldazo, kisérteties

idoészak, amikor is egy kora reggelen, térdemen olyan
gyulladas wuralkodott el, mely mar kiviilrdl is lathato
nyomokat hagyott.

Kézel masfélszeresére duzzadt a térdem, vorésodott,

mint egy nagqy festett labda, s mindemellett pdr hét




leforgdsa alatt, megjelent minden kéz, és labizilletemen

egy-eqy szornyu dudor. Amikor mindezt mar lathatéan
szemlére vette az orvos, akkor harom perc alatt

megsziiletett a diagndzis: Poliartritis, soRiziileti

gyulladds.

Mar az orvosi igazolast sem tépte dssze gimndziumi
osztalyfénékém, aki, addig volt, hogy c[id:{[égdsm
gyanaRodva ezt megtette, s csak, a Résdbbi [dtviny
hitette el vele, hogy ez a tizenéves liny valoban beteg.

q;eteg? Ezt az érzést atérezni csak az tudja, aki

atélte mar, hogy 16 évesen, napi 20-30 tabletta nélkiil, az

agybdl fol sem bir kelni, és akkor is csak csuszva, maszva
kinokkal. Hoénapokig pokol volt az életem. A lakdsban,
egyadltalan a ftirdészobdig megtenni a par méteres utat,
maga volt az érékkévaldsag.

Amikor kidertilt, hogy az adott gybégyszerekre nem
reagal a gyulladas, akkor kezdtem kapni gyogyszereim
mellé, eleinte akkor még magas doézisban, a szteroidokat.
A szteroidok szedése mellett, sokszor magas szaru
cipében tettem meg, keritésekbe kapaszkodva, a 7-8
perces utat, 15-20 perc alatt a buszmegdlléig. Allapotom
azonban rosszabbodott, s révid ido alatt sziileim ugy
dontéttek, abba kell hagynom a nappali tagozatos
gimnaziumot, és levelez6 tagozaton munka mellett kell
folytatnom azt. ,Kellenek az évek, ha mondjuk, rosszabbul
leszel” mondtak. Ebbdl fiatal lanyként mit sem értettem,
hisz még nem ismertem az élet farkastérvényeit.

Nem értettem miért jobb az, ha nappal dolgozom,
és esténként még plusz erbvel utazom fdjos ldbbal,
Rézzel, az esti, gimndziumi ordkra.




Pir év milva Rideriilt,
sziikséqg volt rd!

Hatalmas doézisu fajdalomesillapitok mellett vittem
végig tobb mint 4 évet az életembdl, amikor mar olyannyira
elviselhetetlenek lettek a kinjaim gyogyszerek mellett is,
hogy egy napon mar, egyaltalan nem tudtam iréasztalhoz
tilni, dolgozni. Hosszu, hosszu betegallomdanyok sora utdan,
végtil leszdazalékoltak. Akkor értettem meg, miért volt
sziikség a munkaévekre, mar fiatal, kobzépiskolas
koromtél. E nélkiil, a ledolgozott évek hianydaban, soha
sem lett volna rokkantsagi nyugdijam.

Aki azt gondolja, hogy a leszazalékolasnak barki is,
mar aki normadlis ember 6riil, foleg ha fiatal és még azt a
szot is szégyelli, hogy rokkantnyugdijas, akkor annak
nagyon eros téveszméi lehetnek. Amikor a leszdzalékolo
bizottsag elott dallva, a doktornd azt mondta, otthon kell
maradnom, pihennem, mert ez a betegség ma még
gyogyithatatlan, ha tulerdltetem az iztileteimet, id6 eldtt
elvihet a gyulladads, belebetegedtem.

Csa,{ iiltem a folyoson elReseredetten. Amikor még

egy ora mulva is ott tiltem, pityeregtem, a doktorné minden
szeretetével igyekezett elhitetni velem, ﬁogy 'vanna,{ még
csoddR, és feltaldlhatjdk azt a gydgyszert is, hamarosan,

ami meggyégyz’t, s akkor dolgozhatok, élhetek tgy, mint
barki mas, egészséges ember.

Mar nem tudtam, kinek higgyek. Volt olyan
egészségiigyben dolgozé is, aki vicceloddtt a betegek
kinjain. Egy alkalommal megkérdeztem, hogy ezt nem




gyogyitia meg semmi? Azt vdlaszolta de, a sé. Flilig érd
szajjal kérdeztem milyen s6? A koporsé valaszolta, jot
nevetve a fiatal ,tudatlan” betegen, akivel, mint kidertilt,

idétlen viccét sokadszorra stitétte el. Megjegyzem, mindezt

tette a,{,{or, amikor fdjdalmaim miatt, mdr a gerincembe
kaptam az injekcidkat, és rettegtem minden reggeltol.

Bocsdssa meg nekem az ég, de ma is csak gyuléletet
tudok érezni erre visszaemlékezve, mert senkinek sincs
joga elvenni egy betegtdl a gyogyulasba vetett hitét, s ma
mar hozzdteszem mérhetetleniil etikatlan is.

I, gy is nehéz elviselni, mi minden vdltozik meg egy

fiatal életében, ha beteg lesz, hogy mi mindent nem tehet
meg a betegsége miatt Rés6bb sem, sohasem!

/qmo[yan 6r6kmozgé gyerek voltam, még egy

fuszdlnak is tudtam ortilni. Boldogan nézegettem, hason
fekve a fuben, hogy az uzsonnam leesett darabkdjat
»elzsdkmanyolva”, hogyan prébdlja meg egy kicsiny
hangya azt ,,ﬁazacipe[ni " Akkor még, gyermekfejjel nem
gondoltam, hogy ugyan igy fogok_ eqy napon botladozni,
rogyac{ozni, egyetlen taska cipelése kézben is, mert
mindent tonkre tesz majd egy betegség, ami addig szép
volt az életemben.

Mi mindent tett semmivé?

Mindenki gondolja at a sajat életét, hogy mit jelentett
szamdra az, hogy ifjiisdg, hogy fiatalkor. En példaul, ha
végeztem a gimnaziumban és hazaértem, boldogan




varrogattam, tervezgettem, mert madr piciny koromtol
orémet okozott eqy szép ruha megtervezése, elkészitése, a
nagymamamtol ellesett tudomdny boldog birtokosaként.
De az dalmok szertefoszlanak, dobozba kertilnek, mint
nehezen megsporolgatott kétogépem azokban a fajdalmas
napokban. Az utols6 megkédtott puldver, és az évtizedek
alatt megrozsdasodott 6reg kétdgép, még ma is itt van

velem dobozdaban. Ot is megette az élet vasfoga de
képtelen vagyok meguvalni tdle.

Legnagyobb szerelmem azonban,

a zongora volt.

Még nagyon kicsi voltam, iskolaba sem jartam,
amikor mdr zongorabillentytiket rajzolgattam magamnalk,
s ujjaimmal a papiron jatszadozva, kézben dudordaszva
»zongoraztam”. Majd egy nyari napon, akkor mar talan
elsé osztdalyos lehettem, hdzunk eldtt megadllt egy auto,
melyen egy gyénydri zongora dllt. Amikor nagy nehezen
»becipelték” a hdzba, s a nagyszoba lett az otthona,
elzavarhatatlan voltam melldle.

Mennyire imddtam? Azt nem is lehet szavakba
onteni zgazdn. Ez volt gyermekkorom legszebb élménye,
amikor a papirlapoR igazdbol megszolaltak, Alig vartam
minden masnap, hogy a toliink tavol élo, robusztus,
szigoru, mégis kedves, 1dds, volt operaénekesnd, az
ujjaimra koppinthasson vonalzéjaval, ha rossz hangot titék
le a zongoran. Egy év mulva 8 éves koromban, tébb szdaz

ember elétt eljatszani Beethoven-tél a Fiir Elise-t, maga
volt a boldogsag.

Edesapam, abban az idében munkdja mellett, egy
tanczenekar dobosa, s egyben a zenekar vezetdje is volt.
Néha tanitvanyt is vallalt, s én mérhetetleniil szerettem,




hogy a dob ritmusok gyakorlasahoz, egyszer-egyszer
aldfesto zenét jatszhattam imadott zongoramon.

Tizenhat éves Roromiy,

betegségem feler6sédéséig jartam zongoraorakra,
letve a gimnazium idején mar zeneiskolaba. A betegség
azonban O&rékre elvagta minden olyan vagyamat, hogy
egyszer egy hofehér zongora mellett énekelhessem sajat
dalaimat, amit majd magam kisérek. Mégis ugyan annyira
fajt, mint amilyen &rémet okozott zongoram érkezése,
amikor egy napon édesapam, megbetegedésem utan egy
iskolanak ajandékozta ,,0t”.

Ma sem értem, és megbocsdatani is nehezen tudtam,
hogy azért, mert mar csak ritkan, sajat 6rémmel teli
perceimért tiltem a billentytik mellé fdjés kezemmel, miért
kellett megfosztani ettol a boldogsagtol, a zongoramtol.

Nem tudom.
De az élet furcsa jatékokat Uz. Euvtizedeken dt

éjszakankeént, dlmaimban zongoraztam  boldogan,
onfeledten, s felébredve szembesiiltem a valosdggal, csak,

dlom volt. Egy napon azonban, mar lassan 5 évvel ezeldtt,

férjem egy szintetizatorral lepett meg. Azdta dalmomban
keresem a billentytiket, de helytikén dobozok, furcsa
szerkezetek dllnak, s ha felébredek, megnyugodva érintem
meg a valédi billentytiket. De errél még késébb.

Oban hévvel éltem meg
életem elsd 16 évét,




mintha egy belsG ora jelezte volna, hogy Rés6bb,

taRarékldngon Rell majd bannom az er6mmel.

Orokké nytizségtem, mindig volt valami
halaszthatatlan dolgom. Legyen az egy idds ember, akinek
»csak bevasdrolok, csak segitek, mert beteg szegény, csak
behordom a tiizeldjét, mert 6 alig birja, és mar verbuvaltam
is a kis csapatot a jobb lelkut gyermektdarsaim kéziil,
magam koré.

Késbébb, amikor még nem voltam beteg, a gimnazium
elsé évében kezdddott, hogy vallaltam szocidalis gondozoi
diadkmunkat. Latni azt, hogy egy mozdulni is alig tudoé
beteg mennyire ortil, ha megérkezik ételhordéban az ebéd,
ha egy szeretd kéz megmosdatja, figyelemmel,
odaaddassal, akkor éltem dt igazan a hadla latvanyat, hogy

mennyivel nagy066 orom adni, mint .{apm’. Majd egy
napon azt kellett mondanom, nem tudok tdbbet eljénni,

mert magam is csak azt keresem, hol van egy-egy pont,
egy kerités, amiben megkapaszkodhatom.

Ha egy fiatal lany beteg lesz, mind az kimarad az
életébdl, ami egy vele egykoru fiatal életében természetes.

Mig mdsoR, Onfeledten strandra jirtak, én
Runcsorogtam, hogy az éppen iigyeletes f6oRos, féel6ado,
méltoztasson beutalot adni eqy gyogyfiirdG Rorhdzba.

Ml:q egészséges tdrsaim egy tdrsasdgban a

rockendrolt roptdk, addig én Oriiltem, ha lassu tancra
merészkedtem, annak ellenére, hogy zeneiskolam
tanciskolai kurzusan, sok mindent elsajatitottam. Még ez a
lasstu tanc is azt jelentette, hogy egy randevu, vagy mas
alkalmaval, a szokdsos gyogyszeradag akar duplajat is
bevettem, hogy fajdalmaimat némileg eltusolhassam.

Persze, sohasem idegenek, madsok eldtt, mert nem
szégyelltem a betegséget, csak szerettem volna ugy




sétalni, élni, mint akit nem éget beliil a fajdalom. S akkor
még nem beszéltem arrdl, hogy a legfajdalmasabb, akar
fiatalnak, akar idésebbnek, az emberi buta szo.

A betegség kezdetén, amikor egy évig magas szaru
cipot huzva, a nyari kanikulaban, csinos, saqjat magam
készitette ruhamban ttra indultam barhovd, akkor jéttem
ra, hogy az embereknek létezik, s mindig is létezett, egy
olyan rétege, akinek kényszerképzete van. Kényszert érez,
hogy megszdlaljon, véleményt mondjon, ha csak egy
fajdalmaitél santikalé beteget is lat. Ezekben a
hénapokban értem meg a ,mi van kislany, a labad kézétt
felejtették?” tipusu vicces megjegyzéseket is, melyek
szerencsére egy i1do utan elszdlltak a fiilem mellett.

Teltek a napok, a hénapok, majd azt vettem észre, ha
én nem téréddém azzal, hogy duzzadt a térdem, az ujjam,
hogy santikdlok stb., eltunik az emlitett kényszerbeszédi
emberek vélemény nyilvanité batorsaga.

A bban az id6ben dontottem el

végleg, minden orvosi tandcs ellenére, hogy nem

lehet egyforma gyodgyszerezéssel élni. Ezért ha otthon
voltam, ugy mond kevesebb gyogyszerrel éltem. Azonban
ha dolgozni, vagy mint irtam, randeviura mozdultam ki a
hazbél, akar a két — hdromszorosdt is beszedtem a
fajdalomcsillapitoknak a szteroidok, és egyéb
gyogyszereim mellett. Mindezt azért, hogy ne érezzem
olyan mértékben a fajdalmakat jaras, mozgas kézben, és
ha lehet, igy kertiljem el, a santikdalas érzését. Tébb mint
harmincét évvel ezeldtt, hatasosnak bizonyult ez a

gondolat. Igy éltem eddig az életemet, és igy élek ma is, de
mdr éveR, ota teli rettegéssel, hogy mikor mondjdk fel
belsd szerveim, a mérgeR haddtol miikRgdésiiket.




Ha vendég érkezik, vagy kimozdulok barhova, amit
egyébként, mint legtdbb betegtarsam ritkan teszem,
marokszam szedem a gyogyszereket. /Két kezemen meg
tudom szamolni, hogy az elmult évben hanyszor hagytam
el a hazat,/ Amikor azonban férjem és gyermekeim
kérében vagyok, akkor kevesebb gyogyszerrel, és a
mellétanult, s élettapasztalattal kialakult életformaval,

id6m nagyobbik részét dolgaim végeztével pihenéssel, s
legtobbszor dgyban toltom.

Amikor a szteroidok elsd, hatalmas dozisait kaptam,
tobb mint 35 évvel ezeldtt, akkor volt orvos, aki nem
titkoltan elmondta, hogy a szteroidok folyamatosan szedve
tonkreteszik a szervezetet, ezért azokat tartésan szedni
nem lehet. Toénkreteszi a mdjat, a vesét stb.

Magam is lattam szteroid hianydban /mert hosszu
évek utan mar nem szedhette azt/, szérnyd kinokkal
szenvedod 52 éves beteget, akit fiatal, 18-20 év koriili lanya
gondozott, és hallgatta egész napos jajgatasdat. Azon a
napon multam par nappal 18 éves. Végteleniil

elkeseredtem, s elgondolRodtam, van-e egydltalin
esélyem, hogy én az 52-diR sziiletésnapomat megérjem?

Akkortajt ismerkedtem meg Magyar bardatnoje révén,
egy fiatal Francia orvossal, aki nem csak orvos volt de
gyermek is, és beteg édesanyja miatt keresett megolddst
az iztileti gyulladas kinjaira. Addig a szteroidokat, orvost
utasitasra, mindig a reggeli o6rakban kellett bevennem,
hisz élettani gyégyszer mondtdak, és a vilagon mindendtitt
igy, azaz reggel adagolva alkalmaztak.

/qzt dllitotta, ha gondolatai szerint valtoztatok a

gyogyszerszedés idopontjan, talan soha sem kell ledllnom
vele, és kibir a szervezetem egy minimdadlis dézisu fenntarto




adagot e’vtized'e&z;q 1. A leletek rosszabboddsa ugyan gy

fennadllhat mondta, csak lassabban megy tdénkre a
szervezetem, ,de” tette hozzd, amikor mar reményekkel
telve ittam szavait, ,ez nem bizonyitott”. Sokdig azt hittem,
csak életerot akar igy plantalni lelkembe.

Mivel semmilyen gyoégyszer nem vdltoztatott az
allapotomon, ezért azt gondoltam nincs veszteni valom.
Attol a naptél a szokdsos reggeli szteroid szedés helyett
mindig este, lefekvés eldtt vettem be a szteroidokat, akar 8
orakor, akar éjfélkor kertiltem agyba.

Mindezzel  parhuzamosan  észrevettem, hogy
barmilyen, mads betegségre kapott antibiotikus kezelés,
egyidejileg az iztileti gyulladasomra is jé hatassal van.

Remélem  akkori érzéseimet, s mayg tarto
tapasztalataimat beigazolja egyszer a tudomany, hiszen
azt ma mar biztosan merik dllitani az orvosok, hogy a

szervezet énmaga ellen fordul, és termel ellenanyagot. A
nagy kérdés, hogy miért, ma sem egyértelmiien eldontott.

Furcsa, de tébb betegtarsamtol is biztosan tudom,

hogy szervezetilk azg anti6ioti.€,umo&m gyulladas

csO6kkenéssel, és ideiglenes fajdalomcsékkenéssel reagdl.
Bar ez, elsésorban sajat érzésem, és véleményem, de
szamomra mindez azt igazolja, hogy valami meg nem
talalt kor lappang a sejtek kozott.

Nagyon szép magyardzat az, hogy megfdazastol is
begyulladhat igy a szervezet, de azért tébb mint furcsa
volt

az a soR fiatal beteg, aki 1968-70 kozdott hasonlo
betegséggel Reriilt Rorhdzba orszdgszerte,




s ma mdr tébb adatot ismeriink, Eurépa szerte. En
csak azt tudom, hogy magyardazatot nem kaptunk soha.

(sak magunk talilgattunk,

hallva, azokban az éveRben lezajlott nukledris
erGmiirobbandsrol,  rejtélyes, honkongi  virusnak,
elnevezett influenza oRozta jarvinyrdl. ..

%&1525 ﬁf]dn azonban, maradt a keresgélés

gyogymodok utan, s a remény, hogy egyszer majd...

/Az utébbi iddben minden odafigyelésemmel a
természetes antibiotikumok felé fordultam, és lehetdség
szerint a legnagyobb aranyban igyekszem beépiteni
étkezésembe, napi életvitelembe ma is./

FEleinte éveken dt probdltam a gyogyvizek,

dlddsosnak_ tartott hatdsiban hinni, és rehabilitdcios
beutaléimmal évente igénybe is venni a hozzatartozo
iszappakolds, tangentot, és egyéb kezeléseket is. Minden
medence, vagy tofiirdé utan azonban ugy 6egyu[&u{t a

szervezetem, hogy az amugy csoddlatos hatdsu kezelések

ellenére, a gyogyfiirdé korhdazakban toltétt iddszakok,
utolag legyengitettek. Bar az orvosok ennek ellenkezdjét
alliiak, mégis, a parasztlogika is mast mondat velem.

/q lazas, gyulladt betegeket

hideg vizes borogatdssal hiitik, és

nem meleg fiird6vel ,fiitik.




Azt hogy az én testem ujabb gyulladdssal valaszolt a
gyogyfiirdok hatasara, a beszedett plusz gyoégyszerek
mennyisége tudta volna csak érzékeltetni.

Ha azt mondtam, rosszabbul vagyok a kura utan, a

valasz mindig az volt, csak, ideiglenesen gyullasztja be a
szervezetet a gyogyfilirdés kezelés. Természetesen ezt az
én testem, nem akarta tudomasul venni. Tébb hoénap is
eltelt, mire visszadlltam az utazds elétti dllapotra. Igy
aztan sok év rossz tapasztalata utan, hosszu idot
kihagyva, dllapotom stabilizaléddasa utan tettem csak be,
ujra gyogyfiirddbe a labam.

Nem tudom, hogy mds szervezete, hogyan reagadl a

gyégyﬁirfﬁ& hatasara. Tapasztalataim miatt ugy érzem,
hogy akkut gyulladdasndl ritkabban hasznal, mig

Roszvényes jellegi, és gyulladdsos csiicspontjdn

mdr dtesett sokiziileti gyulladdsra,
vagy mds tipusi, idiilt, reumatikus fdjdalmakra
hasznos, dlddsos, a gyogyvizeR hatdsa.

Létezett, egy /sajnos ma mar nem kaphaté/, hazilag
felteheté Rénes paRolds, mely gyégyir volt a fajés kéz,
labfej, vagy éppen térdiziiletekre alkalmazva.

Ma mar vannak hatasos reumakrémek, az iziilet
mukédését, regeneralédasat  segiteni szandékozo
reményteljes gyogyhatasu szerek, mégis visszasirom e
készitményt. Annak ellenére érzem igy, hogy sohasem
fejtettem meg miért gyullasztott be a gyogyfiirdd, és miért
volt gyogyité hatdassal a koncentralt, helyi kezelés.




q;pasztallztaim miatt az évek alatt kialakult, hogy

flirdéskor, sagjat ftirdészobamban is, csak a &ézmelég

vizet vdlasztom, mert az erésen meleg viz ma is
begyullasztja testemet. Sajnos egy alkalommal még fiatal
koromban, raaddasul orvos tandcsdara, mondvan a bajt ki
kell izzadni, g6zfiird6ben probaltam kurdlni fajdalmaimat,

ami Ris hijdn az életembe Reriilt.

A gozfiirdobdl, szé szerint félajult dallapotban hoztak
ki. Megviselten, torkomban dobogd szivvel, iszonyatosan
begyulladt iztiletekkel, levegdért kapkodva, akar ott is
maradhattam volna. A vérnyomdasom az egekig szdkott,
vérvords voltam, mint a rak, majd hosszu-hosszu napokig
fogni, és jarni is alig tudtam.

Ezzel végleg bucsut mondtam a gozfiirdok ,alddasos”
hatasanak, de nem adtam fel. Ma is ugy érzem, nem
szabadna egyetlen gyulladdsos betegségben szenvedonek
sem gozfiirdébe, vagy szaundaba mennie. Ma mar,

betegeknek is hasznos inﬁ'aszauna all rendelkezésére,
mely a fenti tiineteket dllitdlag nem valtja ki, és
méregteleniti a szervezetet, de én még e lehetdséggel nem
mertem élni.

Az egyetlen gyodgyfiirdé, melynek azonnal éreztem
aldasos hatasat, az a Gellért fiird6 gyogyvize volt. Hogy
miért magam sem értem, de ez nem valtozott késébb sem.

Az azonban, egy Riilon fejezetet érdemelne, hogy a
mai t6bb ezer forintos, pdr 6rds gyoqyfiirds belépbdijak,
valoban a betegek érdekeit szolgdljik-e?




Reménykedéseim

elsd éveiben,

0sszehozott a sors egy beteggel, aki ,titokban”, egy

Kinabdl hazatért orvostol a.{upunﬁtdnﬁs .{eze[e’st kapott.
Titokban, hiszen abban az iddben, még nem ismerte el az
orvostudomany az akupunktura gyogyité  hatasat.
Biztosan az én betegségemre is jo lesz, haszndlni fog
gondolattal, azonnal felkerestem otthondban.

Szeretetteﬁes, és hozzdteszem végtelentil kedves

volt, egyetlen kezelésért sem fogadott el télem pénzt, majd,
csak ha hasznal, mondta. A baj csak az volt, hogy a
kezelés nem segitett rajtam. Ujabb hénapok teltek el azzal,
hogy a kisérlettdl felborult szervezetem, az eredeti
fajdalomszintjére visszadlljon. Mar mindentol féltem, igy
maradt a folyamatos massziroztatas, erds w’[iraac géppe[,

és a fdjdalmas Rézi nyijtds, valamint Rényszertorna.

Azért nevezem igy mert, a csillagokat lattam, /és
latom sokszor ma is/, iztileteim kimozgatasa kbzben.

Nlp, mint nap jartam dolgozni, de sokszor ugy

éreztem nem érem meg a masnapot. Prébaltam
mosolyogni, mindig jokedvinek lenni, legaldbb is
probaltam olyannak lenni, mint egy macska, amely a
talpara esik, barmilyen magasrol is dobjdak le. Sziikség is
volt ra.

Ebbdl a betegségbdl ismeroseim korében, csak azok
gyégyultak ki legalabb félig, akik vastag pe’nztcircciw[
mentek orvostol orvosig.




Ezerszer tapasztaltam, és lattam, az orvosok
mosolyvaltasat, ha olyan beteg lépett be a rendeldbe,
akinél tudhato volt, hogy vastag lesz a boriték. Akkoriban,

a fen’ﬁegyz’ repz’i[(')’téren jarta egy mondas, hogy némely
reptildjaraton, barmikor = megtarthatndanak  egy-egy

orvoskongresszust is. Talan nem szorul magyardzatra,
hogy miért.

A maganrendeldket felkeresve hamar rdjéttem, hogy
esze agaban sincs, egy beteget sem, gyorsan
meggyogyitani egyetlen orvosnak sem, hiszen akkor ki
hozza a kdévetkezo vastag boritékot? Az dllami rendelében
pedig szintén csak a boriték tudott mosolyt csalni az

orvosok  arcdara. Bocsdnat az  dltaldnositdsért,

igazsagtalan vagyok, inkabb ugy fogalmazom meg, hogy a
legtébb orvos arcara, mert szerencsére taldlkoztam az
esktijéhez hi, segitékész orvosokkal is, csak szamuk az
én tapasztalataim szerint sokkal kevesebb, mint tarsaiké.

Miért vagyok ilyen letargikus érzéssel az orvosok
felé? Nem kénnyu a valasz, de életem eddigi, t6bb mint 35
éve tartdé betegségének ideje alatt, sok banto, hidegségbdl,
ridegségbdl Otdésre vizsgdazhatdé orvossal talalkoztam,
akiknek a beteg csak egy visszatéro pénzeszsak volt.

Szerencse’re vannak igen sokan RivételeR, szivvel

gY0qyitoR, igyekszem r6luk is szot ejteni e sorokban.

Mire leszdzaléRoltak, veégteleniil elkeseredve,

»,csakazeértis” kibirom a fajdalmakat gondolattal, de
megprobaltam élni. Akkor mar nem tudtam eljarni
dolgozni, szerettem volna, otthoni munkdval kiegésziteni
rokkantsagi nyugdijamat. Boldogan futottam neki egy
iparigazolvany kérelemnek, hisz ott volt a kezemben a




varras, szabds, tervezés minden csinja-binja, ahogy
mondjak.

Nagymamam talan tudat alatt érezhette, hogy
egyszer sziikség lesz rda, és adott mar csipet koromban
anyagot a kezembe, mérhetetlen szeretetével igy szodlva,
»készits egy kis ruhat a babadnak, fazik szegény”. S én,
aki o0t lestem, figyeltem csecsemdkorom ota, pillanatok
alatt feloltéztettem kedvencemet.

Majd az évek alatt észrevétlentil iwodott belém
minden tehetsége, melynek eredménye az lett, hogy
egyetlen probaval elkésziilt tékéletesen barkire a
megalmodott ruha, amit terveztem, készitettem. Az
iparigazolvany kérelem azonban, nem volt egy gyorsan
végigfuttathaté dolog.

7(;’11 Reserves, honapoRig tarto levelezés utdn

engedélyezték tevékenységemet. Hidba készitettem én
egyetlen préobaval barmi ruhacsodat, de nem ezt végeztem,

s csak, a hatalom pecsétje, RonRrétan az akRori

Konnyitiipari Miniszter asszony adhatta dlddasat arra,

hogy egy kis tizlethelyiségben a nyugdij mellett varrni
kezdhessek. Nagyon boldog voltam, de ugy jartam, mint
aki koran oOriil az el nem fogott kis lepkének. A
kiilvarosban bérelt foutvonali tizlethelyiségbe, mely mellett
volt egy kis lakészobam is, jottek a kuncsaftok szépen
sorban. Eloszér volt iskolatarsak, volt tandraim,
ismerdsék, s eleinte csak kisebb szamban idegen
megrendeldk.

Egy napot varrtam, majd harom napig borogattam

a kezem a fajdalmaktol, mire ujra ollét tudtam fogni a
kezembe. Amikor megsziletett egy-egy imddni valdan




/{ec{ves a[.{otdsom, s jott érte a ,megrendeld”, fizetés

helyet egy, jaj de aranyos vagy, kdészéném szépen... csak
nem fogsz pénzt kérni az osztalytarsadtol, a tandarodtol, az
ismerosddtol stb. fizetséget kaptam cserébe.

Erészakosabban kérni pedig szégyelltem, s igy
munkam, hosszu idelg fizetség nélktil maradt.

Tartott,
amig tartott.

Ugy ldatszik az emberi gdtlastalansdgnak nincs
hatara. Onmagamnak kellett 6 hénap ilyen munka utdn,
megallj-t parancsoljak, mondvan: vége a szivesség
munkdaknak.

(I;rmészetesen amikortol mar nem adtam ki

egyetlen ruhat sem fizetség nélkiil, elmaradtak az
ismerosok, de szerencsém volt, mert kedvelték munkamat.
A baj csak az volt, hogy fdajdalmaim miatt nagyon kevés
megrendelést tudtam elvdllalni.

Bar, arra biiszke voltam, hogy némely elkésziilt
modell fellepé ruhaként, vagy egy-egy  esktivo
boldog\idgperceiben is sikert aratott.

_[ gy esett, hogy becstiletre nevelt hatékérként, mint

ahogy, azodta is szoktam volt mondani, el](')'tt az

addbevallds ic[eje. Mindent ugy koényveltem, mint egy kis
angyal, még az utolsé fillért is. Nyomtatvany Kkitdltve,
adoébevallas benyujtva, majd egy levél villamcsapdsként,
hogy fizessem be az dltalam bevallott jévedelem utan jaro
adé dsszeg, Ot-hatszorosat. Kis hijan elakadt a lélegzetem,
amikor a hatésdagot képviselé kedves holgy és kollegandi




azt mondtdk, nézze, ilyen addbevallas nincs. Nekiink ugy
kell venniink, mintha ez, csak toredéke lenne annak, amit
valéban keresett, raadasul akkor ezt ugy hivtak
adokivetés.

Gydnydru gondolat uralkodott a ,{ommum’zmus&m.

Egy addézas, ami a csalas feltételezésére épiil
Hosszu-hosszu ordkba telt mire elértem, hogy nem vagyok
hajlandé csalni, azaz utdlag, azért kevesebb jovedelmet
beirni, mint amit kerestem, hogy adodcsaldast feltételezve
legyen annyi a kivetett adé, mint amennyit valéban be
kellene fizetnem./?/

Azokban az években,

még fiatal lanyként, szokdasos gyogyftirdom kisvarosa
kértil jart mindig a gondolatom, s bar a meleg viz
szamomra begyullaszté hatasa miatt nem, de a kezelések,

/a fajdalmas izmoRat fellazité tangentortdl kezdve
sorolhatnam/, valamint a szamomra kedves kdérnyékbeli
taj szépsége arra inditott, hogy szorosabban kétddjek a
tajhoz.

Egy napon elddntdttem, hogy a foévarost elhagyom, keresek
egy kis paraszthdzat, és vidékre kéltozém.

Sikerrel jartam.

Fiatal lanyként, részletre megvasaroltam egy
hangulatos kis paraszthdzat. Hogy miért pont azt a hazat
valasztottam? Mert a telek telis tele volt hatalmas fdakkal,
gyoényéru akdcokkal, cédrussal stb. A Kkis paraszthdaz
moégoétti hegy latvanya a régi varrommal, semmivel sem
volt poétolhaté. Akkor mar a foévarosban Kkis bérelt
lizletemhez tartoz6 szobacskamban éltem, s a kdézelben élo




sziileim, hazalatogatasomkor a ,csak nem akarsz
bekoltozni egy ilyen hdazba?” szavakkal, a paraszthaz

lebontdsdra beszéltek rd, jéna.{ﬁitt tandcsként.

Ma mdr tudom, a bontds borzalmas hiba volt.

Egyrészt azért, mert kisebb beavatkozdassal, a sértilt rész
megmentheto lett volna. Masrészt pedig mindazért, amit a
bontas idészakdaban lelkileg atéltem.

Kiilén kértem a kémuvest vigydzzon, mert nem tudok
jelen lenni a bontas idején, egyetlen fa sem sértilhet meg,.

Még a megdalmodott uj haz tervrajzat is ugy
készittettem el, hogy az ott allé, gydényéru cédrusfat
megmentve, ahhoz igazodva késziiljén a tervrajz. Mivel a
fovarostol tavol zajlott a munka, azt is megbeszéltiik, hogy
minden, az Uj haz épitésénél felhasznadalhaté anyagot,
hova, és hogyan raknak éssze. Megegyeztiink, hogy az
elore atadott pénzbdl, készitenek egy 3x3-as kis épiiletet,
hogy legyen hol tartézkodni egy majdani épitkezés alatt.

Az ember fiatalon
milyen hiszékeny!

/Ql persze, természetesen szavaRat KRomolyan

vettem. Majd amikor, a munkdk teljes elvégzése utdan,

személyesen a helyszinre megérkeztem, sz6 szerint
rosszul lettem, és sirva fakadtam.

/q telles hazat, nem a megegyezés szerint

,elbontottdk”, hanem szo6 szerint, elZfézero[tcik., Minden
haszndlhaté anyag eltint, a telek dsszes fdjat ,valaki”
kivagta, a hatalmas gyénydru akdcoktél a haz magassagu
cédrusig mindenestol.




Sz6 szerint minden eltunt, és ott éktelenkedett, egy
dozerrel szornyé valtoztatott pusztasag, és
térmelékmaradvany kupac kézelében, egy 3x3-as csuf kis
téglakucko, amelynek falan, olyan hézagok voltak a téglak
kézétt, hogy be lehetett latni rajta, nem, hogy adott
esetben a hideget kizarni.

Napokig bégtem az emberi aljassagon, s csak
reménykedtem, hogy egyszer, ha a megdalmodott kis hdz
feléptil a telekre, megvadltozik ez a borzalmas latvany.
Kézben éltem a févarosban mindennapi nyugos,
fajdalmakkal teli életemet, s csak ritkan utaztam le a

telekre. Mdr nem sok_kedvem volt hozzd.

ﬂ@@or még nem tudtam, hogy ez a teleR mutatja
majd meg, ha nem is a gyogyulds, de az enyhiilés felé

vezet utat betegségemben.

Mdr kis ideje megvolt a telek, amikor egy napon

fényképeket nézegettem egy ismerésémnél, s egy csinos,
raadasul sugarzoéan joindulattal teli arcu fiun megakadt a
szemem. Rabul ejtett olyannyira, hogy elkértem a fiu
nevét, cimét ismerosémtdl annak ellenére, hogy
kimondottan csinos lanyként betegen is zsongtak
kértiléttem a férfiak, s mar a szerelem is megérintett. A
fotobol sugarzé érzés azonban, mindennél erdsebb
érzésként vonzott.

Leﬁet, ﬁogy vannak, léteznek valéban, elOre

elrendelt e’[etuta;@ melyeket életiinkben végig kell
jarnunk, és utelagazasok, melyeknél taldlkoznunk kell?
Talan ez is egy ilyen eldre elrendelt pillanat volt az
életemben, melynek eléhirndke, utjelzé tablaja lehetett ez a




fénykép. Kiderlilt, hogy a trianoni szérnyu szerzdédés utdn
elcsatolt, gydnydru Erc{élj)[ien él, s én nekilattam, egy
hosszu-hosszu levelezésnek.

Amikor kezembe vettem a tollat, csak doltek beldlem
a gondolatok, és sokszor kellett megadllj-t parancsoljak
magamnak, hogy levelem ne sikeredjen tul hosszura. Sok-
sok mindent leirtam magamrdl, és elkiildtem a
fényképemet is. Az 6vét mar ismertem, igy indult hat, ez a
furcsa kapcsolat. Nagyon hamar megérkezett a

valaszlevél, azutan csak ljra és ujra a postdst vdrtuk,

A levelezés alatt, egyre koézelebb kertiltlink
egymashoz, és mar alig tudtuk kivarni, hogy majdnem fél
évvel késobb, /amikorra elkésziilt elsé utlevelem/,
személyesen is taldlkozhassunk.

Egy ismerds csaladdal tettem meg az elsé utat, akik
gyakort kolozsvari utazasuk egyikén magukkal vittek. Az
autout minden pillanata, vdarakozassal teli izgalma, a
paratlan szépségu erdélyi falvakon, s a szivszaggatéan
gyoényori Kifdlfyﬁdgén dt, még ma is olyan élénken él
emlékeimben, mintha ma tortént volna. Amikor
megérkeztem, és meglattuk egymast, ugy éreztem, csak
par perce valtunk el egymastol.

ﬂ@{or 1S ligy éreztem, és ma is tigy érzem, hogy

talan igaz sem lehet az, az érzés, melyet azon az éjszakan
éreztiink.

Néha azt gondolom, az élet egy csoddlatos
szerelemmel, egy, immdron tébb mint 26 éve tarto,
felhétlen  boldogsdggal kgﬁpétoﬁ szenvedéseimért,

mindazért, amit naprol napra el kellett, és el kell viselnem,
at kellett, és at kell élnem fizikai fajdalmaim miatt.




Borzalmas, utdalatos biirokracia, embert megalazoé tortura

utin, végre, kozel 2 év elteltével, Kolozsvdron,

dsszehdzasodtunk. Természetesen ugy, ahogy az akkori
»nem normalis” kértilmények azt lehetdvé tették.

Egy

Este, viratlanul itra Reltem.

Meglepetést akartam okozni, de én lepddtem meg. 10
oras vonatozas, hatartortura utan, izgatottan tettem meg
az utat a vasutallomastol, s alig érkeztem meg, meglepo
hirrel szembestiltem. De j6, hogy varatlanul kiutaztam
mondtdak, mert el6zd nap érkezett a levél, hogy masnap

meg kell eskidnink. CsaR, arra az egyetlen napra

kaptunk engedélyt, ha nem vagyunk jelen az engedély
érvényét veszti, és ujra hénapokat varhatunk. Igy, nosza
gyorsan moédon lett megtartva a polgari esktivonk, s majd
csak honapokkal késébb a lakodalmunk.

Madr a po[qdri es@z’ivé’n éreztem, hogy rosszul
vagyok, de akkor még nem tudtam, hogy egy csecsemé’_ﬁej
nagységzi ciszta kifejlédése miatt, pdr héten beliil,
hasmiitét elszenveddje leszek. S mindezt alig 2 hénappal a

lakodalom eldtt éltem at. Teltek a hoénapok, s mar
hazasokkeént, férjem Erdélyben élt, én pedig Budapesten.

Egy szép oktoberi napon, végre megkapta férjem a
végleges kitelepedési engedélyt, és datléphette a

MAGYAR hatart.

Mar napokkal elétte kiutaztam hozzd, hogy ezt az




érzést egytitt éljiik at. Csak azt kivanom, minden tarsat
keresé embernek, hogy legyen olyan boldog eqyszer az
e'[et5en, mint amilyen boldog azon a napon férjemmel
egytitt én voltam, amikor Magyar&ént atlépte a Magyar

hatdrt. Kéthetes iigyintézés, mely idét sziileimnél,
Budapesten toltéttiik, s bekoéltézhettliink az elbontott hdz
helyén felhuzott 3x3-as kis vidéki birodalmunkba, a
fovarost, kényelmet, minden komfortot hatrahagyva,
nyugdij melletti kis tizletemet is megsztintetve.

Talan sokak szamara ismeretlen ez az érzés, amit
leirok, de férjem tele wvolt energiaval, s tenyerébdl
olyannyira sugarzott az erd, hogy /bar akkor még nem
tudtam miért/ esténként, hosszu-hosszu percekig az
asztalndl tilve, beszélgetve, fejemet a tenyerébe tettem és
éreztem, hogy simogatasa kézben valami furcsa, meleg,

mindenemet dtjdro érzés, er dramlik a testembe. Mit
tudtunk még akkor arrél, hogy 6ioenergia. .. Ma mar
tudom, hogy [étezik,

Mindégy minek gondoljuk, a szeretet,

a szerelem energidjinak, a mindenségen dt hozzdnk,
érkez0, gyoqyito energidnak, de létezik, bdrhogy is
nevezziik,

Nem lehetett véletlen, hogy a sok fdajdalomcsillapito, és
egyéb gyogyszerek hada mellett szedett addigi, napi t6bb
szteroid tablettat, egyetlen esztendd alatt napt 2 db-ra
lehetett cs6kkenteni.

Ez  mérhetetlentil  fontos is  volt, amikor
gyermekvallalasrél abrandozva, a megkeresett genetikus,
azt szabta feltételként, hogy a szteroidokat szigoruan, még
a napt 2 tablettarél is, napt 1 tablettara kell
lecsékkentenem.




Elmagyarazta, hogy a szteroic{o& borzalmas hatast
fejthetnek ki a fejlédé magzatra, és ha megszegem az
engedélyezett mennyiséget, olyan sziiletési
rendellenességeket, problémdRat oRozhatnak, melytsl
akar kettos nemiséggel is sziilethet egy ujsziilott, nem

beszélve az egyéb vdarhaté rendellenességekrdl. Szot

fogadtam,

Mellette szigoruan eldirta, hogy a nap mely szakaban
milyen fdjdalomcsillapitét vehetek majd be, és egyéb
gyogyszereim listaqjat is szigoruan ellendrizte, hogy
terhességem, nyugodt, sziiletendd kisbabam pedig
egészséges lehessen.

A vilagon talan én voltam a legboldogabb, amikor
kidertilt, tényleg babdat varok, dllapotos vagyok. Bar a

Magyar nyelv azt mondja terhes, de ez egy édes teher volt.

Igy hat boldog terhesen, hasamban egy icipici babdval,
egy picurka szobdban, s egy akkor mar megkezdett
épitkezéssel a telken, éltiik nehéz mindennapjainkat, még
sem voltunk elkeseredve, csak lelkesedni préobaltunk,

minden pillanatban élni, és tilélni. Aki /t5bb mint 25

évvel ezeldtt is/ épitkezésre adta a fejét, valaszthatott az
éhezés, és az éhezés kozott.

Nem dllok messze az igazsagtol ezekkel a
kifejezésekkel, mert az épitkezés 2 éve alatt akkor lattunk
husételt az asztalon, amikor vendég érkezése miatt, vagy
linnepen stitéttem foztem. Minden fillért a munkadijakra,
bankkéblcséndk kiegészitésére kellett forditanunk.

Mar késziilt a haz, teltek multak a héonapok, s amikor
a belsé vakoldas a végét jarta, egy hideg novemberi napon,
tivegek helyett foliaval az ablakon, a frissen vakolt-festett
uj hdazunkba, muszajbdl bekdltéztiink. Reggel, amikor




megébredtiink sajgo testemen folyt le, a falakbol, friss
fva&olizt[ié[ &icsapéd'é pcira. Nagyon sokat rosszabbodtak

a nedves, nyirkos kérnyezettol ujra az iziileteim, de telt
mult az idd, s borzalmas mennyiségu tiizeldt felhaszndlva

ugyan, de ,{ezd'te&&iszdmd'ni afa[ali

7<§t hénappal kislanyom varhaté sziiletése eldtt

utnak indultam, hogy olyan korhdazat taldljak, ahol
figyelembe veszik, milyen alapfajdalmak kézepette varom
a sztilést, és ha komplikacié lépne fel, valoban segitenek.

Nem jegyzem le annak a kérhdaznak a nevét, melyhez
hivatalosan is tartoztunk, és mind azt az esetet, amiért
mas koérhdazat keresni utnak indultam. De képtelen voltam
arra gondolni, hogy ott sztiljek.

Csak egyetlen eset:

Terhességem alatt, a tiisszdgo, j6vo mend betegek, és
latogatok kozétt, a Rorhdz folydsolydn vettéR le a vért,
mely a negyedik hoénap kortili kételezé kontrollvizsgalat
része volt, a fejlédési rendellenességek kizarasara. Férjem
mellettem dllt, és kis hijan, a véres latvanyokat nem biré
emberként, majd elszédtilt, amikor a frissen mutétt, talan
abortuszon dtesett nobeteget, toliink pdr méterre
tolészékben kitoltdk valészintien egy kismutébdl, labai
kézt latva a véres ruhacafrangokat...

Nem volt kérdés, hogy akarhol sziilém is meg a
gyermekemet, de ott nem. Igy kertiltem el egy kedves,
félto, joindulata ndvér tandcsdara, az orszdag tavolabbi

részén fekvo @orﬁdzlia. Oda, ahova kbrzetem szerint nem

tartoztam, de emberségbdl, szeretettel, mdr hetekkel a
sziilés eldtt megvizsgaltak, s mint kidertilt veszélyeztetett
terhes voltam, és azonnal be is fektettek az osztalyra.




Ugy gondoskodtak rolam, akhogy csak eqy édesanya

tud gondoskodni féltett gyermeRérGl. Az épitkezés mellett
nem, hogy hadalapénzre, de még egy kisebb ajandékra sem
lett volna pénziink, s mégis mindent megtettek, hogy a
lehetdé legkevesebb kinnal, megsziilethessen meggydtort
testembdl, egy kicsiny élet.

Bar a sziilés énmagdban is, testet, lelket meggydtrd
kin, mégis azt mondhatom, hogy az, az odafigyeld
szeretet, ahogy az Adjunktus ur, és a korhdaz nodvérei

bantak velem, példaértéRii lehetne egész Ris hazdnkban.

Karomban az infuzidval, kinok kézt lebeguve, egy
szeretd, megnyugtaté kedves arc nézett ram végig a sztilés
alatt, egy novér-sziilésznd, aki kezemet, arcomat
simogatta, vizes ruhazta homlokomat.

Teljes szivembdl éreztem, hogy talan Ok voltak a
legboldogabbak, amikor sok-sok oras vajudas utan,
egészségesen vilagra hoztam

mosolygos, gyonyori Rislanyomat.

/Orékre tiszteletemet, és hdlamat kiildém nekik
gondolataimban minden évben, azdta mar huszonéves
lanyom sztiletése napjan./

A sok szenvedés,
gyulladds,

nem miilt el nyomtalanul.

Amikorra kislanyomat otthon szeretgettem,
gondoztam, olyan fokon erdsédott kezemben a gyulladas,
hogy alig tudtam sokszor megetetni is a picit. Ekkor




tértént, hogy az, az orvos, aki ellatta akkori otthonunkként
vdalasztott  falunk szolgalatat, naponta kijjarva
teleptiléstinkre, elddéntdtte, hogy utana néz, van-e valami
segitség bajomra.

Olyannyira szivén viselte betegei sorsdt, hogy még
akkor is utra kelt gyalog a méteres hoban, amikor madar,
csak katonai jarmuvek mertek kézlekedni a hofddte

utakon. Ezt kapta mar?” Allitott be egqy napon vdratlan
Rérdésével, és zsebébll elbvette /ha nevét jol irom/ a
Solgonal b-ol injekcid dobozat.

Még hallani sem hallottam réla. Févdros, orvoslds,

,{eze[és, senki se gondolja, hogy betegként nagyobb

odaaddsban, ellatasban volt része az embernek addig,
amig a féovarosban élt.

Ugyan ugy, mint ahogy budapesti orvosaimtél nem
hallottam a ktilféldrol akkor talan mar elérhetd @m_ﬁen /9/
tablettakrol sem.

Azt is csak mads, mar Kkeresztutjat végigjart
betegtarsaimtél meghallva, magan utakon, hozattam be
ktilféldi gyogyszertarakbil, gyulladascsdkkentést,
enyhtilést remélve.

j\/ém tudom érzékeltetni felhaboroddsomat, mit

éreztem, hogy létezik egy-egy gyogyszer, mégis a
temérdek  fajdalomcsillapiton, és  egy-két  Szalicil
készitményen kiviil, nem sok mindennel proébdlkoztak
hosszutdavon enyhiteni fajdalmaimat, gydégyitani magdt a
kialakult iztileti gyulladast.




A ftirdokorhdazban kapott gyogyszereim egy részét is,
csak ott tartézkoddasom ideje alatt kaptam, és vége.

Az, hogy gom[ozds, nagyon szép sz6, csak a
valésagban tapasztalataim szerint, Nagyon a.{ad‘ozva

[étezett. Joggal dllithatom, hiszen atéltem, de ugy is
fogalmazhatnék, hogy nekem ezek az éuvtizedekkel ezeldtti
tapasztalataim. Igy hat meg kellett élnem azt, hogy az
elsd, igazan gyulladascsékkento hatdasos szereket, egy, a
fbévdrosi orvostdrsadalom dltal lenézett, vidéRi orvos

teremtette el6 szamomra.

Eletiink

azon idészakdban,

az akkori sok-sok takarékoskodds miatt is
rakényszertiltiink arra, hogy csak azt fogyasszuk jorészt,
amit férjem, munkdja mellett kertiinkben megtermelt:

,veqyszermentes” zoldséget,
1-2 gyiimélcsfa gyiimolcsét,

veqyszer nélRil, folia alatt termelt Rorai
finomsdgot,

néhdny, tuskgn termelt hatalmas gombafejet,




s pdr szem baromfinK friss tojdsdt.

A Dbolti bevdasadarlas csak az alap élelmiszerek,
beszerzését jelentette. Kbzte pedig felvagottaru, csak alig-
alig szerepelt. Késdbb is, boldogsagbdl, csupan csak 10-15
szem vdagocsirke, s 5-6 db liba volt, ami a kerti
hulladékokon, s kevés kiegészitd takarmanyon felndve
biztositotta, hogy két-haromhetente egy kevés baromfihts

is a fozdtalban rotyoghasson. Bolti hiisdru azonban, csa@
iinnepnapokon Reriilt asztalunkra.

Volt olyan iddszak, hogy kivandasbdl, vagy talan a
szervezet parancsara, naponta tizszer is alma volt a

taplalékom. Eze,{vo[ta,{az elso jelek, bar akkor még nem
tudatosult bennem, de a bio tdpldlRozds felé vezet§ it,

elsé je[ei. Amikor azonban kislanyom masfél éves lett,

dllapotom ujra erésen rosszabbodott, és sziileim kézelébe
visszakoltoztiink a fovarosba.

Uj csaladi hdzunkat egy lakdsra cseréltiik, s egy
foutvonal menti panelhdzban egy kis ruhatizletet
béreltiink. Majd sikeresen, és szinte csodaval hataros
modon, a bérlakdst és tizletet, sajattulajdonu kertvarosi
ingatlanrészre tudtuk datcserélni.

S bar a vidék nagyon hidanyzott, mégis a ve’glkges
dontést, hogy 2 évvel Budapestre visszakltozésiink,

utdn ujra falura kéltézziink, elészér csak a kényszer

sztilte.

Az ok;




Ujabb, és 1jabb gydgyszerek, dllami, és
magdnrendeléseR, sorozatdra Riadott, orvosi zsebeRbe
vdndorolt forintok, és nem volt nehéz donteni.

A vagyonokat  felemészté, gydégyulni vagyo
prébdlkozdsok utdn, me[y hitelek so,{asdgdt je[entette,
férjem ugy dontétt, eladjuk a hazat. Visszafizetjiik ,,aZ
ingyenes gyégyz’tdsm g felvett hiteleket mondta, a maradék
pénzen pedig, vesziink egy rozoga paraszthazat, amit
majd (,)’ kezd el rendbe hozni.

Nagyon furcsa volt egy rozzant 6reg paraszthdz,
szép, ujépitési csaladi hdzunk, majd végil lakdasunk,
kertvarosi ingatlanunk utdan, de semmilyen elkeseredést
nem éreztem férjem szavaiban, csak Ovdst, szerelmet,

szeretetet, és aggoddssal teli hatdrozottsdgot.

gy
Kis faluban telepedtiink le.

S milyen az élet, ujra tavol a fiistds foévarostol

vdrandos lettem, akRRor mdr egy Risfitlval. Hosszu tortura

utan dertilt ki, hisz ujra genetikushoz fordultunk féltve a
sztiletendd kicsi egészségét, hogy megtarthatom a babdt.
Az akkor 5 éves kislanyom volt a legboldogabb, hogy
ahitott kistestvére megérkezhet hozzd. Rettenetesen
féltem, mert Ortiltem, hogy elsé terhességem utan nem
robbantam le annyira, hogy OJrékre dgynak essek.




Kislanyom szemében az a boldog csillogds azonban, s egy

testvérke utani vagyanak latvanya, mindennapos Kkis
kénydrgése, meggyozott.

Ahogy hozzam bujt, és ezerszer elmondta elsé kis
szavai Ota, hogy mennyire szeretne megdlelni egy
kistestvért, legydzte bennem a félelmet.

Iszonyatosan akartam hinni abban, hogy nem

btintethet meg a Teremtl azért, mert betegségem ellenére,
szivem minden szeretetével varom a szliletendo kis életet,

kicsi fiam megérkezését. Persze nem minden torténik,
iiqy, ahogy az ember szeretné.

A terhesség alatt nagyon sokat rosszabbodtak, az
addigra mar dllandésult szinten kinzé iziileteim, hisz a
mas allapot felbolygatta azt, s mar a sziilés eldtt is a

szteroidoRtol t6bb mint 30 kg viz-silyfelesleg kerult a

Szervezetembe.

Akt latott mar szteroidokon él6 embert tudja, hogy
mirdl beszélek. Mintha levegdvel fujndk fel az embert, s

ezek utdn a terhesség alatt 12]455 10-15 &g sﬁljfﬁléslkg

rakodott rdm. Ez normdl esetben is sok lenne, de tetemes

sulyfelesleggel kezdve a terhességet, borzasztéoan
meguiselt.

A Rorhdztél pedig, mdr onmagdban is rettegtem,
hisz siReriilt még rovid Budapestre visszaRjltozésiink,
alatt dtélnem, életem egyik legszornylibb napjit.




%rtént ugyants,

e napokat egy-két esztendbvel megelGzden még a
fovarosban, hogy rosszul lettem. Gorcsék a szivem feldl,
szurds a szegycsontomban, nagykésszeru szurdsok a
hatamban, égetdé tiz a bal karomban, zsibbadt az egész
bal karom a kisujjamig, szoritottak a borddaim, mint akit
egy medve élel.

Amikor az akkori, korzetlink szerinti tigyeletes
korhdazba bevitt a férjem, és az tigyeleten megvizsgaltak,
csupan abbdl itélve, hogy éppen menstrudcido iddszakat
éltem, arra a RvetReztetésre jutottaR, hogy a
ndgyogydaszaton a helyem, biztosan ott a baj! Par nap

megfigyelés utan, azzal az indokkal, hogy megvizsgdlnak
hazamenetelem eldtt, a vizsgaldéba csaltak.

Az ajté bezdrult, a vizsgals, ma mar tudom, hogy
kismuté asztalara lekétoztek, és altatas nélkiil
vakuumaspiraciét hajtottak végre rajtam. Még azt is
kétlem, hogy egyetlen érzéstelenitdt kaptam volna, mert
olyan fajdalmakat éltem dt.

Talan van, aki nem tudja mit jelent ez. Egy szérnyu,
porszivészeru szerkezet dllt a fejemtdl 60-80 cm-re, és egy
csévet erdszakoltak dat a méhszdajamon. Sz6 szerint
kiporszivoztdk a méhemet, s kis hijan elgultam a
fdjdalmaktoél, és a szdrnyt, fejem kézelében dllo, dtlatszé
»tartaly” latvanytol.

Azt hittem nem élem til a beavatRozdst annak,
ellenére, hogy elGtte mdr dtestem hasmiitéten, majd
Risbabdt is sziiltem a hasmiitét utdn alig 2 évvel. De ez,
mindennél borzalmasabb volt.




/lei,{or éy'c'ittem szinte féldjultan, alig akartam a

korhdzban maradni, s ahogy kissé felerésddtem, masnap
délelott keértem, hogy dllitsak ki zardjelentésemet, vagy
onhatalmulag elhagyom a korhazat... Megkaptam a
zarojelentést, taxit hivtam és azonnal hazamentem.

Két hét milva varatlanul értesitést kaptam az
orvostol, aki a vdkuumaspirdciot végezte, hogy jelenjek
meg mutétre, mert méhen kiviili terhességem van. Hidba
allitottam, hogy az elmult harom hoénapban nem
maradhattam terhes, és a Menotest-tel egyiitt, minden
korhadzi vizsgalat is negativ terhességi eredményt mutatott.
A dr. , ’Z?R” kétotte az ebet a kardhoz, és kitett volna egy
hatalmas hasmtitétnek.

A mutétet megtagadtam, s az élet engem igazolt.
Persze ez nem csoda volt, hanem férjemmel tudtuk, és ezt
az orvosnak is elmondtuk, hogy gyulladt iztileteim miatt,
tobb mint harom hoénapig ktilon agyban aludtunk, mert a
lepedd6 mozdulasatol is pokoli fajdalmaim voltak.

Nem hogy méhen kiviili terhességem nem volt, de
azota, mint azt t6bb orvostdol megtudtam, a felsorolt jelek

szz’vpro5[émdm, s vele egy iddben valészinten fellépd

epegb‘rcsroﬁamm utaltak, Hogyan keriiltem mégis a

ndgyogyaszatra? Talan ott hianyzott a statisztikdhoz
néhany beteg? Nem tudom.

Természetesen, egy hét mulva, az orvosnak
»,megkdészontiik” emberkinzoé fajdalmaim utan

Jfdradalmait”, aki az dtadott boritékot, a korhdaz
folyésdlyanak padjan veliink tilve azt felnyitotta, a benne
lévé pénzt kivette, és gdtlds nélRiil, férjem jelenlétében
megszdmolta.




Tette mindezt abban a ,{ommunistafeﬁé’(ien, ahol a
kérhdzak, orvosi rendelbinek, falan az volt Kkiirva:

Lhdlapénzt elfogadni, tilos”.

Ezt a latvanyt sem férjem, sem én elfelejteni nem
fogjuk soha. Par héttel ezen eset utan, az akkor még
févarosi  SZTK  rendelében, egy  nogyogyaszati
problémamra sziikséges két doboz gyogyszerbdol az orvos
egy, azaz egy dobozt irt fel S a novér ,véletlen”
tavozasakor, az ajton kilépve férjem elbtt kézolte, hogy
keresstik fel budai maganrendeldjében, ahol majd a
masodik dobozt felirja, melyre még sziikségem lesz.

Megtortént.

Gatlastalanul, mintha ez lenne a legtermészetesebb,
a masodik doboz gyoégyszer receptiét a rendeldintézet

pecsétjével /’/ valéban megkaptam. Még egy imitalt
vizsgalatot sem végzett, nem volt fontos a szamara.

(soda-e hdt, ha féltem,

ha ilyen el6zményeR utdn ijra vidéken, ijra Rorhdz
elbtt, foleg sziilés elétt dllva, e[um[é,oc{ott mjtam a

ﬁ’[e[em? A terhességem viszonylag nyugodtan zajlott le,

csak az kinzott félig haldalra, hogy  bizonyos
fdjdalomcesillapitokat nem szedhettem a pocakomban
névekvoé pici védelmében. Amikor a sziilés varhato
idopontjat oktober kézepére irtak ki, egyfolytaban
hajtogattam, hogy én mar szeptemberben sztilni fogok.




Természetesen még akkor sem hittek az anyai
megérzésnek, mindennemu ultrahangot, és orvosi

szamitdst félretéve, amikor mdr SO&-SO@ éve, azon az
em[é,{ezetes délutdnon felkerestiink egy, a korhdazunkhoz
tartozo féorvos urat.

Hallva hirét, hogy figyelmes, joindulatu ember,
reménykedtem benne, hogy O fogja levezetni sziilésemet.
Megkérdezte, mikorra vagyok kiirva. Elmondtam, hogy
hivatalosan egy hénap mulva, majd rdkérdeztem: ha
véletlentili még ma jonnének a gdércseim, ma
megindulnanak sziilési fajdalmaim, telefondalhatok-e?

MOSO[_‘-ngtt, de azt mondta igen, akdar az éjszaka
kézepén.

Furcsa az élet.

Még aznap este, 10 érakor elment a magzatvizem,

és elindultunk déreg autéonkon a kérhdzba. Akkor még, alig
tobb mint egy éve volt csak, hogy a foévarosbol
lakbhelytinkre koltéztink, igy a kézeli, kisvdarosi orvosok
cimét nem ismerve, megadlltunk a vasutdallomason, hogy
kideritsem /még idében/ a korhdzban megismert féorvos

otthoni telefonszamat, talan Ok ](5[ ismeri.{ a vciros.{a
orvosait cimszéval, Soha nem felejtem el azt a jokedvi
estét.

Egy /komoétosan a fotelbdl felallo/, éppen ottt
tartéozkodo rendor megkérdezte, ki fog sztilni? Amikor
széttartam pelerinemet, és azt mondtam én, mert alig egy
orqja elment a magzatvizem! Hat én ily gyorsasaggal
feérfiakat felpattanni még nem lattam, hogy segitségtikkel a
telefonon ,orvosomat” valéban az éjszakai Orakban
elérhessem.




Hogy miért nem a kérhdzba mentem azonnal? Ezt
most ne firtassuk, fogalmazzunk gy, hogy azok a rossz

em[é&e&! Természetesen a foorvos ur, telefonon azonnal a
korhdazba iranyitott megnyugtatva, ott értesitik ot, ha
megindulni késztil a baba. Még hosszu é6rdk dlltak elottem.

Amikor a vajudoéban meglattam az embertdmeget
megijedtem. Sz6 szerint letilni is alig volt hely, nem, hogy
minden kismamanak leddlni, ha teste ugy kivanja.
Megmondom O6szintén panik uralkodott el rajtam, s ezt
szemeimen a fondvér megldatva, megnyugtatasomra azt

mondta, front van.

A sok kismama latva gyulladt iziileteimet, kitaldlta a
megoldast. A szuk, konyhdnyi kis helyiségben, a
vagjudoéban, egyetlen pihenésre szolgalé agy, s két
magasabb, vizsgaloban szokdasos alkalmatossag,
dgyszeriiség volt. En a hdttérbe befekiidtem, 6k pedig,

akiknek jutott hely az dgy szélére iiltek le, a tobbség
pedig fel-le sétalt az enyhén levegds, par négyzetméternyi
helyiségben.

Egy Rismama sz6rnyii jajgatdsait hallgattuk végig,

aki szegény talan azeért, mert nem volt valasztott orvosa

/?/ nem tudom, de ki volt szolgdltatva az o teljes
mivoltaban. Ordk multdn, sajat kinjaimra koncentralva is
borzalmasan megérintette lelkemet, amikor azt kiabdlta,
inkabb o6ljék meg, de nem birja mar tovabb. ,Vegye mar ki
valaki beldlem ezt a gyereket”, orditotta, érezve, hogy
valami nagy baj van.




Valoban nagy baj lehetett, mert amiRorra az
orvosok, léptek, mdr csak, a halott gyermeRet tudtdR,
kiemelni a hasdbol, s hallottam a névérek, Rismamdk,
sutyorgdsdt, hogy a picinek, sajdt iiriléke Reriilt az
anyaméhbe.

Még ennél is riasztobb ijedtséggel éltem meg, amikor

késébb felfedeztem eqy @csiny halott testet, betekerve,

kilatsz6 labacskaival, a mellettiink lévé helyiségben a
pultrész alsé6 részére téve, melyre fekvo helyzetembdl néha
ralattam...

Ezek utan milyen riadtan vartam a sztilést? Azt
leirva érzékeltetni nem is tudom.

Megsziilettem,

adta hiril a vildgnak,
hangjdval Risfiam.

En pedig végteleniil boldog voltam, hogy nem
nyomorodtam le a sztilés, terhesség okozta gyulladastol.

Mar csak egy rémem volt, amikor vért kaptam stlyos
vérveszteségem miatt. Egy Orosz doktornd tlt az agyam
szélén, aki vénamat nem talalva, a tébbedik sikertelen ti
beszurds utan, a kihuzott tut par pillanatra , lepedémre
letette”, majd visszadugta karomba.

Reagdlni sem volt idom. E perc ota, még elképzelni
sem tudom, hogy valaha ilyen egészségligyi szemlélet
barhonnan is utra kelhetett.




Ma mar ismerve, hallva a riaszté hireket, melyek
szerint ... orszagokban egyetlen tivel oltottak be tébb szdz
gyermeket, bizony mar semmin sem csoddlkozom.

Mindennek ellenére

megjeqyzem, hogy minden félelmem melyet éreztem
a vidéRi Rorhdz felé, nem wvolt indoRolt. En végig
szeretetet, gondoskoddast kaptam uUgy az orvosoktol,
ndvérektdl, mint a fonovértdl is, aki ténylegesen, mint egy
szigoru de odaaddé pétmama rohangdlt a betegek kdzott, s

mindenki problémdjdt elsd szora probdlta megoldani.

Megmondom Oszintén, ma mar nem ford'u[ meg a
fejem[ien az a gondolat, hogy azért mert ‘Vld—é@ és azért

mert vidéRi kRorhdz, valaha elkéltézziink. ,DE”.
Megtanultam megvédeni az érdekeinket, és ma mar, nagy
valésziniséggel, ha valaki ilyen borzalmat tenne velem,
vagy csaladtagjaimmal, mint d fenti til eset, akkor elébb

keresné meg a kijaratot, mint arra a korhdz vezetdsége
felszdlitana. Az ilyen feleldtlen tett ugyanis, nem kor, nem
korhdz, hanem emberti felelosség / felelotlenség/ kérdése.

Md mdr tuc{om, hogy szdérnyt dolog, hogy egy-egy

egészségligyi dolgozo hibdja miatt intézeteket itéliink el, és
zarunk ki akdar varosokat is a sziviinkbdl. Tapasztalataim
szerint az orvosok egy kisebb része ugyan, de iszonyatos

Rinnal, megértéssel, szeretettel bdnik a betegeivel,

sokszor pénz nélkiil, mert bar ritkan, de ilyet is
tapasztaltam.

Azok az orvosok azonban, akik észérségboil
valasztottdk ezt a ,szamukra szakmdt”, szandékosan nem




a hivatas szoét haszndlom, s betegeik felé semmilyen
empatiaval nem birnak, egytittérzést még hirbol sem
ismernek, akik szeme eldtt csak a boriték lebeg, nem
gyogyitok szamomra.

Szégyent hoznak, az orvosi tdrsadalom becsiiletes,
szivvel gyogyito tagjaira. S ugyan igy, egy-eqy névér
felelGtlensége, emberi primitivsége miatt itéliink, el
sokszor, eqy egész névéri tdrsadalmat is.

Az élet be is

bizonyitotta szdmomra,

hogy igy van.

Par éve csak annak, hogy egy gyogyszertol kivaltott
sulyos allergiareakci6 miatt, felndtt lanyomat ujjnyi
vastagra feldagadt ajkakkal..., egy korhdzi tigyeletre

vittiik sietve férjemmel. Eszmélni sem tudtam attol, amit

az ajtoban dllva atéltem. Az elsé anyai sokk akkor ért,
amikor a kedves, és valéban odafigyelé doktorné szolt
nagylanyomnak, hogy fektidjon fel a vizsgald asztalra.

Oda?

Figyeltem rémiilten, de mar szélni nem volt idom.
Minden lepedd, vagy bdrminemiu leterités nélkiil, a ndvér,
hogy finoman mondjam, lanyomat gyors lefekvésre
invitalta arra az dgyra, melyen még ott voltak a kitudja
mikori, félig-meddig letordlt, beszarad, rejtélyes, /piszok
és vér/ nyomok, méterekrdl is hatalmas foltjai.

Az eseményeR pillanatoR alatt zajlottak, A néver
levagott két jodarab ragasztészalagot, és végeiket a




koszos miubdér agy szélére tapasztotta. Beszirta a
hatalmas doézisu calcium injekciét vénaba, majd a
mikronyi, fedd gézdarabot, a koszos vizsgaloagyrol
hirtelen lerantott ragaszto-szalagokkal, lanyom karjan
rogzitette!!!

Mind e hideg, rideg
fdsultsdg mogott
betegként mit [dtoR, érzek?

/'4 bajok gyokere az dlszent Rommunista idGkben

/ieresemfé’. Olyan megalazé fizetések mellett, amit

hivatalosan kapott /kap/ egy noévér, és o0rvos,
rakényszertilt, és rakényszertil ma is a hdlapénzre. Sajnos
ennek az lesz a vége, hogy az egészségiigyi dolgozok egy
része kivandorol, munkdat keresve a vilag gazdagabb

orszdgaiban. S mi lesz ve[z’in@ betegekkel?

Mi itt maradunk, még kiszolgaltatottabban, még

sebezhetébben a fdaradtsagtél, mar lassan beteggyulélévé
valt névérek, s gyakran a boritékot vard orvosi tarsadalom
halojaban. Mindez toérvénnyel, meguvdltoztathaté lenne.
Legyen végre, olyan tisztességes szinten megfizetve
minden egészségligyi dolgozbé, hogy ne is kertilhessen
széba a hadlapénz. A betegek pedig, végre elfelejthessék a
korhdzi beutaldas eldtti rettegést, a varhaté hadlapénz

kiaddsok, vagy a ,,pizsomanegatz"v 5eteg ” megitélés miatt.

S bizony nem csak annak az orvosnak kellene
vidéken, pl. kdrzeti orvosként kezdenie, akinek nincs jo

ismerdse az elhelyezkedéshez. Ugy érzem, hogy a




legnagyobb odafigyelést, Roncentrdlt tuddst, a Rorzeti

orvosi teriilet Rivinja meg. A koérzeti orvos taldlkozik

elészér a betegekkel, az egészségligyt problémakkal, a
balesetek jo részével, és pillanatok alatt kell doéntenie,

hogy hol a beteg helye a gyoégyitasban, s szdmtalanszor 6§
ment életet. Messze elRalandoztak a gondolataim.
Szoval. ..

Orikkévaldsignak,
tiintek a korhdzi
napok,

Mégis, eljott végre a hazautazds nagy napja.

Oreg gépkocsink hdatsé tilésén, az én gyényéri. nagy
lanyom, az akkor 5 éves testvérke, boldogan ovta
mozeskosardaban, az évekig dhitattal vart kis testvérkét.

Szeme telis tele volt boldogsdggal, s bar azoéta, e SOTOK
irdsdig tobb mint 20 év telt el, de ez a testvéri szeretet
semmit sem vdltozott.

Lehet, hogy az életben az ember sokszor vétett
hibakat a gyermeknevelésben, soOt biztosan, valamit

azonban, biztosan jol tettink ebben férjemmel.

Azt a Szeretetet, ami a két gyerek kézdtt kialakult,
remélem, hogy soha, semmi sem fogja széttépni. Tébb mint
20 év alatt, az én gyermekeim kézétt veszekedést nem
lattam, csak egymdst 6v6 szeretetet, aggodast.

S ha csak egyetlen rossz szt is szolunk




barmelyikiiknek, azonnal egymas partjara dallnak, ha

1gaza van a ,Teséonak” ha nem. Hozzdtartozik persze az
» ) p

is, hogy az eltelt évek, elsd, kisbabakori napjait, mdasképp
éltiik meg, mint akik egészséges anyukaként vdllaltak
gyermeket. Nagysztiloktdl tavol élve, segitségiink sem volt.
Nehéz volt.

Tudom,

nem lett volna
szabad.

Ezerszer meg is Rérdeztem magamtol, hogyan is
birta ki a szervezetem a :{ét sztilést? Létezik egy mindent

legy6z8, mérhetetlen vdgy a gyermeR, utdn, és talan ez
volt az, ami mindenen dtsegitett. Anyagilag is nagyon
nehéz idoszakot éltiink, s természetesen senki sem volt,
aki mint fiatal sziilokkel, az egészségtigyi, vagy barmely
kézéleti vonalrél, minimalis mértékben is tdajékoztatott
volna arrdl, hogy férjem mar kislanyunk sztiletésekor is
otthon lehetett volna az akkori gyeden. Kisfiam mar kézel
két éves volt, amikor errol véletleniil tudomast szerezve,

eqy évet férjem gyeden toltve, mérhetetlen
fdradtsdgomon Rissé enyhiteni tudott.

Faradtsagomon, mert sokszor sirva tettem tisztaba a
gyerekeket. Dédelgettem, ringattam, kinzé gerinc, és
csipofajdalmaim kézepette is.

Hisz, ha mas bajom a Teremtd segitségével a
szlilésbol nem is lett, de a hatam, csipdm, térdem,
erésebben begyulladt, és alaposan meggydtort.




Mﬁek a gyerekek, és csoddlatos kis emberekké

csepereduve, Tengeteg oromet 0Roztak minden nap az évek

folyaman. Persze a tini korszak, és a felndtté vdlas
iddészakaban Ok is elfurészeltek néhany idegszdlat,
kétélnek hitt sziildi idegzetiinkbol. Mdara mar, szerencsére
kindtték az ,,én mar felnott vagyok” stilusu napokat, mert
valéban felndttek.

Sokszor elgondolkodtam rajta, hogyan alakult volna
az életem, ha szteroidoR, hidnydban, egész testemen

teljesen eluralRodiR a gyulladds. Mint ahogy egy kedves

betegtarsam, aki nem szedhette a gyogyszert, én is évekre
teljesen mozgaskeéptelenné valhattam volna, mar fiatalon.

Akkoriban, 18-20 éves koromban, még sajat
csaladommal is egekig érd vitat kellett atélnem, amikor
minden  fajdalmam, gyulladdasos kinjaim  ellenére,
gyogyszerek sokasagaval, de gyermekuvallalasrol
abrandoztam.

Talan ekkor alakult ki bennem az a bizonyos
» csa&aze’rtis " érzés.

Akt iziiletes tudja, hogy mit jelent, illetve csak az
tudja, hogy mit jelent a sokiziileti gyulladas, aki atélte,
vagy éppen ebben szenved. Sajnos ez az egyik olyan

atkozott betegség, amelybdl az orvosok szerint, telj'esen

Rigyogyulni, nem lehet. Hogy ez mennyire igy van? Volt
egy orvos-betegtarsam nevezziik 6t T. J-nek, aki éveken dt
nem hitt a sokszor kltilso jelek nélktil kezdddoé tiineteknek,
a kinokat atélé betegeknek. Nem hitt, mig egy napon, talan
éppen ISTEN biintetéseként kapta meg a ,ROrt”, és
vezekelt, élete egész hatralévd részében minden bdanto,
betegeitdl hamissagot feltételezd szavaért.




Ma mar, mint felndtt ,gyermekek” édesanyja,
harcom két dologbél dll. Orékké harcolok, hogy aludjanak,
pthenjenek eleget, hogy a szervezetii,{a mozgas, torna,
munkadba, s mellette foiskolara jaras utan regenerd[éc{ni
tud]on, mert késobb csalad, és gyermekek mellett, mar

alig lesz erre idé. ImmunrendszeriiR pedig, gyermekkortol

fokozatosan megerdsédétt voltaban tud csak, erds,
ellenallé hadseregként teljesiteni felndttkorban.

Masik harcom pedig, hogy ©Oltézzenek mindig az
idojarasnak megfeleléen, ne pedig ugy, ahogy anyagi
hdattérrel, rafindltan, a c{esz;qnere& bankszdmldit

vastagito, mesterséges izlés diktdlja.

Amikor

gyermeReim arcdt,
naprol napra ldtom.

Szivesen gondolok vissza arra, ﬁogyan is [opa,{m{ott

be életiinkbe a biocsoddR élménye. Orominket leltik az
O6reg hazikoé kortili kerti tesz-vesz perceiben, ordiban, de a
gaztol... megszabaditott falusi porta, egyszer csak
kopaszon éktelenkedett.

Tervezgetni kezdtiink: Ha majd egyszer fdak lesznek,
és arnyék, és fu, és medence, és gytimélcsék, nddtetén
flitydrészd rigok, és, és, és...

Amikor még péttémdk voltak a gyerekek, tébb gytimdlcsfat
dltettiink. Elészér egy almafdt KisldnyunRnak, és eqy




meggyfdt Risfiunknak,

Majd jott még néhdny:
Cseresznyefa,

Almafa,

Oszibarackfa,

Meggyfa

Korte, és

Szilvafa.

Mind az, ami gytimélcsként Oromet oRozhat, a
gyerme&i szdjna@ S ovva dapolgattuk, hogy életre kapjon

az a két, o6reg, korcs kis birsalmat8, amit a gazbol
mentettlink ki hdazunk megvasarlasakor.

Prébaltuk  kiskorukban férjemmel egytitt a fdk
liltetésekor atadni gyermekeinknek azt az érzést, amikor a
mi nagyszlileink tltettek fdakat a mi boldogsagunkra.

Aztan csak vdrtunk, és vdrtunk, mert aki fat diltet,

tiirelemmel kell élnie, és bizony az évek alatt azt is el kell
tudni viselnie, hogy bizonyos fak/ nadlunk kézel a fak




fele/, legszebb Rorukban helyiiket nem szeretve,
Ripusztulnak,

Teltek-miiltak

az évek,

Egy csoddlatos nyari napon megpillantottuk az elsé

szem igazi vegyszermentes gyitimolcsot, s nagyon boldogok
voltunk. Hosszu ido6 telt még el azonban, amig bdséges
termést sztiretelhettiink fainkrol.

Volt azonban a telken akkoriban, egy azéta mar
kipusztult, apré szemii, édeskés termést adé, nyar elején

termd a[mqf a.

Csak ontotta, és ontotta a termést nyaranta.
Megmondom 0szintén, volt, hogy sirégdorcs kerltilgetett a

faradtsagtél, mert t3b6b ﬁétl;q, nyciron abban az idében az
életiink abbdl dllt, hogy szabad idénkben csak_ reszeltiik,

és reszeltiik az almdRat férjemmel, és gyermekeimmel.

Surtjét csoddlatos stitemények téltelékének szdnva tettiik
tivegekbe, levét pedig literszam toltdgettiik a téli esték
oéromteli vacsora utani pillanataira.

Persze, ez nem volt eqyszeri dolog, fdjos kézzel,
gépek hijan, még teljes csaladi segitséggel sem. Egy ora
reszelés, harom oOra pityergés, borogatas, nydgdécselés,
hat igy sziilettek az elsé 5i0itd[0ﬁ, életiinkben, raaddsul,
akRor még nem tudatosan, a biotdpldlRozdsrol nem is

gondolkRodva.




Kezdetben,

csak, eqy bels§ dszton tartott vissza benniinket attdl,

hogy veteményeinkhez vegyszert hasznaljunk. S amire
bekdszontott az 0Sz eltettiik mindazt, amit
ligyetlenkedéstink ellenére is ontott a kert. Persze nem
adta ingyen a bestia. Ha csak tizforintosokra valthatnank

azt a szamot, ahdnyszor férjem a Rapdt a gazok,
nya&dna& ne,{iszegte, hat akkor mdr milliomosok
lehetnénk.

Milliomosok persze nem vagyunk, igy hat sokdig
férjem harcerejével, kézi kapdlas utan, sajat erdonkkel
feldolgozva kertiltek z’ivege@lie, késébb  hiltldddba,
kertiink kincsei.

A hutdlada, mar megmentést jelentett a befézés egy
részének kivaltasara. Aki wvarosban él, foleg a
betonrengetegek lakotelept negyedeiben, az elképzelni sem
tudja, hogy mi minden kertilhet falun, egy telken,
kincsként a kamrdaba.

@io,{incs,{ént,

hisz els6 harcunkat azért vivtuk, mert boldog
boldogtalan ugy mond, segitett volna, hogy példaul, milyen
modon vegyszerezziik le telkiinket. Mi pedig nem, hogy a
veteményeskertben nem hasznadltunk vegyszert, de a
meghagyott hatalmas szabad teriileten sem, ahova még

kilészam szértuk a lustasdgmagot, azaz a fiimagot.




Falun a ft, hidba nyirja is azt, kinkeservesen simdra,
hétrél hétre a gazda, a lustasag jele még ma is. Talan
évtizedek is eltelnek, mire a Magyar vidék is elfogadja azt,

ami a primitiv Rommunizmust dt nem élt nyugati
tdrsac{a[ma.{[ian nem, hogy elfogadott, de természetes.

Attol, hogy veteményes kert, gazdasag tartozik egy
otthonhoz, a hdz koériili fii nem a lustasdg jele. Es akkor
lennék igazan boldog, ha megszunnének az utcai
pletykapadok, és a beszélgetni vagyé emberek boldogan,
egymas pithendkertjében tennék azt falun is.

Széval
azok a biocsoddk,

Még az iziik is mas, mint a vegyszerekkel termelt,
sokszor mérgezé mennyiségu szerekkel teliadagolt, bolti
aruknak. Egyszer hallottam dérmdégni ismerésémet, nem

mindegy hogy, honnan kertil ki az alma? Legyen és kész,
mondta. Bizony, bizony, hogy nem mindegy. Mert az a
kukac, az afninya &u&ac, csak a finom, vegyszermentes

gytimdlcsben  éldegél. Szdazszor  inkabb  lassam,
almapucolas kézben késem eldl araszolni, mint, hogy 18-

szor permetezett, szemneR gyonyorii, de testnek dtRos

pcirjcit kostolgassam. S ami ennél is iesztobb, hogy
mérgezzem vele sajat, és csaladom szervezetét egyarant.

Minden évben van olyan névény, ami nem szereti az

akkori iddjarast, és nagyon kevés terem beldle. Akkor
azonban, van valami mas. Van, ami egészen biztosan




karpotolja a hianyat. Volt olyan, hogy vegyszerezés hijan,
a peronoszpora elvitte a teljes uborkamennyiséget, de
annyira sok volt a

tok,

Rdposzta,

zoldparadicsom,

és az érett gyonyori piros paradicsom,

hogy kertilt ki a kertbdl, még eltenni valé savanyusdg is,
bdségesen.

Egyik tavaszon 30 szem, gydénydéru latvannyal
kecsegteté paradicsomok magjat kaptam ajandékba. Az
icipici magmennyiség nevetségesnek latszott. Foleg ugy,
hogy az a par szem is tdébb fajtabol allt. Volt kdzte apré
szemt, és lédiis, gyonyori fajta is. Szerencsére idében

kertiltek cserépbe, mert a palantak gydnydrire sikeredtek.
Mar palantazasuk is kacifantosan kezdodott.

E[(’)’SZ()'T poharkaban duzzadtak 3 napot enyhén

langyos vizben, majd nedves ruhaval betakarva, s féliaba
tekerve duzzadtak meleg vatelinréteg kézé téve 2-3 napig

CSt’TdZdSl;q a magok, s csak ezutan kertiltek kipattant kis
csirdjukat megmutatva, pa[dntcizé cserepe,{Ee.

Ott nevelkedtek végleges helyiikig, kitiltetésig.
Persze, finom Ris foldbe plintdlva, mert a vasdrolt
viragfoldhéz, a vakondturasok porhanyods féldjét szitaltuk.
Azutan a palantak csak noéttek, s mire eljott a Kkililtetés
ideje magasra nott, hosszu szarukat, annak rendje szerint
a féldben 10-15 cm mélyen elfektettiik vizszintesen, hogy
bdséges gydkérzetet nevelhessen beldle a névény.




ﬂkkor tajt voltak a gyerekek, picinyek. Még most is

élmény, ahogy a magasra megndtt paradicsombokrok
kéozott azt jatszottak, félnek, hogy eltévednek, mert nem
lattak ki a nagyra nétt, dus levelt bokrok kéziil. Olyan
SzZép termést sziireteltiink, hogy még a kisebb stulyi

paradicsombdl is, 2-3 darab adta ki, az 1 kg-ot. Ami a
legfontosabb volt egészséglink szamara, hogy vérvdros,

stirti levet kaptunk, s azt csak a sterilizdldsért Rellett 15

perczg forra[m', és tivegekbe zarni. Igy mar kész is volt a

téli alap, egy finom, csipetkés paradicsomleveshez, vagy
egy izletes toltétt paprikdahoz.

A papri,{a 1S, egymdsba dugva, tivegbe zdrva, vagy
ugyan igy egymasba dugva, de bezacskézva, hutdladdaba
téve, a ,{ert[ié’[ ,{eru[t a kincsestarba. Nem beszélve az
egészséges lecsordl, és még sok-sok mindenrodl.

Akinek,

gyermeRe van, az tudja,

nincs olyan mennyiségii befétt, szérp, és egyéb
finomsdg, a birsalmasajttol a barackleRvdrig, amit a
kamaszok ne tudndnak ugy elpusztitani, hogy kardacsony
tajan, mar dugdosni Relljen az ivegeket, hogy az elsé
korai meggy éréséig, kitartsanak a finomsagok.

A gyermeReinRneR, iiltetett Rét fa, mintha tudta
volna, hogy érémet kell okoznia, § minden mdsoc{z,{ évben




rogyadozott a terméstol. Szomoruan irom le, hogy
valamilyen kiszaradast okozé betegség az évek alatt, tobb
fa kipusztulasahoz vezetett, de szerencsére bar
megvuiselten, de pl. a meggyfa tulélte a fertézést. Régi
énmagat azonban mar megkdzeliteni sem képes.

Mindemellett olyan koran fordult termdre, hogy mar
majus utolsé napjaitdl, s junius elso0 hetében élveztiik

csodds izu termését. Ma ilyen, kaphato, .{01’41'
meggyfafajta a Meteor, onterméRenyits, s junius elss
napjaiban mar nagy érémet okozhat gyermekeinknek. S no

persze harcolhatunk a rigéval, mert olyan éles szeme van,
hogy az elsé meggyszemeket megldatva, ott énekel egész

nap, és csipegeti a friss érett gyiimélcsét. A mac[amé,
egyébként, ha felfedezik a nem vegyszerezett termést,

olyan hangosan tudnak dalolni, hogy néha ugy érzi az
ember, mintha beszélgetnének.

Az évek alatt
KRialakult egy

olyan ismeretségi Ror,

»ha nekem nincs vasdrolok toled alapon”, hogy az
olyan zdldségekbdl, amit nem vetett, palantdzott az ember,
vagy éppen kevés termett, biztos forrasbél be tudja
szerezni a hasonléan vegyszermentes termést.

Egy piacot kérbejarva, ha barmilyen poétolni vald
zoldséget, gytimdlcsét kerestink, elsésorban a piacra napi
kis portékdajukkal kiérkezett idos emberektol szeretiink

vasarolni, § csa,{ ezutdn jéhet a tébbi drusitéhely, vagy




nagydruhdz. Aki akar, ott is talal Magyar terméRet. Néha
6sszeszorul a szivem, amikor a csodadlatos Magyar

almdra, néhany ,sznob” vevd, fintorog, és megveszi
ugyan azt a terméket darabdaron, a hazai aru tébbszdérds
araert, csak azért, mert szarmazasi helyére ktilféldi orszag
van irva.

Egyébirint,
mindenben el6szor,
a Magyar drut Reressiik,

S ha nem taldlunk valami ,hazait”, csak akkor
kertilhet ktilféldi termék kosarunkba.

Hazai &éz termelte, dolgozott vele, Magyar embereknek

munkat adva, S remé[ﬁeté’[eg ellenérzott termékek,
melyekben talan jobban bizhatunk, mint Kktlf6ldrdl
szarmazé aruk vasadrlasakor. Sok orszag van, ahol
nemzeti meggy6z6désbil elbszor hazdjuR drujdt Reresik,
s csak hianyaban vasdrolnak kiilféldi terméket. Talan
egyszer mi Magyarok is eljutunk erre a szemléletre, hogy
ne szégyelljiink, MagyaroR, lenni, s ha meriink, és
akarunk Magyar drut vasarolni, attéol még nem vagyunk
nacionalistak. Bar szemléletem szerint minden orszag

allampolgaranak Rotelezd lenne nacionalistdnak lennie,
a sz0 leqjobb értelmében.

Egy kicsit elkalandoztak gondolataim, de ugy érzem
ez fontos volt, mert sokan dllnak be a ,,f[ancos cz’m&e 7

vasarlok sordba, hogy megfeleljenek bizonyos ,S2nob ”

hullaémoknak.
Természetesen sajat kertiink sohasem lenne képes
olyan mennyiséget megteremni, mint amire sziikséglink




lenne. Igy hdt a plusz zéldség, gyiiméles kiadds ndlunk
olyan magas, mint masnadl a rezsiszamla.

(Vanna.{éw&
amiRor eqy-Rét novény
szinte burjdnzik,

Annyi termést ad, hogy még feldolgozni is elég,
mdsRor pedig, még paldntdja is Ripusztul a f6ldbil. Igy
jartunk egyik év 6szén a kaposztaval. Hogy miért is jutott
eszembe? Mert ez évben éppen egyezkedtiink egy
ismerésémmel, mert mar a masodik turnus kdaposzta és
karalabé paldnta pusztult ki. Igy az idén is lesz
cserevasar.

Az elmult évben uborkabdl, burgonyabdl, el6z6 évben

pedig kaposztabdl volt olyan Jc’imping, hogy alig gyodztiik
legyalulni. A hazi savanyu kdaposztat elévenni, és abbdl
f6zni, annak nincs is parja, és mi minden késztilhet beldle!

fléinte csak a kerti finomsdgok tiszta, mérhetetlen

finom izét élveztiik, és kevesebbet foglalkoztunk gyogqyito

erejii@@e[, bar az, tudat alatt mar kezdett kialakulni,

érzédni benntink. Egy napon azonban, /még ma sem
tudom az okadat, sem én, sem az orvosok, hogy miért,/

olyan szédiilés fogott el, hogy 3 napon dt a tdrgyak,
j0551’6[ balra Iia[ac{ta& Wra és wra szemem eldtt. Egy

méter tavolsagra tudtam csak nézni, és folyamatos
hanyas miatt, csak folyadékot tudtam inni, s kis hijan, a
ftirdészobdaban téltdttem ezeket a napokat.

Rettegtem, hogy nincs-e agyhadrtyagyulladdasom... de




kivizsgadltak, és mint az, fogfajasndl eléfordul néha, én is
ugy jartam, hogy 3 nap elteltével a vizsgalatok végére, a
tiinetek is eltuntek. Az élet véletlene, hogy 48 6ra mulva a
TV  Hiradéban az alabbi hir hangzott el

Agyhartyagyulladas miatt kijarasi tilalom van XY
laktanyaban.../ ???/

Ekkor tortént
taldn, a nagy
fordulopont életiinkben.

Napokig azon gondolkodtunk férjemmel, hogy nincs-e
kéze a nyomtalanul elmult szérnyl szédiiléseknek ahhoz,

hogy harom napon és éjszakan dt, csakfo[yad'é& kertilt a
szervezetembe. A folyadék pedig csak tea, valamint SOK
vizzel felhigitott zoldség, és gyiimolcslé volt.

Azokban a percekben csak az 06sztén és a panik
diktalta, hogy férjemet arra kérjem, készitsen nekem,
literszam ilyen leveket mondvan, talan a sok folyadék
kimossa szervezetembol a bajt. Ezt talan az is diktdlta,
hogy nem voltam sohasem annak a hive, hogy pl
hasmenés idején, azonnal annak visszafogdsat segito

szert szedjen be valaki. AmineR, rossz anyagként a

szervezetb6l tdvozmia Rell, azt nem  szabad

megakaddalyozni, csak ha madr a hasmenés koros szintet
titétt meg. Ebben egyébként azodta, mar gyogyszerész is
megerositett.

Mindezek utan, s iziileteim mérhetetlen fajdalmai
miatt is, a természetgydgydszat felé fordulva




megprobdlkoztam, egy nagyon sok beteg szamara, mar
enyhtilést hozott készitménnyel.

Két honapig szedtem aﬁo[d,{at, és cseppe&et. Eleinte
elmondhatatlanul boldog voltam, hogy valéban elkezdtem
érezni jotékony hatasat. Nagyon révid ido alatt, mindéssze
harom hénap leforgdasa alatt azonban, 34, azaz
harmincnégy kg sulyfelesleg jétt ram.

Borzalmas volt.

Els6sorban a felismerés, hogy végre valaminek
jétékony hatdsdt érzem, csak éppen nagyon eros robordlo

hatdsa van.

Ez persze, egy lesovanyodott, stlyos elgyengtiléssel
szenvedd betegnek, és hozzdatartozéinak nagyon fontos
dolog, de nekem sz6 szerint katasztrofat jelentett. Az
addigi szteroidos viz, és stulyfelesleg mellé keriilve, a
gyengébb mozgaslehetéség miatt, sziilés utan rajtam
maradt kilokkal megterhelve, és akkor még harmincnégy
kg-ot felszedni?

Tragédia volt szdmomra. Honapokig a kapuig sem

szivesen mentem ki, csak kertlinkben tartozkodtam. S
foleg a lakasban.

Iszonyatos érzés volt, latni magam a tiikérben. Ekkor
a sulyom elérte a 148 ,{g—ot. Nem csak lelkileg éreztem

tragikusnak. A szivem sz6 szerint gyakran gdrcsélt, az
iztiletetm az eddigieknél is erésebben gydtortek, a labam
alig birt el, a fejemben hatalmas volt mar hosszu évek ota

a zugas, s a ldbamban érzett zsibbasztd fdjdalom,




elviselhetetlen szintre torndzta fel magdt. A leleteim a
mdjfunkciotél a fehérvérsejt szamig, szérnytek voltak.

Barmilyen furcsa, mégis hdlds wgyo,{a készitmény
felfiijé hatdsdanak. Evekkel azelbtt, amikor még nem volt
rajtam ilyen ilyeszté sulyfelesleg, hiaba panaszkodtam,
hogy szérnyu szédiilések fognak el, hogy zsibbadnak a
végtagjaim, hogy a jobb labam nagy ujja, kétszer akkora,
mint a bal labamé, hogy gyakran jelentkeznek
bdrproblémaim, mindig csak azt a vdlaszt kaptam, hogy

az iziileteimt6l gyulladt be mindenem.

Ekkor azonban, mar kezdtiink rajénni, hogy valami
mdsrol is sz0 lehet.

S, fogy

ne legyen Revés
az ordogi lista!

Egy napon, a varatlanul jelentkezd szédtilésektol

sikertilt ugy elzuhannom a pihené kertben, hogy 2-3 ordt
fekiidhettem elRdbultan a foldon.

Az esés koézben kibicsaklott a bokam, és a gerincem
melletti huzoddasom, mint késobb kidertilt kisebb sérvem

miatt, magamhoz térésem utan, még egy 12]466 ordt
toltottem szinte tehetetleniil a foldon iilve. Mire férjem

hazaért, és felsegitett, mar teljesen kimertilt voltam, és
jjedten segitett be, a lakdsba.




Nem szégyellem, nagyon sirtam. Minden gondolatom
az volt, ha a gyermekeimre néztem, hogy megérem—e az

uno.{dimat 'aallzﬁa, mert annyit vagyok rosszul

Ugyanakkor a gyogykezelésekben, mar eléggé hitemet
veszitettem. Csak azt éreztem, hogy az orvosok
viselkedése az atlagos betegekkel szemben, énmagdban is

olyan lekezelo, hogy a 6etege.€& sgjat maguk kezdik
sokszor kideriteni, mi is a bajuk valdjaban, s még ezutan

is csak félve tesziR be a [dbukat rendelGbe, Rorhdzba.

Régi mondis,

de valoban igaz:

Ha orvost vdlasztasz, betegséget is vdlasztasz.
Feltehetném nyugodtan a kérdésemet gunyosan is. Az

ember, ha pl. poﬁti&us [enne, akkor is ugy kellene egy par

perces vizsgadlat utan tavoznia a neurolégiarél, 3 napos
folyamatos hanyas utan, még ha az a vizsgalat elott allt is
le, hogy nincs itt semmi baj, szedje a felirt vitaminokat, és

menjen dt a fillészetre? Kétlem, ﬁogy igy [enne.

Azt mdar megszoktuk, hogy mds megz’té[e’s ald esnel{a
6etege& pe’nztcircdté[ _ﬁiggé’en. Mégis, ennek ellenére
furcsallottam azt, hogy az ilyen tiineteknek, mint amit
atéltem, akar relytett okai is lehetnek, s milyen @'nnyec{én
tiladnak, a [étszdmbosszanto betegeRen. Adja az ég,
hogy ne legyen igazam, s ne kertiljenek magas pozicioba
érdekemberek, mert akkor, ahogy a mondas tartja: ,,[esz
ez még l:q_y se”. Csak remélhetem, hogy afrikai utjarol
hazatérd, s hasonlé panaszokkal jelentkez6 beteget, nem
ktildenek el ily par perc alatt.




Akkor este

jottem rd, hogy valami
mdsrol van szo.

,7_[01 csak elmozditottam a  nyakcsigolyamat

valamilyen  iranyba,  szédiiltem, elzuhantam. A

rosszullétek utdn borzalmasan eros SZl"Vd-050gciS ért e[,

fulladasérzéssel, olyan erésen, hogy haldlfélelem fogott el.
Talan a vérkeringésemmel, valami nagyon nincs rendben
gondoltam, minden kivizsgalas ellenére sem, csak nem
tudtam még, hogy mi ez a sok jel szervezetemtdl. Egyet

azonban tudtam, hogy dllapotomhoz Répest, még sokszor
agyonkgtozve, fdslizva is probdlok mozogni.

Mindig tornaztam egy keveset, bar nem szégyellem

SO:{.SZOT @'nnyes szemmel,‘ amilyen szintet a fajdalmaim

még elviselhetéen, de megengedtek. Bogardasztam a
kertiinkben is néha, bar révid ideig, még ha gyakran
székre kellett is tilném kézben, ha férjem mellett szerettem

volna én is, tenni-venni a kertben. Egy Kétgyerme&es

csalddban pedig, /férjem minden segitsége ellenére/ a
mosdas, fozeés, takaritas, befdzés,

gyulladt testtel, betegen, olyan energidt éget el,

hogy nem sulyfelesleg, hanem pont az ellentéte kellett
volna, hogy bekévetkezzen akkor, ha nem szedek naponta

rengeteg tablettdt, és plusz még a szteroidot.




AmikRor a mérleg ilyen szornyi szintig Rilengett,
és tul voltam a lelki 6sszeomldson, letiltem, és sz6 szerint,
grammra megterveztem a koévetkezo hetekben bevihetd
kaléria mennyiségeét.

Beledstam magam a

szakirodalomba.

Kerestem, hogy milyen moédon tudok stulyt vesziteni
akkor is, ha az amugy is felrakoédott stulytébblet mellett,
rengeteg vizfelesleg van rajtam a szteroidoktol, s uj

természetgybégydszati cseppemtol. Osszeszdmoltam mind

azt kaldriaértékben, amit ha nehezen is de mozogni
tudtam, hogy milyen  felhasznadlast  jelent a
szervezetemnek. KOrbebdstydztam magam élelmiszereR,

&a[éﬂatd5[dzataiva£ Tébb szdz gyogyndévény leirasat
olvastam at, hogy megtervezzem sajcit gyégytea
keverékeimet. ..

Nem volt mas valasztasom. Ezt a sulyfelesleg elérést
még egy-két évvel megelézden, egy regge[ pipereaszta[om

eltt iilve, olyan iitést éreztem a fejemben, mintha

valoban letitéttek volna. Nem tudom mennyi ido telt el
amig a foldén eszméletleniil hevertem. Magamhoz térésem

utan, vettem észre, hogy zuhands KRozben mindent
levertem, szerencsére a telefont is, igy tudtam akkori
kérzeti orvosomat kihivni, aki valamilyen agye’r tdgl’to'
inje@cié addsdval csillapitotta rosszullétemet.

Majd dllando, agyér tagitdé gyodgyszerek, valamint
magnézium  szarmazékok  kertiltek havonta  kapott




gyogyszereim listdjara, s miutan ezeket szedni kezdtem,
sz,{eru[t egy tragikus kimenetell megismét[é’c[ésté’l;

tonkrement érrendszeremneR megmeneRiilnie. Nem volt

hat csoda, hogy teljes lelkierdvel kezdtem, a természetes,
Szerény kértilmények kézott is kiwvitelezheto,

életformavdltds felé fordulni.

Az els6 lépések,

Mne irtam, rengeteg zoldséget, gyimolcsot

fogyasztottun@ de szdmolgatas nélkil, csak ugy
osztondsen. Szkeresne.{ 6izonyu[t az uj, megtervezett
életforma szerinti taplalkozds, mert e[,{ezc{teé, apac{ni a

@[6@ és belsém, kezdte a vizfelesleg kis részét is

elengedni. Mindezt azonban nagyon lassan. Minden
gramm elvesztéséért, meg kell kiizdenem ma is, annak

ellenére, hogy a minimdlis Riszdmolt Raloriamennyiséget
vettem, és veszem magamhoz.

A szamok alapjan mdr hdrom, négyszeresét is le

kellett wvolna adnom az elért sulyvesztésnek. Bdr
elkeseritett, de folytattam.

/lee’rt, hogy ne érezzem az ételek hianyat

megrdazénak, a megtervezett napi ételmennyiséget 6 &zs
ac[ag6cm fogyasztottam el. Természetesen, a naponta
hdaromszori, nagy mennyiségi gyoégyszer fogyasztasatol is
féltem kézben, hogy ne tudjdk a gyodgyszereR gyomromat




kimarni. Sajnos KRozben KRideriilt, van egy, 5 cm-nél
nagy055 atmeérdji epe,{(ifvem. Sokdig nagyon féltem,
nehogy megmozduljon valamilyen étkezési hibdatél, vagy
étel ingerlésétdl. Igy hat elég kacifantos életet kellett, és
kell élnem, addigi életemhez képest, hiszen kévemmel ma
is ktiszkédém, de varom, hogy nagyobb suly és
vizvesztéssel fekiidjek fel egy mutdasztalra. Talan tugy a
felépiilést is ,tulélem”, mert még mds mutétek is varnak
ram, a reumahoz kapcsolédé OJkélnyt zsircsomoval,
sérvvel...

E[é’tte akkor fogyasztottam gytimélcslevet, ha

kivantam, az utan viszont minden reggelemet ugy
kezdtem, hogy

30-40 dkg almit,

5-15 dkg sdrgarépdt

durvara feldaraboltam, majd turmixgépben kevés
vizzel pépesitettem, s annyi b0séges tiszta vizzel
ontottem fel, hogy iiditGital siriiségii legyen. Bar van
gytimélcscentrifugam is, de a natur, higitatlan gytimélcs,

és zobldséglétdl, kis hijan, a miutdasztalon kététtem ki,
epegdrcseim miatt.

A vizzel turmixolt, felhigitott gytimdleslé fogyasztasa
azonban, nem inditott el epekévem kortil semmilyen
gorcsot, rostossaga ellenére sem.

Eleinte aszalt szilvaval, késébb édesitoé cseppel, majd

az édesitbszert, pl. 1-2 db csicsoRgval helyettesitve,

édesitettem. Bar eleinte a teljes rostrésszel egytitt turmixolt
lét fogyasztottam, de késobb ezt meguvadltoztattam, és mar

ezt tartom, a mai napig is. Azaz, reggel éhgyomorra a 3 dl

ﬁl;gl'tott levet is mar, rost nélkiil iszom, majd rostjdt
kézvetlentil ezutan, a reggeli piritoshoz késztilt, kencében




haszndalom fel. A t6bbi levet pedig, a déli orakig
kortyolgatom el, remélve, az én testem is ismeri azt a

te'nyt, hogy szervezetiink a tudomdany szerint elsésorban
déleldtt méregtelenit.

Azt mondja a mondds:
Segits magadon,
az Isten is megsegit.

I, gy indult. Az els6 [épéseRRel pdrhuzamosan,

elkezdtem jegyzetelni, hogy mi az, amit a szervezetem
szeret, és mi az, amit nem. Hogyan reagdlok az ételek
elfogyasztdsa utdn, me[ye,{ okoznak. 4orcsot, fci]d'a[mat.
Melyitk az, amelyet segité gyogyszerek  nélkiil
megemészteni sem tud a szervezetem. Furcsa de azt zsfe[

Rellett irnom, hogy milyen ételtSl ldzasodom be.

Figyeltem melyik gyégyszer hogyan hat, mikor gdrcsol a
szivem, milyen napi taplalkozas utan duzzad a labam.
Mikor erésédnek fel az érszukliletes fajdalmaim...

Sorolhatndm sajnos a végtelenségig.

Lege[é’szdn mint mdr irtam, a fioldR, szedését

Iiagytam abba, s a forgalmazé céget is felhivtam, hogy
tapasztalataimat elmondjam. Kézben Rutatni Rezdtem,

mint minden beteg, a Raphato immuner0sits szereRet, és

elkeseredtem a legtébb szer, folyamatos hasznadlat
melletti, megfizethetetlensége miatt.




Napokig azon morfondiroztam, hogy a Teremtd, ha

ezt a fajdalmas betegséggel jard terhet a vdllamra tette,
valészintileg a megolddst is mellétette, csak azt gyarld
emberként, még nem taldalom.

Azt tudtam csak, hogy meg Rell prébdlnom
megszabadulni a felgyiilemlett vizfeleslegemtGl, s majd
utdna, tetemes sulyfeleslegem eqy részét is, taldn végre

elveszithetem. Minden nap, az a gondolat jart az

eszemben, talan ha a sok vdltoztatdastol megtisztul egy
kissé szervezetem, fajdalmaim is enyhtilhetnek.

/qzt éreztem, hogy ezzel a sulyfelesleggel, a
fajdalmakkal, a terhelést a szivem nem sokaig birhatja, s
ez félelemmel is eltoltott, ahogy mondani szoRtdR,
rendesen. A valtoztatast nem egy kénnyt dolog elkezdeni,
és végigvinni foleg nem ugy, hogy a szteroidok betegesen
kétik a szervezetbe kertilt vizet, s Az ember lassan eqy

labddra kezd hasonlitani.

éra’dgi ROT.

Szteroidok nélkiil  elviselhetetlen  fajdalmak,

elhatalmasodoé gyulladdas, mozgdasképtelenség, amolyan
sem vele, sem nélkiile allapot elé kertil az ember. Ahhoz

pedig, hogy csak az étkezés mérséRlésével oldodhassanak,
meyg problémaim, sagjnos tul sok gydgyszert szedek.




r(jres gyomorba pedig nem lehet belepakolni

naponta hdromszor 10-13 tablettdt, mert az, garantdlt
gyomorfeRély néhdny hénapon beliil.

Azert féltem a szokdsosnadl jobban, mert addig is
egészségesebben tapldalkoztunk, mint sok-sok csalad.

Rengeteg zoldséget, gyiimolcsot fogyasztottunk, igy nem
arrol volt sz6, hogy mondjuk, azt kellene elddénteni, hogy
az étkezéstinkbe, ilyen mddon is kertiljon majd vitamin,
rost...

Az alapanyagokon  kell legtéobbet valtoztatni
gondoltam, és nem dlltam messze az igazsagtél. Azt

azonban, hogy mélyebben e témdba beledsva magdt az
ember, mi mindennel taldlRozik majd, magam sem hittem

el. Késébb deriilt ugyanis ki, mennyire igaz megérzés volt.

Egy gyonyort nydri
Reggelen.

A kerti nadteté alatt ticsérégve valahogy mast
kezdtem észrevenni kertiinkben, mint addig a napig. Nem
csak azt figyeltem, hogyan nonek a vetemények, levagta-e

madr fiam a fiivet, stb. Szemem dllanddan visszatért

504-2450@1’41'71@'4 a pthendékertben, amit csak habort ardan
vaghatna ki férjem, annyira szeretem.

Azon gondolkodtam, milyen finom tditoitalt szoktam




frissen késziteni gyényéru virdgaibdl. Strtiszérpként eltéve
pedig, hogyan fognak 6riilni majd ujra a gyerekek, persze
férjemmel egytitt, a téli estén elbvett csodds szérpnek.

Eszembe jutott, hany védérfe&,ete Ris 50gy6 kertilt
mar le a bokrokroél, hogy téli tortazselé alapjaul tivegekbe

tehessem. S no persze, hogy mennyi bosszusdgot okoz a
fel nem hasznadlt, lepotyogott sok bodzabogyo.

S itt volt az elsé olyan pont, amit kutatgatni kezdtem,
mondvan: és a levele?

Nagyon nehezen talaltam réla irodalmat, mig egy
napon kidertilt, hogy fiatal levelénekaTnizatci‘Vcl[ készii[t

gyoqytedval, mdr a szdzadel6n is enyhitették a reumds

,{z’no&at. Boldogan dlltam neki teat fozégetni, s

kortyolgatni, remélve, hogy csOkkenti egyszer
fajdalmaimat.

T6bb honap telt el, mire kezdett érzédni a hatdsa de
igaz volt, nem gyogyitja ki a betegséget, de a gyulladdast
valoban kissé mérsékelni képes. Nem csak az volt
kellemes érzés, hogy a levelek gyogyito erejének voltara
raleltem, de imddott 50.{raimra ezek utdn, még
kellemesebb érzéssel néztem, ha sétalgattam a kertben.

Napokig persze csak azon tudtam bosszankodni,
hogy hdny éve is nézem minden tavasszal, ahogy az
agakat beboritjak a ndvekuvd friss levelek.

S hdiny év maradt Ki az életembdl, amivel
onmagamon tavaszonként segiteni probdlhattam volna.
Nem lett volna mindegy, ha soR évvel ezelOtt torténik,
mindez.




Sok-sok minden

megvdltozott.

Lcikesen probalgatni Rezdtem az addig nem, vagy

csak kevésbé haszndlt fiiszereket, a kertiinkben fellelhets

gyégyndvényekgt, és akkor mdr nem csak elindult rélam

néhany kilé, de tartéosnak 1is bizonyult a kevéske
vizvesztéssel egytitt. Addig éveken dt, hiadba szedtem a
vizhajtokat, csak a vesémet kinoztak haldlra, de hatdsuk
nem volt tékéletes.

GyaRran
Risértetiesen
bedagadt ldbakRal
éltem, sokszor

az égig felpolcolva,
felismerhetetlen
bokdval.

=

Szerencsére a valtoztatasok utan ilyen fotok, mint ez a kép
labamrol, mar ritkabban késziiltek, és kertiltek emlékeim
kézé. Ma, ha dtnézem ezeket a fotokat, sokszor fog el az
aggodads, hogy milyen dllapotban lehetnek mar veséim...
ha gyakorta szenvedtem e tiinetektdl.

Ezért eqyre erGsebben biztam, reményRedtem, a
gyogynovények erejében.




Mi minden, segitd

csodaszert
adott a Teremtd egy Rertben?

Sokszor valéban bosszanté gaznak, vagy éppen

szép disznévénynek dlcazva a gyégyz’té cseppe,{et,
dsvdnyi anyagoRat, vitaminoRat rejtd novényeket!

Elgondolkodtam rajta, hogy példaul a csalanban a
legtébb ember, csak a gazt latja. Sajat magam is, sokdig
csak gaznak tekintettem a fu kozdtt éktelenkedd
gyermeRldncfiivet, a csip8s csaldnt... Ma mar tudom,
mennyire nem becstiltiik meg, a soprunek munkat adoé
hatalmas ﬁdﬁgﬁit, a lepotyogé 5oc{za6ogy6&at, a
névények kozétt kin6vé Raprot, Roményt stb.

Vagy éppen ranézve a sargarépa parcellara, csak a
gazolast akaddlyozé bozontos leveleket lattam, és még
sorolhatnam. Mindez nem jelenti azt, hogy a kertiinkben

termd ,,gyégyndvénye.{et” nem haszndltuk addig, csak

éppen nem tudatosan, nem eleget, s talan nem is
hasznadltuk fel helyesen.

Szdmta[anszor ittunk tedt harsfaviraghél. Néha

gyermeklancft fiatal levele kertilt a saldtdk kézé
izesitésnek, fiatal, tavaszi friss gyoRerét reszelve tettiik a

zéldnovényekkel izesitett turékrémbe. ‘Vagy éppen

reumatél sajgé labaimat, a csipos csalan leveleivel
csapkodtam gyogyulast remélve... S valdoban. A legtalalobb

a néha, és a rit&dn sz0, mert azeldtt ez nem volt tudatos,
nem volt kuraszert.




Az a legérdekesebb, hogy mikézben irni kezdtem,
mikor milyen erések a fajdalmaim, mit eszem, mit iszom, S

hogyan is érzem kézben magam, rcij()'ttem, Iiogy
legelGszor a puffaszto ételizesit6R haszndlatdtol kell,
megszabadulnom.

Mi[yen vizmegRotd Répességiik van,
ezeRnek a mii poroknak?

Minimalisra csékkentve hasznalatukat, kezdtem
észrevenni, hogy szervezetem koénnyebben engedi el, az
évtizedek ota visszatartott vizfelesleg egy kis részét. Egy
ido utan, az ember azonban csapddaba kertil.

/le élelmiszer feliratoR vizsgdlgatdsa mar-mar,

szinte mdaniamma valt. Hosszi ideje, ha bizonyos ‘E bettis
jelzéseket megldatok egy terméken, még attol is elmegy a
kedvem, hogy a polcrdl levegyem. Ma madr, amennyire csak
lehet, mu ételt teljes egészében visszautasitok. Miért? Mert
ezek az élelmiszerek telis tele vannak tartésitoszerekkel,
ételszinezékekkel, térfogatnéveldkkel. Lassan eljutottam
arra a gondolatra, hogy e mérgezd anyagok haszndlata

nem véletlen! /?2/

Amikor 6sszegyult jegyzeteim alapjan nagyjabol
kialakult egy kép eldttem, hogy mi art, mi haszndl, mi
lételem a szervezetemnek, a@{or ,{ezdtem elGszor

tényleges tudatossiggal Gsszedllitani étrendemet. Hogy
dsszedllitani, az talan tulzdas, mert anyagilag szikdésre
szabott pénztarcaval, nem csak néznem, de gondolkodnom




is kel a  hatdsosnak  tiné éte[ﬁom[iindcié,@

fliszerkeverékek, gyogytedR, gyoqyité levek, stb.
bsszedllitasa kézben. Igy alakult ki egy sorrend.
Legelbszér az ételizesitd porok helyett, kiilénbdzo
ételtipusokhoz vald, sajat fiiszerkeverékeket , kredltunk”.

q:'érjem és gyermekeim ebben htiséges, és Oszinte

kritikus segitdétarsaim voltak, igy kimondottan csaladi
kedvenc keverékek ,is” szlilettek. Azért hasznalom az ,is”

kifejezést, mert a megszoRott izeRtdl, a gyermeReRet
legnehezebb elvonni,

Ezeket a ,hdzilag kevert” természetes fliszereket
hasznalom azonban, azdta is. Nem vagyok énzd ember,
ezért nem tettem azt, hogy ha én nem fogyaszthatok

,,c'inszdntam(iéf ’ valamit, akkor azt a csaladomnak sem

fézom meg. Nem. Van azonban, hogy OJnmagamnak
teljesen kiilon fozok.

Sok ételféleségnél, megkerestiik azt a moédjat a
fozésnek, izesitésnek, ahogy csaladom is, és jomagam is
egészséges valtozataban fogyaszthatunk el, egy-egy
hagyomanyos ételt.

Gyakran csak a f0zés eqy fdzisindl veszek, Ki,
Kiilon tdlba a Ronnyedebb, vagy éppen cuRorbetegségem
miatti vdltozat elRészitéséhez, az ételeRbol.

Sem nem rosszabb, sem nem iztelenebb a diétasabb
valtozat, so6t, szerintem néha sokkal kivanatosabb
izletesebb étel készitheto ilyen modon.

Kialakult cuRorbetegségemrGl azonban, még
¢s6b6.




Sajit
tdpldlkozdsomat,

a csalddéndl is tobb zoldséggel, gyiimolccsel
egészz’tem :{l Meg kell jegyeznem, hogy néha igen csak
hamar elfogy néhany, tébb étkezésre sajat magamnak
elokeészitett diétds, nyers alapanyagoRat is béven
tartalmazo keverékem. Persze teljes érémdmre
csempészneR, Ri belSle férjemmel a gyerekek, s igy

raadasul észrevétleniil, de egészségesebben taplalkoznak.
Szerencsére kevesebb azoknak a fluszereknek, vagy
élelmiszertipusoknak a szama, melyet nem fogyasztanak

szivesen, de azért bizony van ilyen.

Az azonban nagy tapasztalata az elmult éveknek,
hogy kisgyermekkortdl kezdve, hozzaszoktatva, minden
kénnyebb lett volna. Ha mai tapasztalataimmal mar

csecsemé’é,oru,{té[ tudatosan éltem volna, akkor lenne az
igazi.

Ma mar példaul megszoktdik, hogy maximum csak
vendégvaraskor, s tinnepeken vesziink disznohust, és
foleg baromfit, halat fogyasztunk. Amit pedig lehet, ugy
keverek, izesitek szojaval, hogy szinte észre se vegyék.
Mint ahogy azt sem veszik észre, ha bdségesen

csempészek 511261:{017?41‘, Za5:{01pdt az élelmiszerek egy
részébe.

Szerencsére egyébként, étkezéstinkben régebben is,

csak ugyan igy, heti kétszer kapott helyet husétel, hét
kézben zdldségekbdl, tésztaféléekbdl késziilt ételeket
fogyasztottunk tébbbségében. Lehet ugy is feltétet tenni egy




burgonyafézelékre, hogy a vagdalt  80%-ban
tartalmazzon zoldségkeveréRet, és csak 20% legyen a

histartalma. Finoman felfiszerezve, vékony réteg
olivaolajon, Vokban kistitve, alig venni észre a
kiilonbséget. Mint ahogy hihetetlentil kevés resztelt majbol,
fott, hajdina, és Roles hozzdaddsival elR¢szitve, majd
lkc{aré['oa, egyszertien fenséges pastétom készithetd.

%gy!

(I;psiben sorba rakott virsli kevés, hazi

fuszerkeverékes, olajos gyenge pdccal megkenve, a tepsi
aljaba parasitasként kevés vizet aladntve, stités kbzben
félideig alufdliaval lefedve, még kidagad a stitbben nem,
hogy 6sszeesne. Raadasul ugyan ugy megteszi feltétnek,
mint egy csOpégds marhastlt szelet, csak éppen
egészségesebb.

Az a bizonyos

tojdshisztéria.

ﬂmzﬁen nagyon nagy bunt kévettem el éveken dt,

az a tojdsfogyasztdsunk drasztikus lecsokkentése volt, a
sok, ma mar tudom, hogy félrevezeto tajékoztatas miatt.

Szépen lassan rajéttem, hogy a tojastéol vald rettegés
fenntartasa, a vilag nagy monopol gydgyszeripari cégeinek
érdeke lehet, nem ped'z;q valds vesze’lj:. Sot nem kell ehhez
mast tenni, mint ahogy egy Szép napon magam iS

minderre rdjéve tettem, elévenni egy agyonﬁin{etett
vitaminRészitmény dobozat.




Csupc’m elolvastam a dobozon szereplé vitamin és

asvanyi anyag tablazatot, majd mellé tettem a tojas
dsszetevdinek felsorolasat. Iszonyatos még végiggondolni
is, hogy milyen manipuldcioknak vagyunk, Ritéve, akar
egészséges, akar beteqg emberekrdl van is szo.

” /le a buta tylikz, teljes tokéletességében tucﬁa,

mire is van szliksége az emberi szervezetnek.

S hogy mennyivel olcsobb, és egészségesebb
vitaminforrds a tojds, mint a méregdriga, mesterséges
vitaminkészitményeR, arrél nem is beszélek.

Mint ahogy a mesterséges koleszterinriogatasrol sem,
amiota megismertem, hogy a tojas tékéletes mértékben, és

ardnyban tartalmazza a szervezet szdmdra fontos
Roleszterinfajtdt is.

Minél jobban beledstam magam a
tdpldlRozds koriili gondolatvildgba, anndl
t0bb Rérdes meriilt fel bennem.




Egydltalin,
fontos egy orvos szdmdra az, hogy a
betegek megqydgyuljanak?

%mé[em, hogy a vdlasz IGEN. Valéban fontos,

annak az orvosi rétegnek, akiben él az emberi empadtia, a

gyégyz’tani a,{anis Osi hite. Az orvosi tarsadalom széles

rétege azonban, nehezen fogadja el, a természet adta,
méregtol mentes szerek haszndlatat, s a természet-
gyogyaszati eljarasokat.

/qz nem elég magyardzat, hogy vannak kuruzslok,

koklerek, onmaguRat IstenneR KiRidltva gyoqyitoR, Hisz
vannak igaz hittel, a betegek gydégyulasdat valddi
gyogyhatasu szerekkel, hasznos tandcsokkal segiteni
akaro természetgydgyaszok is.

Raaddasul kéztik 0rvos-természetgyoqydszoR, is,

akiket gyakran bant, megbélyegez az orvosi tarsadalom
té6bbségi része. S mint ahogy az orvosok kiézétt is nehéz
megtalalni, a hittel, szeretettel, OJszinte odaadassal

gyogyité orvost, ugyan ugy nehéz megtalalni a valéban
odafigyeld, hozzaértd, az orvoslast segitd, az orvossal
Ronzultdlo természetgydgydszt.

/qz lenne minden betegnek a legszerencsésebb, ha

a természetgyogydaszat, az orvoslds, a gyogyitis része
lenne. S ha wvalaki az orvosdat felkeresi, ne csak
futészalagszertien kapja, mondjuk egy kdérzet majdnem
dsszes betege, ugyan azt a gyogyszert, mert az 6 orvosa
XY cég megbizottjaval kététt szerzddést, vagy éppen erre




kételezték. Talan kezdddhetne ugy egy orvos beteg
kapcsolat, hogy a lélek koérnyezetét térképezné fel
»,beszélgetéssel” eldszér az orvos, s csak ezutan, amugy
mellékesen vizsgalna meg a fizikai allapotot.

Fiatalon dolgoztam onkéntes
betegdpoloként,

s tudom, hogy csoddRra képes az emberi sz6, csak

ehhez, sokkal tobb tiirelem, mas tarsadalomszemlélet
kellene. Nem biztos, hogy az a gyors gyogyulas, gyogyitas,
ami ma zajlik. Lehet, hogy elmulik a laza valakinek, de ott
marad a mélyben egy lappangd baktérium, egy virus

mellett, az igazi bunds, egy_ﬁ[cfo[gozat[an lelki pro6lé’ma.

Marpedig, ha mar réges rég tisztaban van vele az
orvostudomany, hogy a bajok eredete nagyon sokszor

psziﬁoszomati,{us, akkor a gydgyitasban miért érezziik
gyakorta magunkat ugy mi betegek, mint a 'vdgéﬁz'c{on,
futdszalagon Rivégzésiikre vdro borjak?

Sokszor eszembe jut ma is, hogy mennyivel
élhetnénk kevesebb fajdalommal, ha egy kialakult
betegség miatt, egész életiinkben nem fognanak ra, szinte
mindent az alapbetegségre, s ha talan veliink, betegekkel
is ,beszélnéneR” ugy, ahogy azt odafigyeléssel, tenni
kellene. Nem csak a fejtink felett tarsalogva, a névéreknek

diktalva, hanem ugy, ahogy arra feleskiidtek, S nem
utolsosorban annak, teljes tudatdban, hogy bel6link
élnek,




TGz’rem, senki ne értse félre azt a sok, mélyen

kialakult rossz érzést, amit foleg szakorvosi beutaldaskor
tapasztalva, az orvosok bennem Kkivaltottak. Nem, nem
gyuldltem meg az orvosi tarsadalmat, de mélységesen

meguvetek egy sziik réteget, és ugyan a@&or, térdet /iajto,ﬁ
azok, elBtt, aRik, napi 24 Ords szolgdlat utdn is
udvariasak kedveseR tudnak maradni betegeikRel.

Akik abban a megalazé helyzetben dolgoznak, ahol
sz6 szerint mesterségesen kihasznadljak Oket, éhbérért,
kifizetetlen tigyeleti dijak, alacsony orvos, és ndvér
létszam mellett dolgoztatva, fizetésfedezetként
jovedelmiikbe tudatosan beszamitva a hdlapént.

Ezért is van az, hogy a betegek, mint pl. jomagam,
rakényszertilnek az 6ngyégyz’tdsm 1S. Persze igy nem
biztos, hogy meggydégyul az ember, de Sl'ﬂ;q tartoan
remény@ed'i@ hogy elindul a javulas felé vezeto tton.

Kérdezem én, miért van, hogy sok betegtdrsam koztil
nem volt egyetlen egy sem, akinek barmilyen orvosa az
ajanlott kezelések mellett, egyszer is szant volna idét arra,
hogy elmondja, milyen taplalkozast forma segithet
kilabalni betegségébdl. Bizonydra vannak nagyon nagy
szamban kivételek, de én magam,

tobb mint 35 éve

tartd betegségem alatt, Revés ilyen szaRorvossal

ta[é[&oztam .{eresztutamon. Az is nagyon hasznos, ha
onmagunk  kérdeziink,  kutakodunk, ha  kdényvet
vasarolunk egy-egy betegségre vonatkozéan, de igazan a
leleteinket ismerd orvos tudna a tényleges segitd valaszt.




Amolyan

autodidakta modon
indult.

Olvasva, érdeklédve, prébalkozva, kisérletezgetve
kezdddott, hogy dllapotomon énmagam javitani probdljak.
Azt sajnos tudom, hogy olyan roncsolas utdn, melyet
szervezetemben a betegség és a gyogyszerek az évtizedek
alatt véghezvittek, az én esélyeim a gyogyulasra mar jéoval
kisebbek. Barmilyen kevés javulas azonban,

-egy Ricsit jobb lelet,

-eqy elhagyhato gydqyszer,

-eqy Ronnyebben véghezvihetG mozdulat,
-eqy Revésbé fdjdalmas lépés, jards Rozben,

mdr onmagdban is aranyat ér.

S szamomra nagyon fontos a vz’zﬁ[es[egté’[ valo

megsza6ad'u[ds. Remélem a kialakitott életformaval nem

csak kivitelezheté lesz hosszu tavon a folyamatos
vizfelesleg elvesztése, de sulyfeleslegem elvesztésében is

reménykedem. Ldbaim terhelése, iziileteim fdjdalmai

miatt [e’t&én{e’s, emberileg pedig ki ne vdagyna egyszer,
legalabb részben visszakapni régi nmagat, kiilsejét.

A legfontosabb cél azonban szdmomra, a
méregtelenitett egészségesebb belsd, s igqy remélhetbleg a
Revesebb gyogyszerfogyasztds elérése is.




Elbszor
még sajdt gyermeReim is
megmosolyogtaR,

q)ersze, hogy eleinte gyerekesen kuncogtak azg

Anyu bolondéridin’, hisz papiron Rezdtem megtervezni
els6 lépéseimet, az életformavaltas utjan. Hetekig
tervezgettem, és el is keseredtem arra gondolva, hogy
amig valaki  fogyokurazik, annak a  taplalék
csO6kkentésével egyenes aranyban, biztosan sulyvesztés
az eredménye, Ez viszont, a szteroidoRat szedl

betegeRre nem érvényes. Allitom ezt annak teljes

nyugalmaval, hogy évek hosszu sora Oota, eleve, egy
szelidebb fogyodkurdas kalériamennyiség volt az, amit
naponta elfogyasztottam.

Mégis szteroic{o&&a[, és egy erds roboralé szer
véletlen haszndlataval elértem a 148@-08 borzalmas

Slil_‘yt. Valéban borzalmas érzés volt, ezért rakosgattam

6ssze magamban pdnikszertien, a névények megismert
csoddlatos  hatdasait, a  fuszerek, gyoégyndvények
méregtelenito, vizhajto, zsirlebonté hatdasdt a szervezetre...

/q legemlékezetesebb az volt

szdmomra, amikor tudatosult bennem, hogy a @orpa,
/511261:{01])61, za(h{mpa/ talan minden kézdtt az egyik
legfontosabb haderé a ,,Eevete’sen ”, Rengeteg ételbe
észrevétlentil belecsempészheto, és daldasos hatasaval,




folyamatosan letérli a bélfalat. Majd, hogy a bél fala a
sziikséges sikossdagot elérje, dsszegyujti ujra, és Ujra a
szervezetbdl a felesleges zsiradékot. Elvonva azt az
érrendszerbdl, a belso szervektol, ahol ezek csak ,{drosz’té,

az ereR, falin larakodo mellékanyagok, a szervezet
szemetet.

Gydgytedkkal parositva tényleg csoddakra voltak
képesek a szervezetemben. Amig az ember sajat szemével

nem latia tdvozni, az évtizedeR alatt fel:qyu[em[ett
szinezBanyagoRat, nem érzi meg, bére hajlataiban a
Riszivdrogni aRaré méreganyagoR, ,biizét”, addig azt
hiszi, ez talan nem is igaz.

Hatasat megtapasztaltam, s vele egyiitt azt is, hogy
mit jelent az érzés, amikor napi 39 tabletta helyett az

ember mdr ,csak’ napi 32 tablettdt szed. S akarom, hogy
egyszer megtapasztaljam azt az érzést, hogy napi par
tabletta is elég legyen, akar a mai fajdalomszintem
fenntartasahoz. Hiszen a gyogyszerekre itélt betegeknek
elso jelzés arra, hogy valtozott-e dllapotuk, az a szlikséges
tablettak szamanak csékkenése.

50 éves Ror felett

az emberneR,
mdr minden perc drdga!

Minden eldobott tabletta ezeket a perceket adhatja
vissza az életembdl. Oriiltem hosszu utat megtéve, az elsé

nagyobb mennyiséget elveszitett m’zfe[es[egne.@ és
sulyfeleslegnek, azaz amikor mar tul voltam kézel 28 kg




leadasan. Sajnos ebbdl 8 kg  visszaszivargott
észrevétlentil, de a 20 kg leadasa tartés maradt. Most
harcomat a tovabbi viz, és sulyfelesleg elveszitéséért
folytatom.

Eleinte ugy éreztem, hogy 1km-t megtettem, és még 9
km hdtra van, ma mdr azt mondogatom magamnak 1 km-t
megtettem, s mdr csa,{ 9 km van hatra! Aki préobadlt egy
szteroidoktol felborult viz és hormonhaztartassal harcot

vivni, taldn az értette most, hogy mire is gondoltam
igazan.

Az életformavdltds nehézségei Rizben
mérhetetleniil idegesiteni Rezdett, hogy minden
igyeRezetem ellenére, a fejemben [év6 ziigds nem

csORRent, és szédiiléseim, elvdgoddsaim is el0fordultak

elég gyaRran.

‘Ekkor tortént,

hogy egy alkalommal, amikor uj koérzeti orvosunk a
ndvért kontrollra kiktildte, megkérdeztem nincs-e nadla
cukormérd készlete, mert mar nem tudok mire gondolni,

mint arra, hogy taldn cu.{orEetegse’g OKOZZLI az évek ota

tart6 panaszaim egy részét. Akkor is borzalmasan
megszédiiltem, a hdatam mérhetetleniil viszketett, szinte
estem O0ssze a faradtsagtol, fajt a vesém, fajdalmat

éreztem a koldokom felett, stb. ElRépedtem.




Reggel volt, kortilbeliil egy kifli harmadaval a
gyomromban, és 1 pohar édesitocseppes teaval,
cukorszintem kézel 12-6t mutatott. A kérzeti ndvér azonnal
elmondta, hogy napi 160-165 egység szénhidrdatot
fogyaszthatok, mindennel egylitt. Tavozdsa utan percekig
azon gondolkodtam, hogy a zdldségek, gytimdlcsok,
kenyérfélék, tésztafélék... szénhidrat tartalma,
minddsszesen lehet napi 160-165 gr. Még ragondolni sem
mertem, hogy milyen szinten dlhatott a cukrom mar évek
ota, hogy netan, szérnyu rosszulléteimnek ez lehetett

iztileti gyulladasom mellett, mar hosszu-hosszu ideje az
alapja.

A dottam a napot,

amikor a vizfeleslegre gondolva, életformam
megvdltoztatasa mellett dontéttem. De ez igy mar,
nagyobb téttel, kotelezéen volt kdvetendd életforma, amit
ujra, ennek tudataban kellett atgondolni. Miért?

Ett6l a naptél kezdve mindennemu élelmiszer
szénhidrattartalmat pontosan ki kellett szamolnom. Az
egyetlen szerencsém az volt, hogy addigra mar a

vdltoztatasok kézben a napi 5-6 Risebb étkezést

megszo&tam, csak azon beliil kellett néhany dolgot

meguvaltoztatni. Biztosan létezik egy belsé 06sztén, ami
onkéntelentil is a napi, t6bbszdér-keveset étkezés felé
iranyitott.

A cukor, és cukortartalmu élelmiszerek teljes
elhagyasaval, a szénhidrat tartalom allando
szamolgatasaval, par honap alatt érezni kezdtem a
valtozast. Mérséklodtek kinzé szédiiléseim, a koéldékém
kortil érzett borzalmas fajdalmaim, labam ereiben érzett
kinzo zsibbadds és viszketésérzéseim, valamint csékkent
hatam viszketés érzése is.




Meg Rell azonban mondanom Gszintén,
nagyon nehezen sikeriil
5-7-es értéR Roriil tartani gyogyszer nélRiil
cuRorszintemet!

Sokszor a legkisebb étkezési idbpont elcsuszasndl,

vészes szintre lezuhan vércukorszintem. Mdskor éppen az
okoz rosszullétet, hogy bizonyos ételektol a szint, hirtelen
az étkezés utani megengedett maximum érték félé megy,
még kis ételfogyasztas tullépés esetén is. Kiilén kifejtést
érdemelne, hogy az amugy is draga élelmiszerek mellett
tetemes koltséget jelent, hogy a tesztcsikokat a 2-es tipusu
cukorbetegeknek, szinte aranyaron adja az dallam. Pedig a
cukorszint kévetésére, a 2-es tipusu cukorbetegségben is
ugyan ugy sziikség lenne, szerintem naponta tobb
alkalommal.

Jottek

sorban a vdltozdsok,

A szénhidratérték szamolgatasaval egytitt, az wj
nevek, ismeretek, melyeket nagy nehezen Onerdbdl
gyujtégetve megismertem, mint pl. g[i&émids indéx, majd
az addig nem hasznalt élelmiszerek, melyeket
bedllitottunk napi étrendembe, étrendiinkbe. Igy kertilt be

étkezéstinkbe a cikgria levele, az articsoRa, a papaya, az
addig alig haszndlt spdrga... és pl. a hdzilag, itthon
megsiitott Rorpds zsemle, Rorpds Remyér, tozsos




Renyér... Vagy példaul a tozsliszt, rizsliszt,
durumlisz66( Résziilt tészta, teljes Ridrlésii liszt. ..

Még a korpa haszndlatanak megkezdésekor, azzal

egy idoben, eloszér csak elkezdtem csbkkenteni a
konyhasé haszndlatat, majd fé’zés&or tengeri sot
kezdtiink haszndlni.

Kevesebb séval, illetve par nap utan mar so nélktl, a
paradicsom, paprika fogyasztasakor szinte szenvedtem.
Révid id6 alatt azonban, elkezdtem érezni a ndvények
teljes, természetes izét, s mar kezdett nem hidnyozni ra a

s6. Ma pedig mar ott tartok, hogy az a fuT’CSd, ha
megsézom példaul a zéldpaprikat, olyannyira megszo,{ta
szervezetem az 1j izvildgot. A korpa haszndlatdval, és a

konyhasé csbdkkentésével, még ugyan nem értem el
hatalmas eredményt, de eredményt értem el.

Ekkor

tdrsitottam hozzd, a
cikéria Rvét.

A cikéria kavé teljes meglepetésemre, nem csak eros
vighajté hatdsi, de naponta fogyasztva, segiti a
szervezetet a  béltartalomtél vald  Ronnyebb
megszabaduldstol, a salakanyagoR Riiiritését foRozva.

Azt tapasztaltam, mindezt a hatast akkor fejti ki
leginkabb, ha az esti utolsé6 étkezésként fogyasztok
rozskenyérrel beapritott tejeskavét. A tej azonban alig 1/6-
od rész a poharban, hogy mégis tejeskavé hatdasa legyen.




A cukorbetegség

végteleniil elReseritett, mondvdn:

,‘]V;m volt eddig elég bajom? Teljesen meglepddtem,

amikor kideriilt, hogy az tnzulin egyensily bedllitdsinak,
egyik hatékony szere, sz6 szerint a labaim eldtt hevert.

S ez nem volt mds, mint a fi k6zdtt, bosszantdsunkra
tavasztol tengernyi magjaval tjjasziileto, gyerme,{[dngﬁ’t’.

Mondhatom, talan ez volt az egyik legnagyobb
meglepetésem. Gydkerét kora tavaszon, zsenge koraban,
frissen, salataba reszelve, mint mar irtam, néha
hasznaltunk. A leirasok szerint azonban a gydkérnek, van
egy nagyon fontos hatdsa, tdébbi, egészségiinknek
nélktilézhetetlen tulajdonsaga mellett.

Képes, a cuRorbetegek hasnydlmirigy
miikgdését is befolydsolni!

Orvos természetgyogydasz szerint olyannyira, hogy
vigyazni kell a fogyasztasaval, nehogy tulzottan leessen

téle a vércukorszint. Igy ha jon, a mégsem birtam Ki
pillanata, és vétkezem, bar ezt probalom ritkan tenni,
mégis havonta legalabb egyszer bekdvetkezik, ,,dé” ekkor
jon gyogyszerként, egy csipet mennyiség, az O0rolt,
szaritott,  tavaszon, zsenge koraban  feldolgozott,
gyermeklancfi gydbkérbdl. Gytjtésekor, koratavaszon arra
mindenképpen vigyazni kell, hogy az utak menti gyepen
nott gyermeklancfi, minden mérget magdba sziv a
kipufogégdzok kbézelsége miatt. Tavolabb esé réteken
keresstik. Ejtéernyds magocskadival kénnyen szaporithato.




Szépen lassan,
az addig ritRdn haszndlt
Rerti RincseR is, dllandoan helyet
Raptak étrendemben.

A csalanbél leves, madrtds... mellett, kuraszerten
fogyasztottam teat, ami szamomra mindig azt jelentette,

hogy egy gyogyteabdol, vagy dltalaban t655nyire
ReveréRbOL 2 hétig naponta fogyasztottam, majd 1 hét
sziinet utdn egy masik teakeverék kévetkezett.

Azt hiszem a kevesebb tébb alapon, ez igy volt
helyes, és hasznos is. A néhany dsszedllitott teakeveréket
valtogatva, egy-egy gyogyndvényhez idokézénként, igy
biztosan hozzdjutott a szervezetem.

A petrezseljrem gy()',{ere’t, saldatékba nyersen

belereszelve, levelét pedig burgonya, és csicsokaptirében
elkeverve tudtam elfogyasztani, raadasul izletesen, olyan

nagymértékben, mint ahogy az, m’zﬁajté hatdsa miatt
éppen sziikséges volt.

Kerti tarsa a sdrgarépa, szamomra mar kuram elso

percétdl a hdzi édesitGszer a[apja, azért is, mert a hdzndl
termelt sdargarépa, vegyszeres tarsanadl tapasztalatunk
szerint sokkal édesebb, és sokkal de sokkal izletesebb.
Préselt levét tiditoitalok, tedk izesitésére lehet hasznalni,
reszelt dllapo{ban pedig, édes stiteményekbe keverve
csoda finom. ‘ESs! Egészséges édesitészer, s egyben dusitja
is a kenyérlepényt, stiteményt. Nem beszélve arrdl, hogy
még mi mindenre hasznalhato fel.




Nagyon nagy
segitség
a cuRor helyettesitésére

pl. a sdrgarépa mellett, a Részen Raphaté
természetes édesitGszer, a rizsszirup, vagy az
drpamaldta , és a csicsoRa stiritmény haszndlata.

Persze, annak, aki nem cukorbeteg, mindenek eldtt a
méz keriilhet italdba, ételeibe, dsvdnyi anyagai, vitaminjai
és antibiotikus hatdsa miatt.

S lelkiismeret furdalas nélktil hasznalhatja édesitésre
a cukor nélkiil, surusédésig lefézott, vagy asza[t&ént

eltett &a]lszi5amc.{ot is, melybdl mi cukorbetegek csak
miniatur mennyiséget csalhatunk ételeinkbe.

A mesterséges édesitdszerek hasznalata, sajnos mar
egy teljesen mas vilag. Legtébbjének alapanyagardl, az

Aszpartamrdl, /E 951 /,

riaszto mellékhatdsok deriilteR Ri, az elmult 2 évtizedben!

Szamomra az a legborzalmasabb, hogy olyan informdciok,
melyek eljutnak ma mar szinte mindenkihez olvasmanyai,
kutakodasai soran, nem elegenddéek ahhoz, hogy egy szer
forgalmazasat ledllitsak, és annak mellékhatdsait teljesen
tisztazva hozzak csak forgalomba esetleg tjra.

Olvasmanyaim alapjan szamomra csak az a
borzalmas kép alakult ki, hogy szinte minden édesitészer




alapja, az aszpartam / E 951 /, dllitolag rendkiviil
veszélyes adalékanyag.

Szervezetiin@en, /az informacié dradat részletei

szerint/ Tc‘i&k,e[té' anyago,{m 50m[z@ és a kozponti
idegrendszer zavaratol, a latéidegek megbetegedésén dt a
szivritmus zavarokért is, a fellelhetd Kkiilféldi honlapok
informacioi szerint is, felelos szer.

Amikor pedig azt olvasom bdrmilyen hazai, vagy
ktilféldi forumon, hogy, tobb ezer élelmiszerbe keverik bele
jeldletlentil, feltiintetés nélktiil, akkor felmertil bennem a

kérdés, KineR, ,Riknek” az érdeke?

Minden esetre 6nmagamnak, és csaladomnak, e

szérnyu hazai és nemzetkézi cikkeket elolvasva, az lett a
hatarozott lépése, hogy a lehetd legkisebb mennyiség
kertiljon light tiditoitalokbol, és mesterséges
édesitészerekbdl asztalunkra.

Mindaddig ne, amig e dollarmilliardos tizlet hatso
oldala nem kertil végre teljes atvilagitasra. Addig pedig

szem elétt tartjuk, hogy ., taldn nem véletleniil”

Uj-Zélandon mdr betiltottdk,

Sajdt magam, e soroR leirisa elGtt, t66b olyan
élelmiszeripari termék dobozdt olvastam végig,
melyneR felsoroldsa tartalmazta ezt az anyagot!




S amelyik,

élelmiszeren
fel sem tiintetik?

Ugyana&&or pedig, az a novény, melynek levele

természetes édesitGszerként potolhatnd, akdr otthon

termesztve, a diétazoknak, és cukorbetegeknek
nélktilézhetetlen édesité /cukorpotld/ izt, méregmentesen,
genetikai manipuldacioktol mentesen, hogy, hogy nem, de
nagyon nehezen szerezheto be.

Ott kellene pedig dllnia minden kertészetben, akar

allamilag tamogatott termesztéssel is.

%ve Stevia Rebaudiana / ejtsd: Sztivia/,
magrol, és szdrrészének,
dugvdanyozdsival is szaporithaté
dél-ameriRai novény.




S y hogy milyen modon botlottam ezeRbe a
cikkekbe?

Arra kerestem valamilyen magyarazatot, hogy miért
leszek mérhetetleniil szomjasabb, és furcsa méd éhesebb,

ha [lgﬁt iditditalt, vagy netan édesitd cseppekkel,

porokkal késziilt teat, vagy bdarmi mast fogyasztok? Akkor
még nem gondoltam, hogy ilyen riaszté adatokba botlok.

S ) ﬁogy e szdmomra megrdazé témdndl maradjak,

nem tudom kikertilni, hogy a fo@ac[é@fogyasztdsrél' ne
ejtsek néhany szot.

.Wlég

betegségem Rezdetén,

orvos szdjdbol hangzott el, hogy a szteroidok miatt,

a felvizesedés eroteljesebb, ezért fogyasszak kevés
folyadékot. Nagyon sokdig betartottam, de ennek ellenére
meérhetetlentil felvizesedtem.

Amikor életforma vdltoztatasomra késziilodve errol
gondolkodtam, elhataroztam lesz, ami lesz alapon, minden

ordban, amikor fent vagyok, és nem alszom, megiszom egy

pohdrnyi, valamilyen folyadékot. Nem, hogy drtott volna,
de a vérem sz6 szerint higabb lett, amit nap, mint nap

tapasztaltam, és tapasztalok ma is, pl. ujjamat megsziurva
cukorszint mérés kézben.




Remélem, igy a mérgezéanyagok is nagyobb eséllyel
tisztulnak ki megterhelt érrendszerembol.

A bévebb folyadékfogyasztastol, még a veséim Roriili
folyamatos Rinzd érzéseR, is csillapodtak, Az dallands
tompa nyomds, a gyakori fdajdalomérzet veséimben, mar
mind a sok gyégyszertdl valé megterhelés miatt lehetett. A
bdséges folyadék pedig talan olyan volt veséimnek, mintha

egy bégre viz helyett, v6dérnyi folyadékkal dllna neki a
gazda, amugy ,rendesen” egy horddé kimosasanak.

Ma mdr boldogan veszem el§ azokat a vér, és

vizeletvizsgalati leleteket, melyek sok-sok hoénappal az
els6 tisztuldasi idoszak utan készliltek. Nem titkoltan,
szivbdl remélem, hogy sokan lesznek olyanok, akik e sorok
olvastan erdt meritenek, hogy egy visszafogottabb, de
természetesebb  tapldalkozassal d6nmagukon  segiteni
probadljanak. S talan lesznek olyanok is, akik titokban,

mar évek ota tervezgetik, hogy aﬁistds vdrost ott/iagyw,
vidéki, jo levegon nevelik fel gyermekeiket, vagy éppen
gyogyulni vagyva valasztjak a vidéki életformat.

Még hosszu ut dll eldttem, hogy tervemet teljesen

véghezvihessem, hiszen az elso

28 kg viz és silyfelesleg elvesztése, még ha a
hosszutdvon megmaradt eredmény ,csak’ minusz 20Kkg
is,

a tisztulas elejét jelenti. Cukorbetegségemnek,
legzésemnek, vérnyomdsomnak, ereimnek... létkérdés a,
vdltozas, barmilyen lassan is. Az pedig, hogy tobb mutét
all eléttem, epekdtdl sérvig... az is azt erdsiti bennem, hogy

a megtervezett utat végigvigyem, s mutdasztalra majd
csak fullaszto lerakédasaim csékkenése utan fektidjek.




Meéygis,
ez az ut nem

a fogyoRiirdrol szol.

Soﬁkgl[ tobbrdl, a szervezet megtisztuldsarél. Még

akkor is igy van, ha boldog lennék, ha visszanyerhetném
régi onmagam, de még boldogabb lennék, ha
elveszithetném az életemet végigkisérd fajdalmaim, még
tovabbi egy részét, és csékkenne a sziikséges gyogyszerek
szama is, amit nap, mint nap, ezernyi bajomra szednem
kell.

A vidéki

életformdra gondolva,

valamit azonban énmagamnak is be kell vallanom,
hogy egy kézel 8 évvel ezeldtti lépésem mennyire hibds
volt.

Régebben, a foévarosbodl elkéltézéstink utan, mi is
tartottunk hizét, persze évente csak 1 maximum 2 db-ot,
azonban sok-sok éve, sajmi[va szege’ny pcirci,{at, férjemet
rabeszéltem, hogy sztintesstik meg a tartasukat, s csak ha

disznéhust kivanunk fozni, akkor vegytink kevés husarut.
Mar énmagdban az is borzalmas, hogy azért Sliink meg

egy dllatot, hogy az asztalunkra kertiljén, de rcijc'ittem,

/iogy dlszent d'o[og, ha szemiinket, lelkiinket bezdrva
vasarlassal ugyan azt tessziik, csak éppen nem latjuk.

Ma mar, az adaléRanyagokkal telitomott, sokszor
nem 1is emberi tdpliléRnaR, nevezhet§ felvdgott, és
hiiskészitmények miatt elgondolRodtam, hogy hiba volt-e.




Ezt mar olyannyira észrevette csaladom, hogy ujra és ujra
firtatjak remélve: talan, mar a koévetkezo tavaszon, lesz
ismét hazi hizé, kis birodalmunkban.

Ha mégis beletdéréddém, akkor ma mar tudva azt, hogy
az agyonszidott mangalicafajta husa, érdekes moddon
ideadlis aranyban tartalmazza a koleszterinfajtak egy
részét, ezért ha lesz, akkor lehet, hogy ebbdl a fajtabdl.

Még ragondolni sem merek, hogy a pancsolt
felvagottakban, hanyszor csomagoltam a gyermekeimnek

mérgeRRel diisitott uzsonndt, akar egy csoda finom, sok
zo6ldséggel, kevés hussal kikevert, hazi pastétom helyett is.

A hazi disznévagas pedig?

Nem kell, hogy azt jelentse, csépdgjon a zsirtdl az
étel, hisz jomagam is, hazassagunk legelso percétol olajjal
fo6zdk. Annyi azonban vdltozott olajbeszerzd kérutamon,

hogy nagyobb hévvel valogatok az o[z’vao[a]; szezdmo[aj,
RuRoricaolaj... egészséges fajtai kézott, hozzdtdrsitva
az almaecetet.

Elsésorban az almaecet, karos anyagok tavozasat,
és a lerakodott, felesleges zsirok kilirtilését segito, azaz,

emésztést segitl, zsirlebonto Répességének volta miatt.

Mindezt, csak azért irtam le, mert attél, ha

énmagunk rdakényszertiliink egy visszafogott, aszkéta
életformara, gyermekeinktdl, csaladtagjainktol, nem kell
megvonnunk az ételeket, csak a mindenbdl lehet, de
keveset életfelfogasat kell, hogy dtadjuk nekik, én igy
érzem.

Az egészség én[ek,é5en pedig csalni, azaz csodas
izeket kredlni, még élmény is.




Egy padr dkg-os htsszelet, finoman felftiszerezett,
zoldséges, gombds, kevés sajttal izesitett toltelékkel
betdltve, alufdliaba tekerve, tepsiben megstitve, még nem
vettem észre, hogy reklamdcioét valtott volna ki, farkaséhes
»gyermekeimet” latva ebéd kézben.

Jomagam,
mdr sokRal kRozelebb Reriiltem az

egészséges étkezéshez,
mint régi életformdmhoz.

Annak ellenére, hogy ,,me’g ”fogyaszto@ disznéhiist,
de nagyon ritkdn, és miniatiir mennyiségben, fogyasztoR,
baromfihiist, de bGre nélRil és Reveset, s fogyasztoR,

ﬁdﬁlt, ahogy mondani szoktam ara miatt, duzzogas

nélkul, de amennyire csak, lehet sokat, fileg tengeri
halat.

Vagy valéban  folyokbol szarmazd, tapnélkiili
halfajtdkat vasarolunk, ha biztos szdrmazdsi helyét
ismerjlk.

Fogyasztok  viszont  sokkal tobb  zdldséget,
gytimolesot, amennyit csak cukorbetegségem
szamitgatasai megengednek.

Amolyan fura hdzi lista szerint,

mert a legkevesebb szénhidrattartalmu zdoldség, vagy
gytimélcs van a listam tetején, és persze ahogy lenni
szokott, a legjobban kivant, de legmagasabb
szénhidrattartalmu zéldség, gytimdles van a listam aljan.




FEoleinte,

amikor kin-keservesen tervezgettem ételeimet, nem is
gondoltam, hogy elfogyasztva milyen finom, és laktato is

lesz, egy-eqy ldtvdnyos, csak, mnyers zoldségeRRel
telicsempészett saldtafinomsdg. Ugyan igy, nem csak

laktaté, de inycsiklandé is, egy nyers alapanyagokat
bdségesen tartalmazo, piritosra valé kence. S a hazilag
elddllitott buzacsirdaval bdségesen felftiszerezett, izesitett
szendvicskrémeknek, sincs parja.

Ha pedig igazan finomat szeretne valaki késziteni,
probdlja ki a parolt, és nyers cékla ezernyi valtozatat. Nem
csak, hogy imadom a céklabdl késziilt ételeket, de talan, a

kert kincsei kozul, a legerGsebb éltetl erGt, a mnyers
cé&[a[e’, felmérhetetlen vitamin és temérdek asvanyi anyag

tartalmaval acﬁa. Olyan erdés méregtelenitd, hogy a nyers
céklabol kinyert levet, ugyan annyi sdargarépa lével,
valamint 2 rész dasvanyvizzel higitva tudom csak

elfogyasztani. Toményen szo szerint hdnyingert, és erls
szédiilést oRoz a hirtelen Rivdltott méregtelenitG hatds

miatt!
Van

azonban valami,

aminek elfogyasztasara még senkit nem tudtam
ravenni a csaladban, csak ha tudtuk nélkiil csempészem
valamely ételkeverékbe. Ez pedig a tavaszi frissen

kipattant riigy a gytimélesfakrol. Tortént ugyanis tobb
mint 4 éve, hogy sokat hallva, olvasva a fdR természetes
energidjdré[, gyogyulast, fajdalmaimra enyhitilést remélve,




utam egy kora tavaszi reggelen, a gytimélcsfak kozé
vezetett. S persze pontosan azért kutakodva, mert nem
értettem miért érzem jol magam hol ennek, hol annak a

fanak a kézelében. Azon a Rora reggelen éppen Kidregedd
barackfdnkhoz simulva nézelddtem boldogan. A szemem
elétt gyényérien kipattant kis riigye@en gyényér@aftem,
és azon gondolkodtam, vajon ehetd e.

S mint dertilt égbdl a villamcsapds, jutott eszembe,
hogy hadanyszor jarnak ra a vadak a fdak rigyeit
dézsmalgatni kertiink végére, s egy kicsiny rtigyet lesz,
ami lesz alapon, megettem.

Majd 10-15 perc mulva, azon vettem észre magam,
hogy talan mar, egy maréRnyi, édeskés finomsdgot is
elrdgicsdltam.

ﬂmikor mar, egy héten keresztiil tettem mindezt

reggelente, és erdsebb hatdast éreztem, mint némely
faradtsdg ellizését segitd gyogyszerkészitmény utdn,
rajéttem, hogy a rigyeRben csoddlatos erd laRozik, S bar
ma mdr mds fan élem ki tavaszi energiagyijté utam
perceit, az elsd ilyen dérémet okoz6 oreg barackfank, vihar
utan kidolt torzsét, sz6 szerint pityeregue néztem, ahogy
férjem kivagja.

Nyugalommal ajanlhatom minden betegnek, hogy

tavaszi ernléte felerGsitésére, legalabb 1 hétig,

fogyasszon friss ritigyet, reggelente 1-1 kis maroknyit, mert
hosszu évek oOta teszem ezt minden tavaszon, és
semmilyen bajom nem szdarmazott beldle, elonydém, viszont
anndal tébb. Mara, az élteté természet adta, s

permetezlszert sohasem [dtott

flizfa riigyeit,

sz 610 riigyeit,




gyimolcsfdk, ~ Rozil pedig, szinte minden
gyiimolcsfa riigyét, végigettem mdr, erGt gyiijtve.

ngon @egyetlbn c{o[og azonban, elvesziteni egy

szép gytimdlcsfat, és ezt t6bbszdr is atéltiik. Mar éppen
termdre fordult, és ontotta gytimdlcseit egy gyoényodru
cseresznyefa, amikor egyszer csak, minden ok nélkiil
kiszaradt. Ugyan igy jartunk 8 gyényéru bészibarackfaval,
és néhany barack, és kdrtefaval is.

Be kellett hat latnunk /sajnos telepitésiikkor még

nem tudvdn, hogy létezik, elGzetes talajbevizsgdlds/,

hogy ez a talaj csak némely gyiimélcsfatipust tiir meg. Igy
azok kincseivel kell gazdalkodnunk, a téli eltevésre valot
dsszegytjtve, ha mar friss terméstikkel jollaktunk.

Az
Alma csoddja.

Nincs is anndl tisztdbb, VErtisztito, regenerd[é ital,
mint a vegyszermentes ﬁ’iSS gyz’imb’[cs[é, vagy a kora
reggel éhgyomorra, amugy reggeli kerti séta kdézben

elfogyasztott, tobb maroknyi friss meggy, vagy alma,
ringlé... S olyan erds szavunk sincs, amely méltoképpen

kifejezhetné azt, ahogy az almdt tisztelniink Rellene.
Jotékony, regenerdldé hatasat, tébb éve tartd folyamatos
fogyasztas utan, sajat, mar-mar kis hijan teljesen
tonkrement szervezetemen tapasztaltam meg. Ha egyetlen
szoval kellene dicsérnem, egészen biztosan azt

mondanam: G (Y(jg YSZER,
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Mégsem 586512[}12& e[éggé, mert sok van beldle,

uton, utfélen megterem, s tudataban sem vagyunk
gyogyito, tisztité erejének, csak ha mar a sorbdl kiddlni
latszo, életét félto betegekké valva fordulunk bdéségesebb
fogyasztasa felé. Ne legyenek illuzidink, ez nem lesz

mindig igy. Mdr megRezdte a Riilfoldi nagytbke az
almdskertek_ elleni hdborit, hogy e csodas gyiimélcs

egyszer eltunjén az druhdzak, kisboltok polcairél. Mi jén
helyette? Elfoglalja a Magyar alma helyét, egy-egy
értéktelenebb, iztelenebb, import almafajta.

7<’érdezem én, hogyan is kertilhet ennyi alma

ktilféldrél abba az orszagba, mely akar Eurdpat is
ellathatna almakészitményekkel, gyényoéri friss almaval?

Valasz nincs, csak tonkretett gazddk, @‘Vdgésté[

éRtelenked volt almaparcelldk, amits! meghasad az

ember szive. Pedig a reszelt alma az egyik leghatasosabb
béltisztito, az évek alatt mindvégig ezt tapasztaltam.

Az ize csoddlatos, tengeteg tostjdval, Revés
Ka[éﬁdjd'va[, talan a legjobb fogyokura alap. Mi

cukorbetegek is fogyaszthatjuk teljes nyugalommal, persze
értékét, szénhidrattartalmadt beszamitva.

Nem  véletlen, hogy évek oOta  almaturmix
fogyasztasaval kezdem a napot éhgyomorra, mert igy a

mérgek_is Ronnyebben tdvoznak szervezetembdl.

Sz0 szerint Revesebbszer fdj a fejem, s még
szivgorcseim is Revesebbszer Rinoznak, amiéta e csodds
gyiimolcsét  tartésan,  folyamatosan, éveR, Ota
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fogyasztom. A rengeteq ételfinomsdgrol pedig, mely vele
késziilhet, nem is beszélve.

Az
iziileti gyulladds,

mdr 6nmagd6an 1S dtkozott, folyamatos fdaradtsdg

érzetet, immungyengeséget is 0Roz0 betegséq. Akkor is igy

van, ha éppen egy immungyengeség vdlthatta ki a
betegséget.

Mi volt elobb, a tyuk vagy a tojas? Hdat igen, ez is

valahogy, egy ilyen kérdés. Ettél a 6etegségt6’[ az ember

sokszor, akar 14 ords alvds utdn is ugy kel fel, mintha
soha le sem fektidt volna pihenni.

A cukorbetegséggel egyiitt pedig ez az érzés
egyenesen katasztrofdlis szintet ért el nalam, amikor is az
elsé kicsiny meguvdltozoé jeleket, csak a nagymennyiségu

zéldség, fOleg mnyers saldtafélék, és magasabb
szénhidrdttartalma miatt, diszRrétebben szdmolt
gytimélcsfogyasztds hatdsdra éreztem meg.

Ma is faradt vagyok minden reggel, és par 6ra, azaz
2-3 ora fent lét utan, wra 2-3 Ora pihenésre van
sziikségem ahhoz, hogy tjabb par ordt talpon tudjak lenni.

Ez szdmomra, mdr nagyon nagy el0relépés, igy a
fdradtsdg, mint fdjdalmaim terén.
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(Rgmé[em, soégm 'vcmna& akik ezt az érzést most

meg sem értik. Ez azt jelenti, hogy szervezetiik, eddigi
életformdjuk, vagy gyogyszereik miatt, még nem stillyedt
egy mély immungyengeségi  szintre, folyamatos
gyulladasok hatasara.

Ha igen, azt kivanom, hogy régi étkezési szokdasaikon
valtoztatva, s a zdéldségek, fdleg nyers zdldségek, valamint
a friss gytimdlecs6k mennyiségét egyre emelve, s a
hiusfogyasztast a lehetd  legminimdlisabb  szintre
csOkkentve még ezen, iddben valtoztatni tudjanak. Nagyon

sokat segitenek a méregte[enz’tés5en a tedk is, mint
példaul szamomra a zoldtea.

Sok minden mdst is

megprobdl az ember fdjdalmai
elviselésére, csoRkentésére.

Szamomra egy ilyen pillanat volt évekkel ezeldtt a
meditdcié. Elbszér csak forgolédtam, mint gondolom

mindenki mas, aki elészoér adta fejét, a majd a tudatommal
meggyogyitom magam gondolatoknak.

Telt mult az idd, s csak azon vettem észre magam,
hogy pdr hét elteltével, egyszer csak, nem tudtam

pontosan eldonteni, hogy meditaciom kézben a Rarom
érinti-e az dgyat vagy sem.
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(Valészim,'len akkor  kertiltem  el6szér méljr
tuc{atd[[apot[ia. Késobb kellemes, lassu, a messzeségbe
révedés érzését adod zenét jatszottam hangszalagra, majd

hosszabb volta miatt késébb (D-re, és azt hallgatva,

kézben gondolataimat a gyogyulas, ellazulas érzésére
koncentralva prébdltam testemmel elhitetni azt, hogy amit

gondolok az, gydgyuldsként valoban beteljesedik,

Tudom, hogy sokan nem hisznek benne,
de ez az érzés valéban létezik,
és haszndl is!

So,{an, akRor fordulnak, elGszor Istenhez, akkor

hisznek el6szor létezésében, amikor a féldi léttol a halal
elszélitani késziil dket, vagy még e sulyos pillanat elodtt,
életiik legnehezebb napjait, kinjait élik meg. Ugyan igy

csak a@{or Iiiszne,@ és fon[u[nali sokan embertdarsaink
kozil a meditdciohoz, amikor mdr majdnem Réso.

Vd
fn is mar életem, elviselhetetlen fajdalmakkal teli

szakaszaban, egy teljes elkeseredés pillanataban
talalkoztam véletlentil, a ,talan ez segit” témaval.

S most ujra leirhatnam, hogy kérdezem én, amikor

ma mar nem lehet jotékony hatasa kérdés, egyetlen
egészségligyt szakember eldtt sem e gyogymaodnak, akkor
miért nem igy kezdodik minden 6évodai nap, minden iskolai
tanora?

Edesanyaként gyermekeim iskola elétti korszakdban,
szivesebben vittem volna dket olyan kdzbésségbe, ahol nem
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a fegyelmezés, az erdszakosan iskolara ,nevelés” lett
volna szempont. Még szerencse, hogy az iskolat szinte
megutaltato ovodai korszakukban, nalunk, ha
rosszalkodtak az hangzott el: ha rossz leszel nem mehetsz
iskolaba. Remélem ez is oka volt tanulmanyi sikereiknek.

A

gyakori meditdcio,

az  egészségesebb  taplalkozdas, a  vértisztitd
gyogynovények... hasznalata mellett, amikor még
gyogyszereimtol felfujodva, 148 kg-os sullyal szenvedtem,

fériem egy szobaReréRpdrral lepett meg.

So6 szerint arra feliilni, szédiilés nélkil atig

tudtam. Két oldalrél, szobai fotelt odahtuzva éreztem csak
a biztonsagot, és sajgo térdeimmel, nehezen tudtam az
elso tekeréseket megtenni.

Tudom, hogy aki egészséges, az most e sort kineveti

talan, de ma mdr 3x20 percet szépen, lassan, kométosan,

biztonsaggal feliilve, fajdalmakkal, de végigtekerek.
Mindemellett mar csak ritkan tamaszkodom arra a botra,
mely nélkil t6bb mint 2 évig a kertet bejarni, nem is
tudtam.

Manapsag is kerti sétamon magammal viszem, de ez
inkabb, attél wvalé tartasomban van, hogy egy
vakondturason megbotolva, nehogy bokamat tdérjem, vagy
megszédiiljek ujra cukorbetegségem miatt. Egy elzuhanads

pedig csontjaimnak végzetes lehet. ﬂmi/{or @Tti sétdmrol
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szobdmba visszatértem, kezdédik immdron, t6bb mint 35
éve az, hogy u]]'aimat is alaposan meghtizogatva

masszirozzam, 6emozgassam, talpamat pedig gdcsortos
fagurigat gorgetve gydtérjem.

Torndndl pedig, csak a lassi, szinte RKeleti
mozgdskultirdt idéz8 tornagyakorlatoRra gondolhatok,

mint sok betegtarsam, mert a sértilékeny, betokosodott, és
fdajdalmas iztiletek, kénnyen megroppannak, ill. az ember
kénnyen egyensulydt veszitheti.

A lassitott filmre emlékezteté tornamozdulatokban,
kiélhetjiik mind azt, amit sajat szervezetiink dallapota
megenged. Foleg amiéta cukorbeteg is vagyok hasznos, ha
kézvetlentil a kézelemben kéznél van, egy hirtelen
megkapaszkoddsra alkalmas szék...

Gyakorta veszem haszndat annak is, ha a4z dgy
végébe eqy 50 cm Roriili dtmérdjii hengert teszeR, akar
takarobol stb, és azt haton fekve, félig parndara
tamaszkodva taposom, mintha gya[ogo[né&

Ezt az dtletet, még egy dllandéan agyban fekvésre
kényszertilt, kedves, idds betegtarsamnak kdszénhetem,
aki elso terhességem alatt erre megtanitott.

Napkgzben
ha egyediil vagyok,

és nyugodtan megtehetem, nagyon nagy hasznat
veszem egy ezeréves, agyonhasznadlt kis ta[pmasszdzs
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kényvnek, ami, persze egyéb masszirozdasokat is
tartalmaz, testiink a,{upun,{tﬁrds pontjainak érintésével.
Eleinte hittem is, meg nem 1is, persze nem azt, hogy
hasznal-e? Inkabb attol tartottam, lesz-e elég kitartasom?

Birom majd, hogy az amugy is borzalmasan fdjé pontokat,
még meg is nyomogassam?

Ma mar gyakorta élek, e segité gyogymod adta
lehetéséggel, de meg kelll hogy mondanom, fajos

kéziziiletekkel nyomkodni sajgé labfejemet, hat nem
tartozik, éppen oromteli pillanataim R9zé, de nagyon

hasznos, és valéban segit! A masszirozashoz tajékoztato
rajzrol még késébb. Egyszer azt kérdezte tdolem egy régi
betegtarsam, hogy mi van akkor, ha mar nincs erdd ezt a

sok macerat végigvinni, elviselni? Van i[yen ic{é’sza,{om..

ﬂmi@or nincs itthon a csalddom, és

elengedhetem magam lelRileg, akRor van, hogy
elfog a sirds, és bizony RibGgom magam.

Mar nem egyszer elofordult, hogy a végén, kibdgott
szemekkel betiltem a tiikér elé, és azt mondogattam
magamnak, hogy jol vagyoR, jol vagyok, jol vagyok,
Remélem egy napon, elhiszi a testem, hogy jol vagyok, és
valéban ugy lesz, mert nagyon belefaradtam mar, abba a
sok esztenddbe, ami iziileti gyulladasom kezdete ota, tébb
mint 35 éve a hatam mdégoétt van.

Sokan vagyunk, akik valamilyen fajdalommal jard
betegségben kinlédva szamoljuk az éveket, a napokat, de

talan soRan vagyunk_ azoR is, akik arra gondolnak, hogy

még szeretnéR megldini az unokdikat. Ez az érzés olyan
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erés ero, amit semmihez sem tudok hasonlitani. Talan
csak az, lehetett ilyen, amikor gyermeket varva, tudva,

hogy milyen szenvedés lesz a sziilés, me'gis 60[d'ogan
vdrtuR azt a napot, amikor KicsinyeinRk megsziilettek,

Kinjiban
az ember

mindent felRutat,

amirol reméli, segithet. Ezért is volt nagyon
emlékezetes dolog, amikor 4 évvel ezelGtt, a csicsokdval,

ezzel a csoddalatos ndvénnyel megismeré,ecﬁem.

Persze ez csak az étkezés szempontjabol volt
ismerkedés, mert, mint minden szegletet bendévo
gazc{a5osszantét, nagysztileim kertjéb6l mdr ismertem.

Belecsempészte-e imadott nagyim ételeinkbe dusitasra?
Ezt mar sajnos sohasem fogom megtudni.

ﬂmikor a csicsoka folyamatos fogyasztasaval

megtapasztaltam jotékony hatasat, és rajottem milyen
segité, aldasos taplalék ez a tébb mint 2000 éves novény,

akkor ténylegesen ugy éreztem, hogy a szakirodalomban
is utana kell néznem.

Tudni akartam, hogy nem csak bebeszélem-e
magamnak ezeket a jotékony, stimulald, gyogyitd eroket, a
gumok fogyasztasanak hatasara.

A leirdsoR még azt is feliilmiltdk, amit én valaha
elképzelni mertem volna.
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Egyben sok cikk, ismerteté elolvasdsa utdan, vdlaszt
kaptam arra, hogy a rendszeres nagymennyiségu
gyogyszerszedéstol, az idékdzénként megismételt, de a
néha létfontossagu antibiotikumtol legyengrtilt
emésztészerveimben, e csodds gumé fogyasztdasa Ota,
miért is érzeR, eqy furcsa, jotéRony hatdst, javuldst!

Csak néhany mondat a leirasokbdl, melyet annak
idején lejegyeztem magamnak.

Mi cukorbetegek is
gond nélRiil fogyaszthatjuk,

Egy inulin nevii anyagot tartalmaz, mely, a
szervezet Ongyoqyito mechanizmusit KRépes teljes
maxgmumra Rapcsolni.
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Es!
Visssaillitja a felborult 66(flsra, természetes
baRtériumegyensiilydt.

Igy eltiinhetnek azok a panaszok, melyek, pl:

antibio ti.{umo@ fogamzdasgdtidk  szedése,  stressz,
fertozések, immungyengeség, székrekedés, roSsz
emésztés, tulzott cukorfogyasztas, és dllati fehérje

fogyasztas miatt felborult bélflora hatdsdra alaRultak,

@. S ha még tovabb kutakodunk, kidertil, hogy csékkenti a
toxikus anyagok felszivédasanak lehetdéségét, hatasdara
cs6kken a vérnyomas, az ételallergia, segz’t a vércu.{or

szinten tartdsdban, stb.

Csoda-e hat, ha az évek ota piacon vasarolt gumokat,
kertiink egy sarkdaban, magunk is szaporitani kezdtiik,

eltiltetve az ﬂfc{esanydmté[ &apott, meglepetésként
cserépben eldcsiraztatott néhany gumot. ﬂfenti fotén, az
elsG boRroRat, s az elsG termést GroRitettem mey.

/q csocfaﬁnom, friss héjatdl lehuzassal kénnyedén

megszabadithat6, Zzsenge gumé@ még a tél koézepén,
enyhe iddében is szedhetdek, és fogyaszthatéoak voltak. Ha
marcius végén a tévek alatti gumdkat egymastol 6o cm-re
szétliltetjiik, 8sz végére szedését megkezdhetjiik.

Az pedig kiilébn e ndévény csoddja, hogy szinte
igénytelen, s bokrai alatt akar 4-10 Rg termés is

sztiretelhetd. Piaci arat nézve, ez bizony nem mellékes
azok szamara, akik Dbetegség miatt, gyogyuldas
reményében, mint jomagam is, vagy egyszeruen csak
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gyenge immunrendszertik erdOsitésére, megvédésére
szandékoznak fogyasztani. Waponta ha lehet, minimum

3-4 db gumét.

Akdr szeretik hallani

sokan, akdr nem,

a nyers, és ugyan ugy, a KRiméletesen feldolgozott

névénye@ ha vegyszermentesen termelték, csoc{aszere,@

Miért e gunyos hang? Boéven van ok ra. Sok ember, még
ma is gunyosan beszél a zbldségekben, gytimdlcsékben
dus taplalkozasrol.

({/anna& természetes hatdsi szereR, novényi

kivonatok is, melyek kéziil alabbi soraimban, csak azokrol
merek  irni, melyeket  hasznadlatuk  utan  sgjat
megtapasztalasom tett szamomra hitelessé. Mondjuk ki
nyiltan. Sajnos jomagam is, mint legtdbb betegtarsam,
egy-két kuranyit tudtam csak kiprobalni tdbbségébol, mert
beszerzési arukat sikertilt mar a nyugati arak szintjére
felhozni, de a hazai fizetéseket, még nem.

A novényeR, gyoqyito hatdsdt a
menopauza id6szakdban is
megtapasztaltam.

Sok gyodgyszerem mellé, mar ndgyodgydaszom szerint
nem kaphattam ujabb, évekig szedendd gyogyszert. Csak
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az alabbi keverék gyakori fogyasztasanak kdszénhetem,
hogy azt a bizonyos, évekig tarté iddszakot, gyogyszer
nélktil elviseltem.

Ht%’ﬁu[[émoﬁ,ic{qién:

Paradicsomlé, f6tt drpaRdsa, nyers saldta, és
lucernacsira ReveréR¢b6l, 4-5 csepp olivaolajjal,
dsvdnyvizzel R¢sziilt turmix,

Valamint:
Cickafarkfti, orbdncfil, citromfli, és zsdlya
ReveréR¢bOL Résziilt gyogytea.

/Az érdekesség az, hogy évtizedekkel ezelbtt, fiatal
lany koromban, menstrudcios pro6[e’mdimra, igen
erés fajdalmaimra, Orbdncft, és zsdlya, keverékébdl
fézétt tedt nagymamam./

Sze’klétproﬂéméknd[ SOk élelmiszer volt segitség:

Savanyii Rdposzta leve.
Paradicsomlé,

Sdrgarépalé,és

Asvinyviz

1/3-1/3 rész keveréke.

Must /3 rész dsvinyvizzel higitva/.
Hajdina.

Lenmayg.

ﬁl’nizsmag.
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Gorogszénamag.

Almalé, spendtle, és dsvinyviz 1/3-1/3 rész
keveréke.

Aszalt gyiimolcsoR, /foleg Szilva/.

Aludttej.

I76.

Torma /friss, reszelt/.

S persze folyadé,

/legaldbb napi 3 liter, csak enyhén szénsavas, vagy
szénsavmentes dsvinyviz/.

Kiprobdltam a Wldljmatedt is, par csepp Vérésborral.

/Erésen meghajt, ezért csak ritkan, és nagyon
keveset fogyasztok beldle. E sorok lejegyzése ota

pedig, megismertem egy Chitosan nevt kapszulat.
J/Az ajinlds szerint, nem csak, a széRlet
mennyiségét noveli, de Pikkelysomorben szenvedd
betegeknek , hatdsos ételRiegészits lehet./

Stresszes dllapot ellen hatdsosnak bizonyultak:

Zoldfbzeléker,
MagcsirdR,
Olajos magvaRk,
ZabRorpa.
Barnarizs.
Kecskesajt.

16 —Tejsavo-.
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Gydgyteaként:
Kamilla, Citromfiivel Reverve, /mézesen/.

Vagy: Roobios tea, amely nem csak_ stresszoldo, és
alvdst elGsegit8, de rdaddsul, jo hatdssal van az
érrendszerre és a vércuRorszint alakuldsdra is!/

Firdsvizbe, Stressz oldisira alkalmanként:
2-2 csepp:

Kamilla,

Edeskomény,

Citromfil, és

Levendula olajat teszeR,

Kispdrna Rozepébe rejtve pedig, 1-1 piipos
evOkandllal szdritott, de nem 6rolt gyégynovény
Reveréket tettem, angin zacskRoban.

A nyugodt dlmot hozd, kellemes illatii keverék:
Levendula.

Kamilla.
Citromfil.
Rozmaring.
Zsdlya...

GYOgyhatdsi készitményként segithet a:
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Ginzeng.

Rhodiolin /novényi tabletta/.

(Ie’nnészetes Antibiotikum hatdsukért:

/Az aldbbiak, gyaRkorta szerepelneR f6zéskor étel-
ital Rombindciéinkban./

Voroshagyma.

Medvehagyma.

Fokhagyma.

Reszelt alma.

Torma, --friss, reszelt--.
Kapor.

Komény.

KakukEfi

Oregdnd.

Tejsavo.

Kamillatea.

S bdr ritkdn de:
Shii-take gomba. 2-3 db-ot fézéskor az ételhez
adva.

Vagy:

Természetes alapil gyégyhatdsii készitményRént:
Macskakarom.

Propolisz.

Teafaolaj.
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Valamint:

Para Prote X, természetes antibiotikum
Részitmény.

OroRre
hdlds vagyok,
gyermeReimneR,

akiktol az évek alatt, tanulmanyaik kézben lestem el
szamitégépes ismereteiket, s akik tiirelemmel valaszoltak
sok-sok kérdésemre, s tanitottak meg ismeretére,
rejtelmeire, hasznadlatara. S a vilaghalé informacidinak
atlatasara.

Mara mar, nem csak én vagyok otthon a gép
titkaiban, de sikertilt megfertézniink a ma mar 72 éves
nagymamat is, aki évek ota, ahogy ma a tinik mondandk
»,l0g a neten”, s mindemellett édesapam irdasait, verseit,
novellait viszi fel, a régi kéziratokbol szamitogépre.

Sok fontos informacié jut el a vilaghadlon szérfézve,

béngészve az emberhez. Igy kisérhetem hosszu ideje nap,
mint nap figyelemmel, pl. a ge’n&eze[t n()"ve’nyek,ré’[ s20[6

Iiz’mc{dso&at 1S. Szivbbl remélem, hogy az emberi ép elme,

nem pedig a milliardos nagytdoke gyozedelmeskedik, ha
ténylegesen déntésre kertil a sor.

A ,TET", hogy a génkezelt névények tovabbi
bebocsatast nyerhetnek-e, vagy sem, az EV-ba. Sajnos

mar elég szép szamu azoknak a névényeknek a szama,
melyek termesztése szabad utat kapott, s csak tovdabbi
génmanipulalt tarsaik kirekesztéséért drukkolhatunk,
sajat jol felfogott érdektinkben.
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Téblibolisaim alatt,

a szervezetemben kdros érzéseket kivaltdé ételek
jegyzetelgetése kbzben, figyeltem fel arra, hogy milyen
rosszul vagyok némely szojatermék fogyasztdasa utan.
Eleinte, még énmagam is agjanlottam ismerdéseimnek, hogy
Ok is fogyasszdk, mert egészséges. Tettem ezt mindaddig,
amig  fizikai  érzéseimre, 6izonyos csomago[dszi
szojatermék  fogyasztasakor  jelentkezé  fajdalmas
tlineteimre, keresni kezdtem a magyardzatot.

/Ql génmanipuldlt szdjaterméReR, Rdros hatdsairol

szo6lé orvosi, és tudomanyos cikkek, minderre valaszt
adtak.

Azébta csak egyet mondok nap, mint nap magamnak,

hogy NE, NE, NE.

Mdrmint, soha
»NE” vdsdroljak meg, semmilyen terméRet,
a csomagolds elolvasdsa nélRiil.

Igy is elég, ha van, amit sziikségh6l nem tud az
ember mellézni, mert rejtetten kertilt az élelmiszerekbe.
Lassan mar ott tartunk, hogy alig van felvagottféle, melyet
megvasarolni mertink, de ezek ko6z6tt bizony mar
ritkabban szerepel, a kéztudottan bdségesen
szojatartalmu parizsi, ha csomagolasan nem szerepelnek
a szojaval kapcsolatos informdciok.

Hogy miért? Csak el kell olvasni a ge’nmam'pulb’[t

széja hatdsdrél szolé leirdasokat, melyek tartalma kész
horror.
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%n azonban egy szamomra fontos informdcio

melyre a vilaghalon leltem a szdjaval kapcsolatban, s erre
nagyon figyeliink. Az, hogy a fentiekben leirt félelem, e
szojatermékekkel kapcsolatban, csak és kizardlag, a

génmanipulalt, RUlfoldr6l szdrmazo szdjdt tartalmazd,
dusitott hus, és egyéb terméReRre vonatRozik, Az olyan

szojakészitmények, szojaval dusitott termékek, melynek
csomagolasan, a szdéja szarmazdasi helyeként megjeldlve,

Magyar termeld, és Magyar feldolgozo szerepel, teljes
bizalommal fogyaszthato.

Az informaciora telefonon ra is kérdeztem.
Hazdankban, évek ota, talan a vilagon egyediilalloan,

génmanipuldciotol mentes a termesztésre felhaszndit
széja 'veté’mag olyannyira, hogy a Magyar Szdja

]—[ungarz’&ummd nyilvdnitasdra, lépéseket tettek a
hatésagok.

Ezért ha a&mju& teljes egészében kiszorithatjuk, az
aruhazak polcairdl a kilféldi, génmanipuldlt, vagy éppen
dllateledelnek is szenny drukat, csak éppen o['vassué, el
azt afrdnya csomagol?ést. S ha hazai termék nyugodtan
készitstink, pl széjatqﬁtt, ami egészséges is, izletes is!
Nekiink, betegeRneR, nehéz  megbirkéznunk a
fajdalomcsillapité gydgyszerek mérgezo hatasaival.

Uquanakkor:

A szervezetiinkre Rdrosabb, Diclofenac tipusii
fdjdalomcsillapitoRat helyettesithet§ Részitmények,
dllami tamogatdas nélkiil, csak szuk réteg részére
elérhetdek.
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Nem értem, mert az dllamnak is kifizetddobb lenne, ha
kevesebb ember betegedne meg folyamatos szedés miatt,

a gyogyszerek mellékhatdasaitol, de talan l:qy, ez nem 1is

érdek?

Nem tudom, csak tobb mint furcsa.

Ami kdros az olcsobb,
ami egészséges, vagy Revésbé Rdros,
az vagy drdgdbb,
vagy egyenesen megfizethetetlen.

Legyen az, gyogyszer, élelmiszer, barmi. Persze van,
aki e gondolataim ellen, most tiltakozik magdban. Par

érdval e sorok leirdsa elétt azonban, alig tébb mint 40 dkg
cikoria levelet, 1 Rg csirkehils dra Roriili Rategoridban
'vdsciro[tam, hat addig nincs mit vdltoztatnom
gondolataimon, amig ilyen dararanytalansdagok vannak.

Még szerencse, hogy az élelmiszerek kézétt, azaz a
természetes, és természetesen feldolgozott élelmiszerek,

Rozott, a névényeken kiviil, sok mds hatdsos termék is
van, mely semlegesitheti gyobgyszereink kartékony
hatdsat. Ilyen példdul az IT0.
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, 116", azaz tejsavo.

/7
ﬂ[c[dsos hatdsdt azok ismerik igazdn, akik a

megfaradt gyomorfalat, mdjat, az iré, rendszeres, vagy
legalabb  kuraszeri  fogyasztasdval — segitették a
regeneralédasaban. Nem beszélve arréol, hogy gyakori
fogyasztasa mellett, vérnyomasunk, ha az addig magas
volt, kbnnyebben bedll egy alacsonyabb szintre.

Ugyan ilyen erds, tisztitd, emésztést segitd hatasat
érzem évek Oota, a jogﬁurtEa, &qﬁ'r[ie Revert biiza-
za&{mpa keveréknek, melyet gyakran z’réfva[_ﬁ[ﬁz:qz’tva,
turmixolva is fogyasztok.

Sok-sok
mindenen Reresztiil
megy az ember

életében, mire rdjon, hogy mennyi hibdt is vétett
étkezései sordn. A hibdRat pedig rendbe hozni, nagyon
lZzssszo[yamat. En is ezt érzem, s rdaddsul szembestilok

vele, hogy a husok, és huskészitmények fogyasztasaval,
nem csak egyszertien vérzsir szintink fiigg dssze.

Miért irom mindezt? Teljesen ismeretlen volt pl
szamomra, hogy az dllati, és novényi eredetii fehérjéRben

is, egyardnt wvan purin tartalom, mely nem csak
lerakédhat az iziileteinkben, igy készvényes tiineteket is
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produkalva, de vesekdrosodast is okozhat. S valbéban,
amilyen adatot csak néz az ember, ez az anyag

megtalalhaté. Nem csak a hal 56’7’3'5811, a csir:{e/izis
borében,  belsGségeRben,  hisféleségeRben,  tengeri
/{agy[é@an, ni.{o.{(ian stb, de legnagyobb
meglepetésemre még a szdjdban, szdraz hiivelyeseRben,

0[(1_]'08 magva.{lian. .. 18, és szinte minden mdsban, csak
az nem mindegy, hogy miben, mennyi.

Van hadt mire vigydznunk. Egy ideje, kb. 2 éve, ennek

tudatdban, ,Parddi” vagy ,Balfi” gyogyvizet iszom, nem
tul sokat, de a féétkezés eldtt 5-10 perccel, legaldabb
néhany kortyot. Ez egyszerre maximum fél deciliter
elkortyolva, s csak ezutan fogyasztok taplalékot. 2 hét
utan 1 hét sziinetet tartok, amugy OJOnkéntesen, majd
folytatom wjra, a két gyoégyvizet is ekkor valtogatva.

/'4 gyoqyszerészeR, szerint: ezek a gyégyvizek

segithetnek tavol tartani, vagy éppen kezelni a fekélyes
béltiineteket, bélgyulladdasokat, megakadalyozzdk a
kdszvény kialakulasat, és rendszeres fogyasztasukkal
csO6kkenhet a szervezet inzulin szlikséglete.

S még néhany szdé, a csoddlatos gyogyvizekrdl. Két
évvel ezeldtt, szornyu lerakgddssal jaro :{(’)’ﬁ(’)’géses
idGszaRomban, gyogyszerész tandcsira, meleg tejben
oldottam fel Salvus viget, és azt kortyolgatva, valéban
hamarabb szabadultam meg kellemetlen tiineteimtol, mint
néhdny drdga gydgyszer hatdsdra. Szdmomra az 1s

meg[epé’, hogy nagysziileink még 6szténdsen tudtdak, hogy

mire vigydzzanak. Igy példdul, ha hiivelyeseket féztek
mindig elhangzott, hogy alaposan at kell fonie.
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Q)ec{z;g:

0k még nem is hallhattdk a tudomanyos
magyardazatokat, hogy a ﬁiive[yese&(ien [6v3 leRtinek,

csak hoé hatasara veszitik el mérgezo, és egyéb
tapanyagok felszivédasat gatlo, hatasukat.

Mint azt mdr irtam,

Rertiink, pdr évvel ezelGtt Rgriilnézve, reumds
fdjdalmaimra, egész gydgytednak, vald Rincsestdrat
rejtett :

Bodzavirdgot,

Csaldnlevelet,

GyermeRldncfii levelét,

GyermeRldncfii zsenge szdritott gyoRerét,
Hdrsfavirdgot,

Kukoricabajuszt,

Malnalevelet,

Tytikhiirt, -és-

ZsengeRorban, tavasszal beszdritott bodzalevelet.

EzeRbOl Késziilt sok éve, a mai napig is gyakran
fogyasztott teakeveréRem.

A szaritott  levelekb6l  azonos = mennyiséget
0sszekeverek, majd teakészitéskor, a keverékbdl egy
evbkanalnyit teszek, egy porcelan kanna aljaba, s 1/2
liter, forrasban lévd vizzel felontdm. Azonnal jol
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atkevergetem, majd lefedem hézagmentesen. Ezutan 15
percet dll kértilbeliil, majd ekkor szurém csak le, 1-2
kiskandl hdzi, diétas, bodzabogyd leRydrral izesitem.
Rendszerint két étkezés kozott, kortyolgatok beldle.

Ezt a teat fogyasztom 2 hétig. Egy hét sziinet
kévetkezik.

Majc[ mdr vdsdrolt alapanyagbdl, a kovetkezd Kkét

hétben: ugyan ugy elkészitve, mint az elézé tedt,

Ezerjofi,
Csipkebogys,
Orbdncfi,
Zsurlo keverékét.

Lesziirés utdn zdllfteaﬁ'[teﬁ aztatok még a tedaba, majd
gyégyhatasa miatt, pl. diétds ribizli [e.{'vcirra[ izesitem.

Ujra egy hét sziinetet tartok.

A harmadik, azaz a rdakévetkezé két hétben pedig,

vdltozéan mds-mds dsszedllitdst fogyasztok, amire ugy

érzem, hogy akkor szervezetemnek sziiksége van. Illyenkor
barmi sorra kertilhet. Majd egy hét teamentes sztinet utan
kezdem eldlrdl.

Az 1dGRozOnkénti méregtelenités, vértisztitds, és
vigelethajtds elGsegitésére pl:
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Eperlevél,
Csipkebogys,
Kamillavirdg,
Koromvirdg,
Nyirfalevél,
Tarackbiiza,
Zsurld,

egyenlé aranyu felhasznadlasaval késziilt teakeverék...

Szdmomra ez a valtogatas jol bevalt, és biztos

vagyok benne, hogy a taplalkozas megvdltoztatasa
mellett, ezeknek a hasznos teakeverékeknek, s az egyéb
gyogyteak idoénkénti fogyasztasanak a hatasa is
hozzdajarult a valtozashoz.

Gyulladdscsékkento, meéregtelenito, nyugtaté
hatasukkal az évek alatt tablettaim borzalmas napi
szamat, némileg csbkkenteni tudtam.

Annak_is mdr Rozel 4 éve, hogy férjem, egy tomor
» biomdgnes Roronggal "lepett mey.

A korong helyes hasznadlat iranyat nyil jeloli. Eleinte
nem hittem a korong haszndlatanak hatasossdagdaban, de
amikor hasznadlat kézben, egyre t6bbszdr éreztem az erek
bizsergését, majd az érsziikiiletes fcijc{a[ma@ ritkuldsdt,
akkor mar hitetlenségem eltunt.
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Az alkar belsé oldala, és a térdek alatti hajlat ala
helyezve hasznalom naponta 10-10 percet. Ha valakinek 2
db van birtokaban a korongbdl, akkor a haszndlata, a
velejar6  kezelési ido leréuvidiil, hiszen egyszerre
hasznadlhatja két alkarja, vagy két térde alatt.

Minden 21. nap utdn 10 nap sziinetet sziikséges
tartani, majd a Rezelés iijra Rezdhet?.

Fiatal

koromban
ismertem meg, még

&o[[ega,{e’nt, mun&aﬁe[yemen, egy kinai fiatalembert,
aki mar akkor mondott egy olyan mondatot, melyet csak
évtizedekkel késébb értettem meg. Eppen ebédeltiink, és
az étterem aznapi mentijébdl, kollegandimmel egy fatalat
valasztottunk. Azt terveztiik, kdzbésen fogyasztjuk el, hisz
bdséges tartalma miatt harmunk szamara is elegendd volt.
Az izileti gyulladasra, és egyéb, vele parhuzamosan
jelentkezd problémakra kapott gyogyszereimet, étkezés
kézben éppen bevenni készliltem, amikor megjegyezte
duzzogva:

” Te fidba enni az a SOR gyogyszer, ha enni hiist

a szalmdskrumpli, csindlni gyomornak_ stresszes

Akkor, csak jéizut nevettiink, megtanult Magyar
szavain, de éuvtizedek teltek el, mire e szavak jelentése
eljutott tudatomig.

Ma mar tudom, akkor arra gondolt, nem e’ppen
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egészséges, hasznos, ha fehérjét egyiitt fogyasztunk,
szénhidrdttal, mert ahogy a tudomany leirja, megbomlik
vértink sav-lug egyenstlya.

S ugyan igy ma mar megértettem, bizonyos fajtaju
eceteﬁ&e[ szembeni aggodalmat, kinai szavakkal
fliszerezett nemtetszés nyilvanitdasat.

Testem reakcioit figyelve tudatosult bennem, hogy
valoban igaz: bizonyos ecetfajtdk haszndlata rothaddst,
gdzoR, Reletkezését oRozza bélrendszeriinkben azdltal,
hogy a fehérjéket szervezetiink, a legtobb ecet egyidejii
haszndlataRor, nem Répes lebontani.

Sajnos nehéz valtoztatni azokon a  fézési

szokasokon, melyen felnéttiink, de nem lehetetlen.
Jomagam ma mar z;gyeﬁszem, ahol csak lehet

savanyitashoz citromot haszndlni, ha az étel egyidejiileg
fehérjét is tartalmaz.

Haldlos itéletet, ecetes iivegeimre azonban nem
mondtam Ki, mert vannar ételtdrsitdsok, melyhez finom,
és hasznos az ecet, és vannak ecetfajtdk, melyeRrol, még
nagymamdm  elbeszéléseibGl 1is emlékszem, hogy
gyogyhatdsuk,  megkérdGjelezhetetlen. Borecet,
almaecet. ..
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Az

almaecetrbl,

o[yan aldzattal 5esze’[t, mintha csodaszerrol

beszélne, hozzatéve, hogy mad megtudod milyen
hasznos, ha majd dregszel, fdaj a szived, fajnak a
csontjaid, és esel dssze a faradtsagtol. Vagy amikor a

vordsborecet készitésekor hozzatette, hogy ,, ](5[ j()'n majc{,

ha magas a vérnyomdsom, vagy megfdjdul a szivem’,
Persze 8-10 éves gyermekként ebbdol az ember nem sokat
értett, de Ordokre bevésdédnek az ilyen gondolatok
emlékezetiinkbe, foleg ha mindez egy szeretett személytol
hangzik el. Sok mindent megdrzdtt emlékezetem, melyet
szeretete minden erejével, jatékosan, beszélgetve probalt
atadni nektink gyermekeknek, élettapasztalataibol.

q)élddul, ha nem tudott elaludni, és azt kérdeztiik,

nagyt hozzunk altatot? Azt vdlaszolta, majc{ elalszom a

@'nyu mellett. Amugy faradtsagaban szegényt, sokszor

kaptuk azon, hogy sok-sok munkdja kézben, ha mégis
letilhetett olvasni, néha forditva tartotta kezében a
kényvet, mert mar, mire elkezdte volna az olvasast,
faradtsagaban elbobiskolt. Sokszor volt, hogy e régi
emlékek eszembe jutva segitettek, hogy megadlljam,
immaron évtizedek ota, hogy az altaté hasznalatat teljes
egészében elkertiljem.

Igy is sok gyégyszert szedek, nem ﬁicinyzott még

eqy li] tabletta, az altaté is. Ma mar szerény dron

elérhetd, bedllithaté idokapcsolé is van, melyet a
konnektordugéhoz csatlakoztathatunk. Igy kénnyebb,
hogy nyugodtan elkezdjlink olvasni az éj csendjében. S
mire az automata a fényt lekapcsolja, a kényv is talan
kiesik keztinkbdl az almossagtol, s nyugovora tértink.
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1tyen

élményem az is,

amikor mosolygott, ha mi valami miatt szomoriak,
'vo[tun@ Amikor pl. egy iskolai jegy miatt busultunk, finom
f orro CSO:{O&id‘ét készitett, vagy egy  finom
csokoladépudingot. S lass csoddt, mire a forré csoki italt
elkortyolgattuk, vagy a pudingot elcsemegéztik,
beszélgetés kozben banatunk is elszdllt.

Az érdekesség az szamomra, hogy évtizedekkel
ezeldtt barmelyikiink nagyija mindazt, amit tett 6szténdsen
tette. Akkor még nem tudhatta, hogy a csokoladéban,
kakaé alapu finomsdgokban, teobromin, feniletilamin nevi
vegytiletek, kész boldogsdagot okozé, akar fogalmazhatnék

ugy is, hogy antic{epresszcins szerek vannak.

Ma mar csoddas hdzi, diétds csoRolddét is
készithetiink, gyégyszerként, btfelejtonek, édesitészerként
akadr a csicsORa természetes édesitl hatasat is bevetve.

(Persze nem csak a csoRolddé segit, ha éppen stresszes

valaki. Sajat tapasztalatom az, hogy tablettdk tomegeivel

ér fel,' ha kedvenc keduvtelésével foglalkozik az ember.
Szamomra 6rémet okoz példaul,

-ha varrok, legyen az akar egy w jaték, egy uj
ruhafazon megtervezése, elkészitése, eqy Patchwork

/ foltvarras/ technikaval készitett = 6romtargy
létrehozasa, még akkor is, ha elkezdem, de
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fagjdalmaim miatt hetek, hoénapok mulva tudom
befejezni.

-ha zongorazom, vagy akar fiatalkori emlékeimet

felelevenitve saqjat zenémhez dalt irok, és
szamitogépemrodl visszahallgatva szerkesztgetem azt,

-ha verset, novelldt stb. irok, vagy éppen olvasok,

-ha egy uj ételkredacion agyalok, ahogy férjem
mondani szokta...

-ha mandala szert szamitégépes rajzot, vagy éppen
kézi rajzot készitek barmirdl, pl férjemrdl... vagy
akar, mint lequtébb e @'nyv 50ﬁt6]éna,€grc§ﬁ'.{d]ét.

Még sorolhatnam, mi minden okoz 6rdomet. Ez még
akkor is igy wvan, ha révid idd alatt -elfaradok,
abbahagyom, és akar ordak, akar napok mulva tudom csak
folytatni.

Sokszor elhangzik a kérdés, néha banté felhanggal
is, egy beteg, fajdalmakkal kiiszkddd ember felé, hogy mi
a csudanak tudsz ortilni?

Igen a csudanak, vagy ahogy datfogalmazhatom, a
csodanak.

/le életben annyi szépség van, aminek,

oriilni lehet.

Elég csak arra gondolni, hogy évtizedekRel ezelbit,

egy beteg ember a szoba, a lakds, vagy éppen, ha
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szerencsés volt, egy szuktert udvartér kérzetében élte le
életét. Ma, ha ugyan igy, ugyanebben a térben is éljiik
idonk legnagyobb részét, a vilagot a televizié otthonunkba
hozza. A piramisoktdl, a tenger szépséges vilagdig, a
tudomanytol, szinhdztél a bolondos karnevdlig mindent
atélhetiink ugy, mintha vellink térténne.

Atélhetiink mindent gondolatainkban, belso
filmvilagunkban, egy csodds kényv elolvasdasakor, legyen
az, verseskotet, novella, regény, igaz torténet, vagy fikcio.

S akkor még nem beszéltem az intemetr(’)’[, az zgazi

csoddrol, Szeretnéem megérni azt a napot, amikor nem lesz

kisgyermek, akinek ez az érédm nem adatik meg, mert sajat
gyermekeimen latom, hogy mit jelent munkdjukban a
szamitégép fontossdaga, a kézelhozott vilag dréme.

S rajtuk latom azt is, hogy dltaldnositani nem

sza6ac{, ugyan ugy mozognak a szamitégép elott ticsérgo
gyerekek is, ha akar hobbiként, akar komolyabban,

életiikhoz hozzdtartozik a sport.

Fiamnal hosszu ideig ilyen volt a kézilabda,
lanyomnal a zenés gimnasztika. S mindkét gyermekemnél
a munka, és nehéz foiskolai tanulmanyaik mellett, az
uszoda, az egészséges infra szauna, és a tornagépek,

ahogy a fiatalok Ronditermi RinzdeszRizeit, nevezni
szoktam.

Ezért is tartom, oly fontosnak,
nem csak onmagam, de egész csalddom
szdmdra,

a vidéKi jo levegd,

a Rert, a pihenGRert élményét.
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Nem vagyok biztos benne, hogy ugyan igy, minden
nap, ha éppen ugy érzem, akkor azonnal, par percre, fél
orara, vagy egészségi dllapotomtél fliggéen Oordkra,
mindenképpen jo6 levegére mennék, ha még a févarosban
élnénk.

No persze, nem a mar énmagdaban is, beteg ember
szdmara strapas 0ltozRodés, [épCS(')_']'ciTciS, tOTtliTcijc‘iTé[
585258’[8& ahhoz, hogy egyadltalan levegore kertilhessen
valaki. Nem.

A jo lkvegé’ré’[ beszélek, ami az auték témegétdl, mar
csak a fovaros hataraitol tavol, vagy csak talan a budai
hegyek kirandulé magaslatain élhetd meg.

Nagyon szeretem @uc{apestet, de ma mdr, akkor sem

kéltéznék vissza, ha netan a lotté 6tés nyerteseként irnam
e sorokat.

Tiist, biiz, zaj, és mdr-mdr olyan autdtdmey,

melyet a févdros el sem bir, dldatlan dllapotoRRal a
tonkrement utakon, stresszel a tomegRgzleRedésben.

%nyan lesznek vajon betegek, allergiaval, szérnyt

asztmas rohamokkal, vagy akar iziileti gyulladassal is, a
szennyezett levegotdl felborult, mérgezett szervezetiik
miatt. Raadasul féltem azokat a fiatalokat, akik
egészséges élettér hianyaban, s nem odafigyeld felndttek
kdzegében, mesterséges izomépitd, stimulalé szerekkel,

sokszor RonditermeRben Rapott, vdsdrolt, szteroidoRRal
teszik tonkre, onként szervezetiiket.
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Mindezt azért, mert nincs egyfe[né'tt, aki elmagyarazna a

szteroidok veszélyeit. Aki pedig van, talan pont 58[6’[11&

élOskOdIR,
A baj,
,mdr csecsembkorban”

kezdbdik,

Bdarmi miatt, ha hazaldtogatunk Edesanydmhoz,
vagy mas programunk van Budapesten, nézni sem birom a
babakocsikban tilé piciket, akiket, ,,jo levegore” visz sétalni
az édesanya. Talan igy érthetd, hogy miért vagyok
mérges, ha valaki azt mondja Oonjeldlt sztarként, pl. a

televiziban, hogy: felmegqyeR, Budapestre, lemegyeR,
vidéRre. ..

% az egészség oldaldrél neézem? A levegl

tiszgtasdgdra, az erdOR, mez6R, illatdra gondolok. A
napfény tisztasagara, melynek nem kell szenvedve

attérnie, a varosok feletti szmogf()’cﬂ&e ég6o[tot.

Mindezt atgondolva, hol is van afe[, ésale kifejezés

helyessége valo’jdban?

Raadasul van egy furcsa, talan mesterségesen
kialakitott szakadék, a fovarosi, és vidéki emberek kdzott.

Miért irom azt, hogy mesterséges? Egyszer mar valahol, e

témara irasomban kitértem. Mi lenne a févarosi, és varosi
emberekkel, a vidéken termelt finomsdgok nélkiil, és mi
lenne a vidéki emberekkel, ha megtermelt finomsdgaikat,
nem vasarolndk fel a varosokban élok?
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Szinte minden
egészséges termék,
Rerti, Rertészeti finomsdgRént,

a fa[usi gazdasdgokﬁé[ kertil, a piacok, aruhdzak
polcaira, és az embert, természetet 6v6 gazdalkodassal
dolgozé  biokertészetekbdl, a  vVArosi 51'050&0&54,
5&0}71'460&7’4.’ Hdlasak lehettink érte, mert, hogy is
fogyaszthatnank példaul olyan kincset a természetbdl,
mint példaul a ﬁa]c{zna

/lei,{or el6szor vdsdroltam, és fogyasztottam

hajdinat akkor az még szinte Jsztéonds volt, arra
emlékezve, hogy imadott nagymamam, hogyan is cserélte
el nagy ritkan, szilvafeleslege egy részét, a hajdinat rejto
kicsiny zsdakra.

Ma mar értem, hogy miért csak egy kicsiny zsdakot
kapott cserébe.

/qkkoriban mar nagyon kevesen termeszthették, s

felhasznalasat elfoglalta a haszontalan, ma mar
egészségiinkre, kivont korpatartalma, és adalékanyagai

miatt ismerten Rdros fehérliszt, és tarsai.

Nem voltam vele tisztaban, hogy ez az 06si névény
milyen tarhdza is, szervezetiink nélktilbzhetetlen, vitamin,
és asvanyi anyag szilikségletének. S azt is csak
szégyenszemre, eqgy németorszagi betegtarsamtol tudtam
meg 2-3 éve, hogy cu,{or[ietege,{ szdmdra, akdr
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alaptdplaléR is lehetne. Izileti gyulladdsa mellett, azért

hasznadlja gyakran étkezésében a ﬁajc[indt, mert

szénhidrattartalma sokkal lassabban szivédik fel, mint pl.
a buzaliszt szénhidrattartalma. Azéta igen sok finomsdgot
készitek beldle, mert felhaszndlhaté a kenyérstitéstdl, a
toltelékekig, szinte minden formaban.

Egy gyonyorii név
Amaranta.

Sohasem gondoltam volna, hogy ennek a kecses ndi
névnek a betiit egyszer, a tébb ezer éves INKA

,{u[tzini[ian mar ismert, s évezredekkel ezeldtt mar
népélelmezésre hasznalt, kenyérgabona az ﬂMﬂMM
nevében ldtom majd viszont. Nem 5iZtOS, ﬁogy
ﬁjtegetésem zgaz, de az Amaranta név GoOrég eredetl,
jelentése hervadhatatlan. S aki e sorokat az amanintmag

élettani hatdsdrol elolvassa, talan egyetért velem abban,
hogy a tengeri flottajukrél hires Gordg hajosok,
hozzdjuthattak e csoddlatos ereju. ndvény vetémagjahoz. S
talan e szép noi név kialakuldasaban, a nbévény megismert
flatalité erejének, vitalizdlo hatdsdnak, nagy szerepe
lehetett. Ez a hasonlésag nem lehet véletlen. De ez, mint
utaltam ra, csak sajat eszmefuttatasom!

Bar ez a gabonamag nem tartozik, az alacsomy
drRategorids élelmiszer alapanyagoR ROzé, egy ideje
azonban, igyeksziink egyre gyakrabban beszerezni, és
fogyasztani. Jomagam pedig, ha egy kicsiny mennyiséget
is, de gyakorta fézve, vagy nyersen, megorélve, tejben
elkeverve fogyasztok beldle.
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Ec[c{z;q Német, Angol, és Magyar leirdisoRbol, az
aldbbi informdcioRat jegyzeteltem le, sajdt egészségem,
és remélem betegtdrsaim érdeRében is.

Cukorbetegségben, a mar ismertebb hajdindhoz

hasonléan, alacsonyabb szénhidrdttartalma miatt,
beépitheté a mindennapi étkezésbe.

/qz iztiletit gyulladassal is  egytitt  jaro

izomfajdalmakra, magas lizintartalma miatt
nélkiilozhetetlen, mert fogyasztasa segit az izom
épitésében, regenerdlodasaban.

Magas magnéziumtartalma  védi, erdsitt a

szivizmot, segiti agyunk éberebb miikddését.

/q magnézium és kalcium felszivédasat is segito

vitaminokat,
C vitamint, BI1-B2-B3 vitamint, és fontos dsvanyi
anyagokat, cinket... tartalmaz.

‘(I{gsttartalma magas, ezért nélkiilézhetetlen a
székletproblémakkal kiiszkddodo betegeknek.

Mm tartalmaz glutént, ami lisztérzékenység miatt

diétara szoruloknak, egyenesen égi dldas lehet.
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/q finom pattogatott mag, magas telitetlen zsirsav

tartalma, segit a telitett zsirok elégetésében, igy
fogyodkuraban idedlis.

Ugyan igy, szénhidrattartalmanak igen magas

szazaléka keményitd, mely szintén a zsirlebontdast segiti
eld.

Tehérjetartalma, idealis, még a tenél is

hasznosabb aminosav dsszetétele miatt, élen jarhat az
érelmeszesedés megelézésében.

/q kalcium és magnéziumtartalom, rendszeres

fogyasztas mellett a csontritkulas megelézésében,
gyogyitasaban, azaz a vitaminok poétlasaban nagy
szerepet tolthet be.

E vitamin tartalma antioxiddnsként, a szervezet

regeneraléddasaban / fiatalitasaban/ kKiemelkedo
Jjelentdségti.

]elentés vastartalma, pl. vegetarianus étkezés, vagy
egyéb étkezésbdl eredd vitaminhiany pétlasara kivalé.

S ha még mindez nem lenne elegendG ahhoz, hogy
mélto helyén értéReljiik e novényt!

%ndszeres fogyasztdasa segithet megakaddlyozni a
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vastagbélrak, valamint az emlordk egyes tipusanak
kialakulasat.

Nem vagyoR, sem Rutato, sem orvos, mégsem Rell
elgondolkoznom a miérten! Csupdn dt Rell olvasni az
amardnt OsszetevGineR, beltartalmi értékét jelols, az
interneten fellelhet, aRdr hazai, aRdr Rilfoldi
leirdsoRban szerepll tdblizat értéReRet, és megsziiletik a
vdlasz.

({/a[észz’m’t’, hogy mindenkj e sorokat majd ugyan

ugy, csak a természet iranti alazattal, a teremto
tiszteletével tudja ujra, és ujra atolvasni, arréol a névényrol,
melyben sokkal tébb kalcium, vas, és magnézium van,
mint mas gabonafélékben.

Kar, hogy magas ara miatt, a EetegeK gyégyu[dsu,{
érdekében, az egészségeseR megelGzésként, nem élhetnek
vele kell6 mennyiségben.

A kutatok szerint, ha étkezéstink tervezésekor, ezt a finom,
izletes csemegét beszamitanank, és naponta 10 dkg
amarantmagot elfogyasztandnk, napi vitamin és dsvanyi
anyag szlikségletiink tetemes részét tudnank fedezni az
alabbiakbol:

B1 vitamin, B2 vitamin,
E vitamin,

Cink,Kalcium,

Kdlium, Magnézium,Vas.
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Rdaddsul pikdns, vegetdridnus toltott Raraldbétol
Rezdve, soR minden megbolondithaté vele.

Sok reumads betegtarsunk, mindennapjait a négy fal

kozétt, bezartan éli, s csak ritkan mehet j6 levegore.
Ilyenkor gyakran ir fel az orvos D3 vitamint.

Ahhoz azonban, hogy a D vitamin 5eépﬁ_[7'5n, ma mar

tudom, hogy kézel 1000 mg Ralcium bevitelére is sziikség
lehet.

Talan igy még fontosabb, hogy ebben is segitséget
nyujthat végtelentil egyszertu, és természetes

kalciumforrasként, az ﬂMﬁlQﬁl’Nl‘ fogyasztasa.

Igen,

a természet tudja, mire
van sziiksége az
embernek,
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Az ember nem akarja tudni, millidrdos én{e,{e&

sétapd[cdim tcimasz&od'w, hogy mit tett, a természet
atalakitasaval, a névények manipuldlasaval, vagy csak
egyszeruen a magfajtiak legértékesebb  részeinek
kivonasaval.

Ma pedig hianyukat ismerve, mégis tudatosan igy

feldolgozva, a névények értéRes beltartalmi részei nélkil
forgalmazzdk a stitdipari, s egyéb termékeket.

Mt adalékanyagokkal kipétolva s fenti mddon
készitve mindennapi kenyertinket, ez szamomra az

emberiséq ellenes biincseleRmény fogalmdt meriti Ri.

Amikor

elGszor léptem be

eqy bioboltba.

Meglepédve lattam, hogy milyen bdséges
kinadlatbol valogathatnak mindazok, akik /mint akkor én

is/, a vdltoztatds gondolatdtol, az életformavdltdsig
eljutottak. Hozzatéve, hogy tavol, s kézel sem ismertem
kérnyezetiinkben senkit, aki annyi gytimdlcsét, zdldséget
tett volna az asztalra, mint jomagam. Sokszor azonban
nem egészségesen elkészitve, és még igy sem elég
valtozatosan. Igy hdt, érémet éreztem annak ellenére a
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termékek lattan, hogy biotermékek témegét fogyasztottuk
kertiinkbdl tudatossag nélkiil, dszténdsen.

Vannak azonban olyan étkezéstinkben
nélktilézhetetlen alapanyagok, melyeket, egy kisebb
hazkortili dérémkertben, még ha az, kicsinek nem is

mondhato, de megterme[ni nem lehet. Még ma is elbttem,

van, amikor egy ismerdsém, latva par héttel késébb egy
ilyen bevasarlé listamat, sz6 szerint elnevette magdt,
megkérdezve, mi ez?

Hogy mi minden kertilt, és kertilhet ma madr egy
bioboltb6l a kosarba? Csak néhany termék elso
gondolatra.

Amardntmag
Arpagyongy
Arpaliszt
Aszalt-gyiimolcsoR,
Biobiiza

Bioolajak,
Buzacsira
Biizakorpa

Cirok,

Csicseriborso
Diétds lekydrcsoddk,
Diétds mézfajtdk,
D16

Durumgriz
Durumliszt
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Természetes fiiszereR,
Gabonapelyhek,
Gydgynovények,
Hajdina

Hdntolt drpa
Homoktovis-lé
Katdngkdvé
KOoRusztejpor

Koles

Lenmayg

Lucernamag
Mandula. ..
Miizlibetétek,
Napraforgémay
Rizsliszt

Rozsliszt
Szezdmmay
Szojakészitmények;
Sdjaliszt, szdjatofu. ..
Tonkolybiizadara
Tonkglybuizaliszt
Vvegtészta

Zab

Zabkorpa

Zabliszt

Zabpehely stb.stb.stb.

Azért emlitettem meg az ﬁ'vegtésztdt, mert kizarélag
mungobab és viz felhasznaldasaval késztil.
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Alacsony a szénhidrat tartalma, ezért cukorbeteg
tarsaimnak, ez a fézést nem igényld, melegvizbe aztatas
utan azonnal fogyaszthaté tészta, fontos lehet étrendjiik
megtervezésénél.

Ak eddig
nem fogyasztott Rorpdt,

gondolja dt, hogy a Rorpdtol megfosztott [iszt
ﬁasznd[ata.{or, ugyan olyan ragacsos, tapados, csirizt
juttat bélrendszerébe, mint amilyennel kisgyermekkeént,
jaték  papirfigurait ragasztotta dssze. Mindenkinek
ajanlom, hogy tegyen eqy probdt, ha nem hisz a korpa
hatasaban.

Palacsinta tészta KiReverése utdn az iires tdlat,

hagyja dllni fél ordt. Probdlja meg ezutin egy nedves
szivaccsal, a tal oldalarél, a lerakédott lisztes ragacsot
eltavolitani. Nehezen, vagy sehogy sem fog sikertilni.

Majd szérjon egy b6 marék buzakorpdt a tdalba, és

akar szabad kézzel kezdje fokozatosan a korpaval a
ragacsot dsszeszedni, letérélni. ‘Vagy csaé, egyszerzi’en,

ragacsos Rezét a Rorpdval, mintha mosakodna dttorilni,
Nem csak meg fog lepddni, de élete hatralévd részében,
nem tudja majd elképzelni, hogy egyetlen nap is elteljen
ugy, hogy ne fogyasztana valamilyen korpat.

Akar fétt ételben, siiteményben, aRdr onmagdban

tejben, joghurtban elReverve, ami a bélfalrél ugyan igy
tavolitja el, a lerakdédott borzalmakat. Buzakorpa, de még

20

hatasosabban a zabkorpa, hasznos, egészséges, ,és
vitaminok tarhdza is.
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.Wlég

irdsom elsé részében

utaltam rd, hogy az ételeR, hatdsdrdl,

tapasztalataimat gyakran lejeqyeztem, hogy mikor mit
érzek fogyasztasukkor. Bizony nehéz iddszak volt.
Elsésorban azért, mert az ember szembestl vele, hogy
valamely kedvenc étele, akdar oOrékre ki is kertilhet, a
fogyaszthaté finomsdagok kérébdl.

q)ersze az mdr énmagdban is egyenesen szdrnyu,

hogy a mai, mi élelmiszerek egy részérdl, szé szerint listat
lehet vezetni, hogy fogyasztasuk mikor milyen tilineteket
okoz. Egy napon rendszeresen jelentkezo fajdalmaim,
egyéb tiineteim miatt, nem volt mit tennem, és készitettem

egy FeRetelistdt.

Semmi mast nem tettem, mint 6sszeirtam az 6sszes
eszembe juté élelmiszert, alapanyagot, filiszert stb.
Mindent kihuztam, aminél jegyzeteimben, és
emlékezetemben, egyre t6bbszdr szerepelt valamilyen testi
tiinet, vagy addigra mar tudomasom volt, az élelmiszer
»rejtett” karos dsszetevdirdl.

&

(D

Feketelie‘vta




Hiketetlen,

hogy milyen tdrhdza van
a mii ételek
allergizdlo jellemzGineR,

Csokorba szedtem azokat a tiineteket, melyek,

valamely étel elfogyasztasakor volt, hogy pokolra
kinoztak:

Remegés, szédlilés, fejfajas, a szemek viszketo, égeto
érzése, idegesség, gyomorégés, gyomortaji fajdalom,
gorcsok, puffadas, hasfajas, hasmenés, vesetdji furcsa
érzések, érszukiileti fdajdalmak erdésédése, labduzzaddas,
sz6 szerint holyagos vdrds foltok test szerte, vizlerakédas,
az arc teljes beduzzaddsa, onalloan is jelentkezo
szajduzzadas, ok nélktili hizas, tlisszégés, laz...

S mindennél legborzalmasabb tiinetRént, amiRor

az ember torRa gy OsszesziiRiil, hogy levegbt nem
Rapva, dobdlja magdt.

Persze, a tilté lista, csak sajat magam részére
késziilt, és nagy Onuralom sziikséges hozza, hogy a
csaladtagjaim részére fozo6tt hagyomanyos ételekbdl, ha az
tartalmaz valamilyen szamomra allergizalé 6sszetevdt, s
igy tiltdlistamon szerepel, ne fogyasszak egy falatot sem.

Ha végképp vétkezni akarnék, mert az ember
gyorsan felejt, vagy csak struccpolitikaként homokba
dugja a fejét? Akkor bizony eléveszem, pl. ezt a fotot

elvdltozott b6romrol,




BErom jobban hasonlitott dudoraival, folijaival;

lila, vords szineivel, egy karfiolra, mint elézé napi
mivoltara. Mindez, egy par szeletnyi, adalékanyagokkal
telitbomoétt gusztusosnak latszé felvagott elfogyasztdsa
utan, s raadasul fulladdsos, borzalmas érzés kiséretében.

Sokszor elgondolkodtam azon, vajon mennyive[

lenne terheltebb szervezetem, egydltalin élnék-e még, ha
a cigaretta, ital, és kavé élvezetére, még betegségem
kezdetén nem mondtam volna ki, a soha nem e'[el{ vele
fogadalmat.

Sajat ﬁe.{ete[istdm elkészitése elott, mar egyre
tébbszor éltem ugy, hogy valamilyen taplalékot, csak ugy
tudtam megemészteni, hogy gyogyszereim sokasdga

mellett gorcsoldoRat, s az emésztést segitl szereRet,
szedtem szinte dallandéan.

Az sem volt megoldads, hogy nap, mint nap féztem, pl.
Raportedt, hogy a haspuffaddst cs6RRentse, az emésztést
segitse. Vagy éppen a.{tz’vszenet szedtem marokszdam,

puffaddsgdtloként.




Persze a kapor fogyasztdasa hasznos, sok C-vitamin,

kalcium és vas tartalma miatt, de inkabb tdkfdzelékben,
vagy kapormartasban @ élvezzem, mint @ szlikségbol

gyogyszerként.
FEleinte
Takényszeriiltem,

majd mdr hasznossiga miatt, évente egy
alkalommal, megismétlek, eqy Rirdt, ami az aldbbi
részleteRb( dll.

Hozzdteszem, azért az alabbi kura valt be, mert egy
szokdsos, és teljes tisztito lé 5bjt kivitelezését, naponta
kapott, tetemes gyogyszermennyiségem, és g()'TCSTe, harcra
Rész epeRgvem, lehetetlenné teszi.

Valamint! Cukorbetegségem miatt, naponta 5-6
alkalommal elosztva kell szervezetemnek, szénhidrathoz is
jutnia. Minden nap déleldtt 7-kor, 10-kor, délutan 1-kor, 4-
kor, 7-kor, és este 10-kor, azaz 6 étkezésre elosztva. Az
esti étkezés, persze csak gyenge utévacsora.

/'le ELSO HETEN:

/Két-harom naponta hashajté, vagy bedntés
sziikséges/ .

Elsbésorban rostos leveket fogyasztok, a lerakodott
meérgek feloldéddasdahoz.

Epém kimélése miatt, 1/3-ad rész rostos gytimdlcsle,
és 2/3-ad rész viz keverékét, 2-3 szem haztartdsi
keksszel,
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il. Besurités nélkil készitett, tengeri soéval,
természetes zéldftuiszerekkel izesitett zéldségleves,
melybe kevés hajdinat és amarant magot is teszek a
tébb vitamin, és dasvanyi anyag kinyeréséhez. A
felhasznalt zoldségeket, minél tdébb fajtat, apro
kockara-karikara vagva, lassan fozve készitem el,
majd alaposan dtturmixolom, és ha sziikséges vizzel
higitom.

/q MASODIK HETEN: a fentieken kiviil, reszelt

alma és reszelt sargarépa keveréket készitek, kevés
vitamindus buzacsiraval, és zabkorpaval
egyenletesen megszorva, elkeverve. A feloldédott
mérgek igy kénnyebben tavoznak.

/q HARMADIK HETEN: /pl. egy napi,

étkezésem ilyenkor mar: /

-3 dl higitott gytimdlcslé, 4-5 db hdaztartasi keksz.

-1 ek. korpaval dusitott joghurt.

-Turmixolt zéldségleves.

-Grillezett, vagy parolt csirkehiis bdr nélkiil,
csicsokaval.

-Zoldséges, korpas, zoldleveles sajtsaldta.

-Korpaval /zab-buzakorpa keverékével/ dusitott iro,
/utévacsora/ .

Bdr ez nem igazi bojt, pline nem [¢ bijt, de a
cukorbetegség miatt, mar csak ilyen moédon alakithattam
ki magamnak egy tisztité hatdasu iddészakot. A tavasszal
végzett fenti, gyenge, de tisztitd hatasu kurat, jobb
kézérzettel, megvadltozott  erdnléttel  hadldalja  meg,
Szervezetem.
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/qz év tobbi idGszaRdban, minden héten egy

a[,{a[omma[, és mindig azonos napon, csak higitott rostos

gytimélcslevet, és hig, turmixolt zéldséglevest, valamint irét
fogyasztok, 3-4 db keksszel kiegészitve. Azért azonos
napon, mert igy, mint egy naptarban, remélhetdleg

tudatosul, hogy most, a majc{nem fo[yac{é& napon
dobhatja ki a szemetet szervezetem, mert eljétt a
SJlomtalanitds” hetedik napja. Gondolom sok betegtarsam

szamara is, ez talan mindennél fontosabb, mert
szervezetiink a gydégyszerek miatt, mérgekkel, a
szokasosndal sokkal jobban terhelt.

Harom dolog van, ami nem maradhat el, ezen a
hetedik napon sem. Pontosan a kénnyebb méregtelenités

miatt érzem igy, a Séta, a szobabiciklin toltott idG,
valamint a gimnasztiRai labda, melyen tigymond kinlédni

szoktam. Persze az évek alatt kialakulnak n;qo[yci&
megszokasbol, hitbdl, és egészséges jo hatdasat érezve,
reményteljes tudatossagbdl. Furcsa, de mégis igaz, hogy jo

hatassal vannak joRedviinkre, méregtelenitésiinkre
egyardnt.

Az egyik,
rigolydnak indulo
dologrdl,

az évek alatt dertilt ki, hogy milyen komoly haszna
van hosszutavon. Amikor elkezdtem, akkor mindez még
tudatossag nélkiil indult. Mérgelédésemkor, ha valami
bantott, vagy valami eszembe jutott életem elmult

szakaszabol, mint, feldolgozatlan, rossz emléR, felirtam
gondolataimat egy cetlire, egy kortilbelili datum
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megjelélésével, amikor mind az, amit leirtam térténhetett,

majd eqy dobozba dobtam.

Néha csak 3 sz6 volt, ami eszembe juttatta a témdit,
de ahhoz, hogy ez a lerakddott rossz emlék feloldodjon,
elég volt. Az ember nem is gondolnd, hogy mennyi rejtett,
benntink szorult fajdalommal, emlékkel éliink. A dobozban
nap, mint nap emelkedett a kis cetlik halmaza, amolyan

[e[,{z szemetes[dc{a,{ént, mig egy napon ugy éreztem,
valéban igy fogom felfogni, és attél kezdve, amikor leirtam,
azt a rossz emlék eldobasdanak tekintettem. S ha az

emberen erdt vesz az érzelmi felinduldas, hogy e cetliket
atolvassa? Hat igen!

Elolvassa eldészdr, masodszor, harmadszor, majd
mire sokadszor is belenéz ,,szemetes[ciafeijdlia ”, mar

valéban ,kivtilrol” tud egy-egy téman elgondolkodni. S ha
az ember ugy érzi, hogy mar megemésztette mind azt, amit
borongés perceiben irt le, akar iddérendi sorrendjében,

naplovd is alakithatja.
Egyszer azt mondtam valaRinek,

legaldbb olyan j6 hatdssal lesz rd, ha szomori,
TégédB em[e’,{eit papz’rra veti, mintha, vére egészséges
voltahoz, elkortyolgatna, fél deciliter igazi uvdrésbort
naponta. Eldszor nevetett.

Ma mdr, rossz emléReit papirra veti, minden napi
tedjdEan pedig, elfogyaszt egy kicsiny mennyiségu
v010sbort, azt is 2-3 részre elosztua.

Bizony-bizony, beigazolta a tudo"mdny azt, amit mar
nagyapdink is tudtak e nedurdl Ok még dszténdsen
érezték, hogy .{zs mennyiség6en a vordésbor egészséges,
gyogyité hatasu, és sokszor adtak is a beteg embernek,
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modjdval, keveset.

Ma mar egészségliggyel foglalkozé  irodalmi
anyagokban, gyakran olvashatjuk, hogy napi fél-egy dl
véréshor, néveli az antioxiddnsoR mennyiségét, csékkenti
a  vérrégképzddest, cs6kkenti a  szivbetegségek
kockazatat... Ennek ellenére jomagam, csak alig
gyuszunyi, Kkicsiny mennyiséget merek elfogyasztani,
pontosan gyoégyszereim szedése miatt, de azt a keveset,
van, hogy gydégyteamhoz keverve, mint gyégyszeﬁ

cseppentem. Hasznos f[avonic{ tartalma miatt szerintem
valéban az is.

Ha
végiggondolom,

hogy mi minden is vdlt a napi ritudlé részévé
életemben, az egészséq visszaszerzésének, megbrzésének,

reményében, elég hosszi lista RereRediR belGle!

Végiggondolva az elmul hosszu éuvtizedeket, ritudlék,
rigolydak akadnak béven!

Mar énmagdaban az is rigolya, ha az ember nyulna a séért,
és régton raszol Oonmagdara, hogy nem-nem, inkdbb
hasznalj mast.

Miszot.

Tengeri sot.

Vasfiivet, a sos iz érzeténeR elGsegitésére.
Tamari sz0jaszoszt.
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Vagy:

SOpotlo keveréket:

Tengeri so

Vasfii

Etkezési zellermag

Etkezési petrezselyemmag ReveréRével.

Mtdn éppen azt keresi, mibe tehet a hozzdvalok mellett,

pluszban, savanyzi .{dposzta [evet, mondvdn, a lé
belsénkben, a zsiroldasban nagy segitség lehet, és

természetes alapanyag, nem tabletta.

Itt jegyzem meg, hogy mosogatoszertinket is helyettesitheti
gyakorta, ha a savanyu kaposzta levét, forré vizhez dntve,
ebben zsirtalanitjuk edényeinket. A bio gondolkodds
életérzés is kénnyebben kialakul gyermekeinkben, ha
latjiak megtisztulni, az addig csak a természetet mérgezo
szerekkel kezelt, konyhai eszkdzoket.

Maga a napi étRezés RialaRitdsa is, kész ecopoly

jdtéﬁ, Figyelni arra, hogy mi jo beteg szervezetiinknek,
kézben figyelembe venni, hogy a bevitt tapanyag 15 %-a
fehérje, 30%-a zsir, 55%-a szénhidrdt legyen, és kézben

a cukorbetegség dllitja fel minden ,,utcasarkon” a Belépni
Tilos tablat, az nem egy kénnyu feladat.

Szép lassan kialakult, hogy annyi minden van, ami
természetesen sziikséges lenne szervezetiinknek nap, mint
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nap, a cikgria Rdvétol, a gydgytedRig, fokhagymdtol a
gyiimb’[cs[eve@q. .. Igy, aki beteg lesz, szdamolgatdssal
toltheti élete egy részét, mig bele nem joén dszténdsen.

Gydgyszerezés mellett, nagyon nehéz, ugy alakitania az
embernek, napi étkezését, gyogyszer, vitamin, gyogytea,
gyogyviz... fogyasztasat, hogy mindemellett még, az
alabbiakat is figyelembe vegye.

Szervezetiink, délelGtt méregtelenit, délt6l, zajlik a
tdplaléR felvétele, az esti ordRtol hajnalig, a tdplaléR,
beépiilése.

Amikor

a cuRorbetegséq is

belépett,

iztileti gyulladasom mellett az életembe, egy
kartonlapra dagyam mellé tettem egy révid felsorolast,
biztos, ami biztos alapon, nehogy megfeledkezzem roéla
valahogy napkézben.

Vérnyomdsmérés!

Cukormérés!

GydgyszereRet idGben!

Szénhidrdtot, kcalt szdmolni!

Reggelente almds [é!

Etkezés elbtt néhdny Rorty balfi, vagy parddi viz!
Etkezés utdn limonddé!!! Ligositdshoz!

3-4 gerezd foRhagyma, /iréban, joghurtban/!
GydgytedRat beiitemezni!
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GabonakeveréReimet joghurtban!

Ordnként vizet inni!

Tedimba 1-2 csepp virdsbor!

Savanyiikdposztdt, levével turmixolva, naponta!
Cikgriakdvé naponta!!!

Eszakdra zsirlebontd, vizelethajto teakeverékpoll!!
Este Q10 SOS!

Stb. Stb.stb.

Kissé torturanak tunik, mert a leirtak mellett, még
ezernyt dologra kell az embernek odafigyelnie. S bar
fajdalmaim miatt a szokdasosnal joval tdébbet pihenek,
mégis, szép lassan kialakult, hogy még bobiskoldas kézben

is megébredek, ha valamelyik, ,,remélém, _]'0556111 [esze:{
tble” tortura kévetkezne.

A levek, tedR, természetes [imonddg. .. bdr frissen a
leghatdsosabbak, de rovid idGre, elbre is elkészitem, s
akdr dgyam mellett, sziikség esetén termoszban
tdrolhatom fogyasztdsig.

Mﬁa ugy tiinik, az embernek egész nap szinte

innia kell, de mnapi 3 [iter folyadék - /higitott
gytumdlcslében, teaban, dsvanyvizben,  tisztavizben
torténd/ - elfogyasztciscit ja'vasol]ci.@ nem csak minden
gyulladasos betegségben szenveddnek, igy iziileti, és
egyéb gyulladdsos betegségnél is, de egészségesek
szamdara is.

Nem gy6zém a gyermekeimnek is ezerszer
elmondani, hogy a Cola nem fo@ad'é,{pét[cism alkalmas
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ital. Bar Jjomagam is meglepddtem az olvasottakon, de
eqyetlen pohdr Cola méreganyagait, dllitélag, csak 30
pohdr tiszta viz Répes Rimosni, semlegesiten,

Az cisvdnyvize.{et 1S alaposan dt kell gondolnunk,

utana olvasva, érdeklodve, mert sokszor nem természetes
asvanyvizek, hanem vitaminokkal felturbézott, sima
wovizet tartalmaznak. Ez bizony jo, ha

beszerzdkdorutunkon esztinkbe jut, mert fﬁlnCOS, ismert
nevekre apellilva probdljik, rink, sozni a gyartok, a
mesterséges vitaminokkal teliadagoltfol_‘-ydd-é/iot.

Egy napon, osszeadtam néhany, vitaminnal

felturbézott, naponta, sokak daltal fogyasztott élelmiszer,
»hozzaadott vitamin tartalom” adatait.

Néha a szamok egyenesen ijesztéek, mert igy, a napi
vitamin alapsziikséglet, akar tébbszordseét is
elfogyaszthatjuk. Nem vagyok benne biztos, hogy a

felesleg minden esetben Kkitiriil szervezettinkbdl. /’/
Megtorténhet, hogy emiatt, veseRivességtl Rezdve, soR,
betegség alapjdt, sajdt magunk teremtjik meg?

Turcsa, de ezek a mondatoR, most eszembe juttattdk,

gyermekkorom egy napjat, amikor is imadott nagyim

valamilyen étel kapcsdn azt mondta ebéd kézben: ,amit a
szervezet Rivdn, az azt jelenti, sziiksége is van rd’.

Még ha ez igy, nem is teljesen igaz, de hanyszor
fordul elo életiinkben, hogy hirtelen a semmibdl, mondjuk
a villamoson tilve, égetd vdagyat érziink, egy nagy tanyér
zoldborso elfogyasztasahoz. Lehet, hogy ilyenkor erés B
vitamin, és fehérje hianyt jelez agyunk, képi
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megjelenitésként a  zdldborsét  hasznadlva, hisz
elfogyasztdsakor jelentGsen megemelRedik, fogydban
[év6 B vitamin, és fehérjeszintiink,

Az a

bizonyos piramis!
Azt hiszem, nincs ij a nap alatt!

Tébbségében, a gabonafélék bio boltokban kaphato,
feldolgozott valtozataibdl soroltam fel néhanyat, a par
oldallal fentebbi listaban. Mert ha , sz6t fogadunk”,

és a piramis elmélet szerint tapldalkozunk, akkor az
egészséges tdpldlRozds alapja, a gabonaféleR,
fogyasztdsa.

(.l)ersze ez nem azt jelenti, hogy magokat ragjunk

egész nap, csupan azt, hogy a gabonafélékbdl késziilt
ételek biztositjak, egészséges taplalkozasunk alapjat.

Ma taplalkozast piramisrol beszéliink, ami szinte
kisértetiesen megegyezik azzal a tapldlkozasi szokdssal,
formaval, ahogy sok éuvtizeddel ezelbtt nagyanyadink,
dédanyadink, természetes kdrnyezetben élve taplalkoztak.
Talan éppen azért, mert a kicsiny gazdasdagokban, vagy
akar a sok idénymunkadst foglalkoztatéd foéldtertiletekrol,
adott volt a tavasztdol 6szig tarto,

természetes, fold adta, vegyszermentes finomsdy.

A gazdagok asztalardl irigyelt fehér kenyér, csak
elvétve kertilhetett a reggeli, vagy ebéd mellé. Szerencsére.
Helyette ott volt, a ,csuf”-nak tartott barna kenyér, a
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savanykas rozskenyér, a burgonya, a hiivelyesek, a
kolesbdl, zabbol késziilt kasafélék... FEzekR adtdR a

mindennapi tdpldlRozds alapjdt, még nagymamdm
gyermeRRordban is.

Nyaron frissen, télen a kamrdaban, tivegekben, vagy
éppen pincében, laddkban varakozott, a gyitmdlcs, a
zoldség.

Csak kisebb mennyiségben jutott, a csalad minden
tagjanak sajt, turo, joghurt, tej, s talan még tudataban sem
voltak, hogy kincset éro italt készitettek, ha azg a[uc{ttej

savéjcit, az irot fogyasztottci@ ne menjen bitangba
alapon.

Sokszor még az dllatoknak is jutott beldle, igy a
természetes takarmanyon, ételmaradékon felndtt sertések
husa is, szdazszor izletesebb volt. Békésen hancurozé
napjaik utan, kés ala kertilve, egészségesebbek lettek,
mint a mal Stresszes, antibiotikumokkal telitomott,

sokszor, mint akar Angliaban is, elhullott dllati tetemel{et
is tartalmazo tdpoRRal etetett tdrsaik,

Azt a néhany, udvaron kapirgalé baromfit, és
levagott 1-2 hizét, bizony ésszel kellett beosztani, hogy egy
kevés hus, legalabb hétvégeken jusson az asztalra.

Mint ahogy a tojast is el kellett osztani, mert hat

kellett, hogy jusson 1s, marac{jon 1S, néha rdntottanak,
vagy a stitéshez, fézéshez tartalékolva.

/'4 flOzéshez haszndlt zsiradéR? Talan nem dilok

messze az igazsagtol, ha azt mondom, bar csak ez lenne
az Osszes problémank, mai aruhazfiiggd, méreggel teli
vilagunkban. Nem beszélve arrél, amit mar fentebb is
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irtam, hogy az 6si Magyar fajta, a Mangalica hiusa, zsirja,
szépen lassan kidertil, hogy ,,,{olészterin vdcﬁci(ian
drtatlannak taldltatott”. S6t...

Az a frinya cuRor pedig? Bizony meg kellett
gondolni, hogy egy nagymama mikor vehetett unokdinak
cukorkadt, vagy éppen mikor stithetett cukorral stiteményt,
mert nem volt olecs6 mulatsag, s igy gyakran
»helyettesitették” mézzel...

Ha mindezt dtgondolom, @

hdt mi volt ez anno, ZSIRADEK

/ HUS_TOJAS \

ha nem az idedlis / TEJTERMEKEK \
ZOLDSEGEK —GYUMOLCSOK

tdpldlRozdsi TESZT A—KENYER—PEKSUTENENY
GABONAFELEK—HUVEL YESEK—BURGONYA

piramis!

ﬂzo&a bizonyos ritudléR, rigobydk, melyeRtdl rovid

idGre, Rissé elRanyarodtam:

Vagy az 6si természetes életforma részei voltak, vagy
ma, azért kellett életiinkbe belépniiik, visszatérnitik, mert

felborult a természet rendje. Sajnos Mmi em5ereé,
boritottunk_ fel, a természet rendjét, snmagunknak is
mérhetetlen kdrt okozva. S bar sokan nem hisznek benne,
mégis igaz. EzeR a ritudlék, rigolydR, sokszor nem csak,
lelkiinket elégitik Ri, de ténylegesen haszndlnak is. Az
pedig mindegy, hogy a hatdas tényleges fizikai-gyogyitod
hatas, vagy csak pszihénken keresztiil segit, a lényeg,
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hogy segit.

Néhany gydégyhatasu szert, vagy tevékenységet még
lejegyeztem, melyeket /a taplalkozas mellett/
,{ipré&i[tam, vagy tettem, és ugy éreztem, hogy hatdasa,
hasznadlata... szamomra pozitiv volt!

—Fdradtsdg, izomgyengeséq idején:

nagy dozisban Calcium, Magnézium pezsgotabletta,
B6 vitaminnal, s nagy mennyiségi saldta egyideju
fogyasztasaval, a felszivédashoz sziikséges, benne
rejlé Cink tartalom miatt.

—Immungyengeséq idején,
Béres csepp

Aloe Vera Nektar
Tézegdafonya-por Kapszula
Ginzengkészitmények

Iziileteim dllapotdra pedig,

Macskakarom, és

Gliikozamin  készitmény  hasznadlatakor éreztem
gyogyhatast.

Valamint szintén.

Ginzeng és Ginzeng... Mert a Ginzeng endorfin
fokozé, az endorfin pedig, fajdalomcsillapité hatast
fokozé veguytilet.

-Gimnasztikai Labda haszndlata:

Barmilyen egyszertien tudunk is mozogni rajta, ugy
érzem, aranyérmes termék lehetne.

—Szobabicikli haszndlata:
_naponta 3x20perc

—Lassu séta:
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melyhez nagyon sokszor haszndlok térdvédot
labszarvédé gumiharisnyat, az izmok, iziiletek
biztonsdgosabb mozgdsdhoz.

—Ujj torna:
azaz a kéz és lab iziileteinek alapos megmozgatasa,

az ujjak kinzé meghuzasaval. Nehezebben alakul ki,
az ujjak teljes bekdétése.

—Kislabda haszndlata:

Keét tenyér kozétt, ill. a talp alatt gdrgetett, érdes
feliiletii, mely ingerli az akupunktirds pontokat.

—Lassu torna:

melyhez gyakran a ruha ald, féliaszerti anyagbdl
vart, a méregtelenitést, izzasztast, még lassu
mozgasndl is segitd, kiegészitot veszek fel.

—Helybentaposds:
homokkal, és /érdességtél mentes/ gyongykaviccsal.

—GelSupport szilikon talpbetét haszndlata:

mely barmilyen papucsban, cipében hasznalhato,
nem csuszik el, hozzatapad a cipd talprészéhez, és a
fajdalmakat okozod, iziiletes talprészeket, egyrészt
puhasagaval,  masrészt a @ testsuly  ardnyos
elosztasaval segiti a nyomdstol mentesiteni. Nem

tulzas azt irni, hogy amikor ajdm[é,{,{e’nt Iizigomté[
megkaptam, és az els6 Ilépéseket megtettem,
fajdalmas iztileteim a mennyekben jartak.

—FErbs vibrdcids masszirozé késziilék haszndlata:

a fdjdalmas izmok, /kevés természetes mozgds
miatti/ létfontossdagu megmozgatasara.
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—Infra masszirozé haszndlata:

a merev izmok melegitése, és lassu rezegtetése,
csO6kkentheti az izmok merevségét, fajdalmat.

—A fejblr RorRoTrds masszirozdsa:

tompa fogu hajkefével, vagy akar egy hajszaritoé
leszerelt, tompa végu, masszirozdsra is alkalmas
kellékével. Akinek igazan fdaj a feje, az tudja, hogyan
javul ettdl a fejbor vérellatasa.

—Légzésgyakorlatok;

Nekem ,ETKA Anyoé” kényve jelentett segitséget.
Fekve, az izmokat is nyujtva, légzésgyakorlattal
tarsitva végzett gyakorlati tandacsait, mar sokan
megszivleltiik.

—Hdzi gyoqyfiird6 eqyszer- egyszer:

A testapolé készitményeket, nem toleralja bdrém,
ezért kiszdaradas ellen, valamint iztileti, és
izomfajdalmaim csbkkentésére, csak természetes
szereket haszndlhatok.

30 év jegyzete, tapasztalatai, eqy Rovetkez Ronyv
megirdsdt vdrva, sokaknak, [lehetnekR, majd
segitségére.

Akt kiprébdlja az alabbi keveréket fiirddévizébe ontve,
egy kellemes, gyertya fénye mellett, gyakran, és
szivesen fogja megismételni. A fiird6-lemosévizhez az
alabbi bdrtaplaloé keveréket készitem el./ sulyosabb

betegeknél lemosé bortaplalasra, melyet dnmagam is
gyakran igy hasznadlok./

Osszetétele pl:

/barmi lehet, amit oszténésen diktal az érzéstink,
hogy mi haszndadlna testiinknek, s nagyon hamar ki is
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tapasztaljuk, ha valtoztatgatunk./

2 liter tej.

1 kg apréra vagott, turmixolt fehérkdaposzta.

1 kis fej hasonléan elkészitett kelkaposzta.

2 dl kamilla fézet,

2 dl rozmaring fézet, valamint,

1 maroknyi petrezselyem levéllel késziilt teafézet.
2 gyuszunyi ricinusolaj.

1 narancs leve.

1 kg frissen, vizzel turmixolt alma, rostos leve.

—Hideyg, és langyos zuhany vdltogatdsa: melyet én
elsésorban ldbamban érzett, érszukliletes jellegt
fajdalmaim miatt, gyakorta végzek, a vizsugarat,

@Zd?’é&lg a térd, és labfej koézétti szakaszra
iranyitva, igy szivgércsét nem okozhat.

—Dorzsolés durva frottir anyaggal: a vérkeringés
fokozasara.

—Kevés Ricinusolajjal térdig a ldb bemasszirozdsa:
heti 2-3 alkalommal ugy, hogy a lefekvés elbtt
bemasszirozott teriiletre, pamutbol késziilt, laza
zoknit htizok.

—AKi nem fél véghezvinni,

duzzadt labujjai, vagy a labszar erei mentén
giécdva[ is segithet, hogy a kicsi ,artatlan” dllatka,
magat vérrel teleszivva, koézben pedig gyogyitod
anyagokat  juttatva szervezetilinkbe, ndvelje
esélytinket egészségtink visszanyeréséhez.
/ érelmeszesedés, asztma, magas  vérnyomdas,
gyulladasok, fertézések... lokalizalasara/ Labam
duzzadt nagyujjan, mar jo néhanyszor ldtogatast
tett, bar hozzdateszem, hogy gyermekként oly sokszor
tapadt ram patakban lubickolva, hogy én, ezért nem
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félek tole.

—Mdgnes tomb:

a fentiekben mar emlitett termék neve: MAGNETO-
BALANCER. Hasznadlata, a vér és nyirokrendszert
stimulalja, Haszndlata eldtt orvos-természetgyogyasz
véleményét kértem ki, aki hasznosnak, a szervezetre
jotékony hatastnak itélte.

—Bioptron fényterdpia:

gyulladascsékkento,

fajdalomesillapito, antibakteridlis hatasti.

A polarizalt fény nélkiilézhetetlen lenne, minden
beteg, legyenglilt szervezetére.

—Lazito zenehallgatds:
A lélek nyugalmaért.

—Meditdcio:
vagy akar csak a semmibe révedés, egy gyertya
fényére koncentralva, a szoba nyugodt csendjében.

—Ongydgyité gondolatok ismétlése:

meditaciohoz, kellemes, halk zene hallgatasa kézben,
ahogy ma mondjak, az elalvas eldtti pillanatok
érzéséhez hasonlé dllapot. Azt tapasztaltam, hogy
egy idegen hangnal hatasosabb, ha magunk
mondjuk kazettara, nyugodt, lassu, kellemes zenei
hattérrel, azt a szbveget, melyrdol ugy érezziik, sajat
problémankat oldja meg.

A sagjat, 20-19-18... lassu visszaszamlalassal
indulé meditacios kazetta visszahallgatasa, kézben a
ramondott széveg ujra, és ujra datgondoldsa, a
gyogyulasrol alkotott ,képzelgések” hihetetlen jo
hatassal vannak testiinkre.
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—Gondolatok, melyeknek [ényege:

»,a mindenséq energidjdt veszem magamhoz’.

Akt mar végzett ilyen gyakorlatot, tudja, hogy mads-
mas modon is atélhetd. Gondolhatunk példaul arra,
hogy egy fénysugaron dat, érkezik hozzank ez az erd
az égboltrol, és a fény, az erd beboritja testiinket.
Eleinte mindenki mosolyog, majc{ ami,{or mar

valéban sikertil dtélnie ezt az érzést, akkor testén
melegséget érez, és nem kételkedik tébbé!

—Gondolatok, melyeknek [ényege:
hogy testiinkbSl a gyulladdst, betegséget jelképesen
eldobjuk, ..

Ki ne hallott volna mar, olyan szinészrdol, aki egy
betegséget, éveken dt szinpadon, szerepében datélve,
véglil sajat betegségeként élte meg, mert valés
betegséggé valt szamdra. Miért ne hasznalhatna
ugyan ez a gondolatsor forditva is, azaz a rossz
energiak eldobdsaval, miért ne tisztulhatna meg
testlink?

—Tiikgrterdpia:

Ma mdr sok orvos ,is” vallja, hogy az EN tudat
elfogadadsa, 6nmagunk szeretése, ktilsd, vagy belsé
betegségiink, problémank elfogaddasa, az azzal vald
szembestilés, a gyogyulas, de legalabb is, az
enyhitiléshez vezeto ut kezdete.

—Fiil, és tenyér masszdzs, vagy bdrmely testrész

inger[ése .az akupunktiras pontok érintéséhez. Hogy

biztosan érintstink minden pontot tenyertinkbe tett
apro, nem érdes maggal doérzsdljiik dat testiinket, vagy
kérjiik meg erre csaladtagjainkat.
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—Talpmasszdzs:
az akupunktiuras pontok ingerlésére.

A rajzot készitve, szamokkal jeleztem, hogy melyik

tertiletet, mi[yen sorrendben szoktam megmasszirozni,

vagy férjemet erre megkérni, testrészeim, vagy belso
szerveim jobb vérellatasat remélve. Altalaban egy-egy
tertiletet 3-4 percig masszirozva, mindig csak gyengéden.

Arra még nem jéttem rd miért, de azt érzem SO:{,{LI[

ﬁatdsosa%na@ ha a rajz szerinti sorrendben mas végzi a
masszirozast, mikézben én probdlok ellazulni.

1-

Lege[é’szc‘ir a Sszem erdésédésének segitésére,
romlasanak megakadalyozasara masszirozom, a
négy kisebb labujj domb alatti részét.

Amely rész, cukorbetegségnél kiilon veszélyeztetett
tertilet.

164



2-

A nyaRi vérelldtds, és az agymiiRodés segitésére.

3-
A vdll vérellatasa, és a nyiro,{rencﬁzer Jjo mukédése
érdekében.

4-
Masszirozdasatél a $ziv, gyomot, tid0, pajzsmirigy,

hasnydlmirigqy, nyombél, és a mellékRyese tisztulasat
, Kitartasat” remélem.

S5-

A [ép és a me[[é@ese miatt kihagyhatatlan.

6-
A hélyag, higyvezetéR, vékonybél, vastagbél,

’Vég bél egészségesebbé tételét remélem segiteni.

/-
A petefészeR, a vastagbél itt haladé szakasza és a

’Vég bél vérellatasa lehet teljesebb a masszirozastol.

S ami talan még a fenti felsorolasnal is fontosabb.
Gyakran érzik ugy a cukorbetegek, mint jomagam is,

hogy nem érzik ldbfejiiket, mert hirtelen a
szokasosndl is rosszabb a labfej vérellatasa.
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Ilyenkor, fajdalmamban férjemet szoktam megkérni,
hogy mindkét talpam Risujj feloli oldalin végig a
boRdig, majd a boRdR, Roriili alsé Rorivet, és végiil
az }lcﬁi[lbs—z’nt, Otszor-tizszer ujjaval végightizva
»Segitsen”.

Majd a bokatol a comb-csipd forgorészéig, a lab ktilso
oldalan, a gerinc iranyaba haladva, O6vatosan
Okdlben tartott kezet végighuzva fejezi be a
masszirozast.

Ilyenkor, sz6 szerint a csipd forgorészében is érzddik
a bizsergés, ami jelzi, hogy segitett a vérellatasban a
fenti masszazs.

Es!

Még nem emlitettem
sok mindent:

Azt példaul, hogy az ember, ha bdrmilyen
miitétre KRésziil, s ezt tobb mitéten dtesve
tapasztalatbol irom, igyekszik elérni, hogy a fogyé

hold mdsodik_ hetére essen annak ddtuma, mert a
nagyik mar dllitottak, ekkortél gyorsabb a sebek
gyogyulasa.

ng‘jt()‘[ést telihold éjjelén Rezd, mert akkortol tisztul

kénnyebben a méreganyag szervezetiinkbdl. Ezek, a
szdjhagyomany utjan megorzdtt tandcsok, ma mar
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tudosok, orvosok sokasdga dltal is elismert hatdsok,
még ha azt a tudomany, kézzelfoghatéan
bebizonyitani, nem is tudja.

@e tesz, és hasznal minden madst is minden beteg,

amiben csak egészségét remélheti.

7<’észit az dldott zab, és zabpelyva keverékével, 10-

15 percig felfézétt, majd langyosra visszahutdtt
labaztatasra, vagy barmely testrész

gyulladdscsokkentésére Rivdlo fiirdévizet.

/q gyu[licht testrésze&ne& megnyugvdst ado,
foliaval beboritott Rdposztalevél pakoldst.

/'4 fajdalmas, de a gyulladdst szinte Riszivg,

csalinleveles bedorzsolést, vagy mint régen azt
tették, a csalannal csapkodds kinjait. Stb. Stb. Stb.

Az egészségeseR szdmdra, soRszor bolondsignak,
tlind dolgokkal is megprébdlkozik minden beteg

ember?

IGE.
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Muszdjbol, reménységbdl. . .

Persze,  fontos, hogy  felkeresstik minden
problémankkal elészér orvosunkat, megmérjlik naponta

t6bbszér vérnyomadsunkat, cukorszintlinket, bevegyiik
gyogyszereinket.

Fontos hogy mindezt leirjuk, hogy naplészerien
vezesslik, azért hogy minden visszakeresheté legyen, ha
az ember dllapota romlik. Nagyon sokszor az igy leirtakat
elemezve dertil ki, miben kell valtoztatnunk, esetleg melyik
az a gyogyszer mely tébbet artott, mint haszndalt.

De!

Nem veheti el t6liink senki a reményt,
hogy hinni merjiink, a gyogyszereRen Riviil,
mdsban is. Bdrmi mdsban.

Legyen az egy kicsinyfe'm pimmis @ret, /szamomra
férjem készitette el/ melyet beteg testrésziink folé tesziink.

Elvezziik testiinkkel, karunkkal a fd:{ érintését, a
harsfa nyugalmat draszté sugarzdsdat, a fiuz, a fenyd
lélekmelenget6, gyogyito @'ze[ségét.

Vagy: sziviink tele van bizakoddssal, ha pdar csepp
i[[éolhﬁd[ harcolunk, a szervezetiinket megtamadd kor
ellen, s igy bizunk az ajanlasban: a

Szantd[fa vizhajto, gyulladascsdkkento erejében, a
Tc'imjén nyugtaté hatasdaban, a

168



Kd&u@@ﬁi’ természetes antibiotikus voltaban, az
Izsop vértisztits, tumorgatlé hatasaban.

Hosszii évek

tapasztalata alatt, azt tartom
a legnagyobb bajnak,

hogy sokszor a gydégyszereken kiviili, természetes, és
hatdasos lehetéségekre, nem hivjak fel a betegek figyelmét.

Sot!

A beteg kérdez, mert ugy érzi, nem csak szlogen, de
fontos is: haszndlata eldtt kérdezze meg kezelborvosdat...
Mdasodszorra mar, a legtébb beteg nem kérdez. Csak szedi
tovabb a mérgezl6, és méregdraga gyogyszereit, S
mindemellett hisz betegtdrsainak, sorstdrsainak, és

,ha nem haszndl, legaldbb talin nem drt majd”

alapon, megprobdlja enyhitilés reményében, koévetni a
hallottakat.

Nem KRérdez, inkabb kiprobdl mindent, amirdl
véletlen folytan hallott, és sajat karan, vagy a hallottak

eredményességén tanulva alkalmazza azt, sokszor
orommel, és sikeresen a késobbiekben.

1, gy Reriilt eqy napon, mdr tetemes
Jeqyzeteim Rozé,

eqy, a tormdval Rapcsolatban fellelt informdcio.

Addig a napig ugyanis, nem tudtam, hogy a lereszelt, és
tiillzacskoéba tett torma, a borre dorzsélve, dattérélve, kitund
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gombadlé szer, kérémgomba, és egyéb bdérgomba ellen.
Belsdleg pedig ugyan ugy a gombdk legnagyobb ellensége.
Folyamatos haszndlataval nem csak visszahtuzédik a

Candida, de a vagyonokat felemésztd, Kc‘ir()'mgomlia
ellenes Rapszuldk t6bb mint mélto harcostdrsa.

Szinte nevetséges, hogy minddssze a lereszelt, ptipos
kiskandlnyi tormat elkeverem, eldzdleg felforralt, majd
visszahutétt vizben, és reggel délben este, hasonléan,
frissen készitve elkortyolgatom. Lehet, hogy hénapokig kell
valakinek iszogatnia, ecsetelésként haszndlnia a tormdit,
de ha csak kapszulara kényszertil, az is honapokig, néha

egy évnél is tovabb tarto tortira, és minden db. &apszu[a,
t6bb ezer Ft! Erdemes hdt a Rirdt Riegésziteni vele.

Ldbdztatdsra haszndlva: a felforralt, asvanyi s6ktol
kicsapatott vizet, langyosra visszahtutéom, a tiszta vizrészt
le6ntém, majd literenként 1 pupos evdkandlnyi reszelt
tormat keverek el benne. Egyéb szer, ilyenkor a vizbe ne
kertiljon. Nem tudom ki volt, ki eloszor fedezte fel a torma,
e csodaszerként hasznadlatat, de sok betegnek nyujtott
mar, ismeretlentil is segitséget. Mindezt azért is fontosnak
érzem megjegyezni, mert ehhez hasonlé erds baktérium, és
virusolo természetes szerrel, még sohasem taldalkoztam.

Gyulladdsos betegségem, és cuRorbetegségem miatt
is, gyakrabban van esélyem virus, baRtérium, és eqyéb
_ﬁrté’zé’c{ésre. Nem csak a fenti médon haszndalt torma fejt

ki, erés gydgyité hatast, de amikor csak lehet, fertézéses
idoszakban étkezéskor minél tébbet fogyasztok beldle,
mert az antibiotikumokat, egyre rosszabbul tolerdalom. A
hatas sohasem marad ell Egyet azonban észrevettem, ez

csak, a ﬁ"iss lereszelt torma hatdsara vonatkozik.

Piacokrél, idosebb darusokndl, a kiskert e természetes
gyogyhatasu szere, gyakran beszerezheto.
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Ha mégis tonkretette szervezetiinket az évek alatt,
barmilyen antibiotikum gyakori hasznadlata, akkor a

természetes élelmiszerek mellett, az ,,jlcic[opﬁi[us Plus”
segithet visszadllitani az egészséges bélflorat, a
Sszervezetiink szamara hasznos bacilustérzsek
egyensulyanak helyredllitasaval.

Belekezdve
az 1ijabb esélyek Reresésébe,

szinte soha sincs vége.

Alig egy-Rét éve, hogy megismerRedtem a biizafiile
hatdsdval, és a [é Rinyeréséig zajlo teendGRRel.

Az els6 momentum, ami e témdban ért, 6 gépelt sor
volt, melyet Ann Wigmore, kényvébdl kijegyzetelve
kaptam.

Majd amikor mar egy ideje, magam is készitettem
buzafii levet, eleinte hagyomdnyos biizafajtdbol, majd
,{ésé’56 egy kisebb mennyiségu, ajandékba kapott
tdn@ljr[izizd[iél; és kezdtem érezni hatdsat, akkor leltem
ra egy cikkre. A Mosonmagyarévart Egyetemen zajlo
kutatasokrél szolo cikk, a kutatasokat végzo dr. Polhamer
Erndéné a Magyar Tudomdnyos Akadémia doktora, és dr.

Kajc{i Ferenc egyetemi docens  biizanemesitési
munkajarol, S munkdjuk kapcsan bejegyzett
talalmanyokrol szolt.

E soraimban, azt hiszem mindannyiunk nevében,
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koszonetet mondhatok, évek oOta tarté mnemesité
munkajuRért.

A 5zizqﬁ¢” levet keészitd betegek szamara, nagyon
fontos, hogy a hagyomdnyos buzabdl, Obtszé6r annyi
mennyiséget kell felhaszndalni minimum ahhoz, hogy a
ténkélybuza hatéanyagaval azonos hatdst érjiink el. S a
ma mar tonkdlybuzaval késziilt, kaphatd, stitéipari
termékek, sok  raszoruld  beteg  taplalkozdsdaban
segithetnek.

Brizafiilé készitése:

A teﬁes e'fté@'t' buza vetémagot, /én kb. 2 tejf6los

poharnyi mennyiséget hasznalok egyszerre/, bd fél napra
bedztatom.

(Vastaga56 c[esz,{a[apon, a beaztatott leszurt magot

elteritem, letakarom, és gyakran megspriccelve nedvesen
tartom.

A ,{icsz’rcizott magot viragladdaban, finoman
elmorzsolt tapdus foéld tetején elteritem, alaposan
meglocsolom, és kb. 1 cm magas félddel lefedem.

A mago,{ gyorsan kelni kezdenek.

Legkésébb 2 hét miilva, a gondosan, folyamatosan

nedvesen tartott buzaftiviink, /12-15 cm magas/, és lé
nyerésére alkalmas, levaghaté, de mindig csak annyi,
amennyi a friss lé készitéséhez szilikséges, mert a leirasok
szerint, a benne lévd enzimek és fehérjék nagyon hamar
lebomlanak.

Ekkor ma mdr osszeturmixolom, /b6 1 dl vizzel is
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rasegitve,/ majd a turmixgép szurdbetétjén keresztiil a
levet kicsapatom. /Eleinte ledardltam, és erds tiill anyagon
keresztiil nyomkodtam ki/ Ma mar azért higitom,
turmixolom vizzel, mert nem hozza elé6 igy, epeko
problémaimat.

Ehgyomorra elkRortyolgatva kell elfogyasztani, a
valljluk be, szérnyu izu ,gybégyhatasu szert”, de az
egészség reményében mindent, gondolataval, ki ne
kortyolna el 3-4 evdkandlnyi levet/témény levet
szamitva/, ha megujult, egészségesebb belsét remélhet
tole.

TGvdnom, hogy ez a vitamin, dsvdnyi anyay,

enzim, és novényi fehérje /Rlorofill/ bomba, minden
betegtarsamnak segitsen egészsége visszanyerésében, de
legalabb dllapota javulasaban.

Valédi gyogyito, tisztitd hatasanak jelét, elészor
abban lattam, hogy vizeletem szérnyen zavaros lett, s
ugyan igy hatasa van a széklet megvadltozasara is.

Meg kell birkézni, az elsé6 hdarom hét kellemetlen
érzéseivel is, amivel a méregtelenités kezdete jar. Mindezt
annak ellenére, hogy nagyon kis mennyiségekkel kezdtem,

alig 1 gyuszunyi suru lével, és csak foljiamatosan
emeltem az ac{agot, 3-4 evdékandlnyi mennyiségig.

Remélem egy idé utan, a maam, és teljes
szervezetem, megszabadul attél a méreghalmaztol, mely
évtizedek alatt, a tengernyi gyogyszer szedésével, és az
évekig egészségtelen: nem teljes értéku tdplalkozds
kévetkezményeként felgytilemlett.
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‘Ugy érzem,
legaldbb ilyen fontos, hogy magokat

csirdztassunk,

Rdadasul a csirdaztatas rendkiviil egyszeru, és
belsénk szamara, a fogyasztasra kész csiraztatott ndvény,
szinte gyogyszer. Néhany csirdaztathaté ndvény, mellyel
probadlkoztam, és finom, inycsiklandé ételek, krémek,
szendvicsek... alapanyagaul is szolgalhat, a kész csira:

Arpa
Barnarizs
Borso
Bliza
Hajdina Csak vegyszermentes
Kukorica étRezési magot
Lencse Csirdztathatunk!
Lucerna

Mustdrmag V
Napraforgé

Retek,

Rozs

Zab

(sirdztatds:

12 ¢6rara, bedztatom a magokat.

12 6ra mulva a vizet leéntém.
Megduzzadva, Jénai tal aljara teritem.
Térdlgeto ruhaval lefedem a talat.
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Napmentes, de fényt biztosité helyre dllitom.
Naponta 3-szor ledblitem, lecsépdgtetem.
Par nap mulva a csira kész.

1fyenkor
érzem csak igazdn,

hogy az elmult évtizedekhez  képest, mennyire
meguvdltozott az életem, és remélem maniaim egy részétdl

csaladom élete is, de ez még mind semmi ahhoz, amit

tudom, hogy meg Rellene [épniink, Azt példaul, hogy

hamarosan szandékunk szerint, kecske tartasdval oldjuk
majd meg a vegyszermentes tej, turd, saqjt... asztalra
kertilését, mert beszerzése igen draga mulatsdg.

Azt is megtanulta mar az ember, legalabb is tudja,
hogy a gabonafajtak egy része, sokkal hasznosabb lenne,
ha nyersen, orélve kertilne szervezetiinkbe, a sargarépa
viszont teljesebben hasznosul, ha par pillanatra egy
Vokban datfuttatjuk...

De!

Mis szoljunk, az olyan informdciékhoz /hiteles,

tudomdnyos miisor l[ényegét prébdalom dsszefoglalni/,
mint példaul, a margarin, és a vaj dsszehasonlitasa, a
szervezetiinkben  térténd  feldolgozas,  hasznosulds
szempontjabol?

A téema szamomra egyenesen morbid.
Bevdsarlasaink soran, 30 éve vajat kosarunkba nem
tettem, betartva azt, hogy a margarin, és a névényi olaj,
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egészségesebb szervezetiink szamara, mint az dllati
zsiradék. A legujabb kutatasok eredményeit hallva

azonban, azzal kell szembestilném, hogy generdcié.{

szen'vec{ne,{ mdr attol, hogy koncentrdalasuk sokkal
nehezebb, pl. az iskolaban. Miért?

Mert /a kutatasokat elemzd film szerint/, az
agysejtek  kozétti impulzust, ami az informacidkat
hordozza, membranok koézvetitik, ezeket  pedig
szervezetiink a zsiradékokbol kivont anyagokbdl tudja
csak rendesen felépiteni.

/Ql margarin, Rémiailag modositott anyagoRat

tartalmaz, /volt Rivehet az ismertetd szdvegbdl/, és
feldolgozdsakor szinte szenved a szervezet. ..

Ezért a margarinbol kivont anyagok
felhaszndlasaval, gyengébb hatasfokkal mukédo
membranokat épit fel szervezetiink, ami azt eredményezi,
hogy agyunk korldtozott hatdsfokkal mukddik. Mindez,
csOkkentett agyi teljesitményhez vezet. Itt hat a nagy
kérdés: ennek tudataban, hogyan déntsén egy édesanya?

Eoek utan én az eb66L is, abbol is keveset meliett

dontéttem, de, hogy koénnyebb legyen ddénteni e sorok
olvaséinak, érdemes lenne egy margarinos doboz, vagy
folia sorait, alaposan szemiigyre vennie!

Remélem, nem vagyunk ebben is, évek, évtizedek
ota, az élelmiszer, és adalék anyag elddllitas, milliardos
bizniszének aldozatai?

Egyenesen felhdaborito ﬁz’[revezetés lenne, ha

bizonyos, egészségesnek hitt élelmiszerekben is, karos
anyagok lennének talalhatéak.
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Akkor, pl. hidba Riizdiink_ létfontossagu szerviink, a
mellékvese  dllapotdnak, helyredllitisdérs, /mely
vizhaztartasi problémankért, az iziileti gyulladasért, és
stresszel szembeni ellenadllé képességtinkért isfelk[é’s/, ha
rejtetten, tudtunkon kiviil mérgezik, gyengitik testiinket.

Helyredllitasaért szot hasznadltam, mert ma mar
tudom, és gyogyszerek hianyaban nagyon fontosnak

tartom, hogy az él0 tdplﬁ[éﬁoﬁ alddsos, kalcium, vas,
szerves sO, klorofill, és B12 tartalma hozhatja csak helyre,
mellékvesénket.

S mindazok, akik szervezetiink hibds mukddése
miatt, a fenti betegségektol szenvedtiink, igenis, 6etegesen

azt ,{eressz'i& mi az, ami mellékvesénk funkcidjanak

helyredllitasaban segithet. A veszélyt, szteroid stb.
fogyasztas miatt, egy ezeréves orvosi kényv, nagyjabdl igy
fogalmazza  meg. A  mellékvese  tdnkremenetele,

dsszeegyeztethetetlen az élettel. / Addison /‘(61’. /

Ezért fontos az aldbbi felsorolds!
Biizafiilé

Cikoria 4
Eper Ti[éLés

Koles

Esélyéne
Lestydn > k

Novelésére.

Séska

Salitafelth =
Zolddrpa

Es | Kecsketejbdl késziilt sajt
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Mindezeket, a szokdasosnal gyakrabban haszndlom,
fenti beltartalmi értékiik, mellékvesére gyakorolt hatdasuk
miatt.

Hasznitram mir e céra algakészitményeket is,

ételbe keverve, a mellékvese funkcidjanak
helyredllitasaért, egyéb gyogyhatasuk mellett. Valamint
ilyen hatast tulajdonitanak a ginzengneé, is. A Ginzeng,

té6bb valtozatban érhetd el, az immunsejtek
termelddésének elosegitésével fokozza, virusolo,
baktériumdld képességét is szervezetiinknek. Cukorbeteg
tarsaimnak, vércukorszint normalizalé hatasa miatt jo
szivvel aqjanlom, gyodgyszerei miatt azonban, orvossal
tortént egyeztetés utan.

Barmirsl
is ir az ember,

vagy éppen, egészsége, betegsége Rapcsin
gonc{o[@ozi@ legyen az, akar a fenti Ginzeng, vagy ahogy
Azsiaban nevezik az embergyiRér, el6bb, vagy utobb az
éltetd természet Rincseihez Reriil Rozel. A névényuildg, és
az erdszakmentesen elérhetd dllati fehérjeforrasok, a
tejtermékek, valéban tartalmaznak mindent, amire e

csoddlatos biolégiai gépezet, emberi testiink mukédéséhez
sztikségtink van.

Persze tamaszkodhatunk csak a mu, gyogyszerek
hatasara, de vajon akkor is csak ezt tennénk, ha orvosunk
egy betegség megallapitasakor, tirelmesen felsorolna,

hogy a felirt gyogyszerek mellett, me[y tdp[d[é& nagyo55
dozisi bevetése is segithetne? Tudom, ez akkor lenne
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igazan hatassal, ha még a betegség kezdetén torténne,
egy ilyen beszélgetésre, tandacsadasra is Kiterjedd, 0TvV0S-

Eeteg &apcso[agfe[vételf Badr késébb is segithet, barmikor
ragjtunk az élo taplalék, de 10-20-30 év elteltével, a
regeneralédas esélye, s ezt szomoruan, de tudomasul kell
venntink, fokrol-fokra, csékken.

Nemrég megismertem eqy tedt,

BalzsamRorte tea
/Charontea/.

Remélem, kiilféldi betegektdl hallott hatasa, ndalam is
érvényestil. Ahol haszndljgk, ott a cu,{orszint
normalizdldsdra, gyaRrabban Rialakulo b8rproblémdk,
aknéR, elmulasztdsira, valamint a vérnyomds normdl
szintjének,  elérésére,  csORRentésére  ajanljck a
forgalmazék. Mindez nem csoda, mert Azsidban, mdr

évszazadok oOta hasznadlt, természetes ndvényi szer, az
uborkdhoz, tokhéz hasonlo husa, és szaritott levele is.

Meg kel mondanom,

szamomra
végteleniil szomori,

hogy az évek, évtizedek alatt 6sszegytlt jegyzeteim egy
része, s egyetlen lapja sem szarmazik orvostél. Nagyon

sok szarmazik viszont lelkiismeretes gyégyszerésze&té’l;
akiknek mindazért a tirelemért, amivel a betegek felé
viseltetnek, eziiton fejezem Ri Roszonetemet.
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Hdnyan kiiszkdédnek a szz’vinfar.{tusté[ valé

rettege’s érzésével, velem egytitt. Mégis ha kérbekérdezem,

mint ahogy megtettem nem egy témakorben, senki sem
kapott  felvilagositast, tajékoztato anyagot... a

megkérdezettek kéziil orvosdtél, a természetes tdplﬁ[é&o:{
regenerdlo, gyoqyito hatdsdrol.

Olyannyira nem, hogy kézrdl kézre jar az a leiras,
melyben a legfontosabb élelmiszerek neve szerepel,
melyek rendszeres fogyasztdasa 0"0]21 a szivet, segz’t

megel6zni a szivinfarRtust, a legyengiilt szervezet
magasabb, s nélkiilozhetetlen B6- BI12 vitamin, és
dsvdnyi anyayg elsGsorban ,folsav” sziikséglete miatt.

Afonya, Es! naponta

(Br,o&&o[i, béltisztité méregtelenités:
Biiza, 10 dkg reszelt cékla
Gyiimolcsok, 10 dkg reszelt Rdposzta
Hantolatlan gabona,| 19 dkg reszelt sdrgarépa
Hi z‘i:veljrese& 1-1ek biizakorpa-zabRorpa
%an% 0[‘[)% +1 citrom leve Reverékével
ecskesajt,
Spdrga, V

Spendt.

Segitékész patikustol tudom, ha valaki ezekbdl a
termékekbdl bdségesen fogyaszt étkezéskor, nem kérdés,
hogy mindemellett méregtelenitve, szervezete, hozzdjut-e,
a szivinfarktus megelézéséhez ajanlott vitamin, és asvanyi
anyagokhoz.
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Ezeket
az egészségben még megel6z6,

betegségben gyoqyito,

,megfelel6” élelmiszer alapanyag, és gyogytea
leirasokat, csak gyujtégetve, cserélgetve, megtapasztalva,
kényvek haddt dsszegytjtve lehet dsszedllitani.

Még azt sem lehet mondani, hogy ott az Internet, mert
csak par éve tajékozédhatunk mi, mar idésebb korosztdly
felé hagjlok az informdciokrol ilyen modon. Persze ezt is
csak akkor, ha egydltalan van szamitégép, ha van
Internet, ha...

Arrél nem is szélva, hogy most van, aki azt fogja

mondani, de hdt ott voltak, és vannak a dietetiRusoR,
Igen, ott vannak, ha egyadltalan kideritjlik, felkeresstik, és
kifizetjiik a t6bb ezer forintos konzultacios dijat...egyszet,

kétszer, hdromszor. ..

M; lehetne a

Megoldds?
/Ha valoban segiteni szeretnének,
a betegeken,?/

Nem hiszem el, hogy, a XXI. Szdzad e[eje’n, még
mindig nem akadt olyan, az egészségiigyértﬁ&e[é’s vezeto,
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aki szorgalmazna e témakdr tananyagga tételét.
Elsésorban persze azt, hogy amikor egy beteg orvoshoz
fordul, s kialakult problémdjaval szembestil, azonnal

Rézhez Rapjon eqy tdjékoztatoRonyvet.

Egy infonnciciés anyagot ,kidertilt” betegségérdl,
benne a legfontosabb tudnivalokrol, gyodgyuldast segito
gyogyszerekrdl, életformardl, s az éppen akkor, és ott
gyogyszerrel felérd ,természetes” élelmiszerekrol, és

»természetes alapi”, gyégyﬁatdszi étrend kiegészitokrol...

S na persze ott van a téma orvosi oldala. Az ember a
kisgyermekkor kezdetétdl a [egfogé&onya%, még bizik az
orvost szoban. S mire, pl. egy diaklany, a gimnaziumi évek
végéig eljut, folyamatosan foglalkozva e fontos témaval,
garantaltan otthon lesz, az egészséges élelmiszerek

ismeretében. Ha pedig tisztdban wvan az ételek
alapanyagaval?

Akkor bizony, 6 mar, soha nem lesz olyan édesanya,
aki élo taplaléek helyett csipszekkel, vagy ismeretlen
eredetu ételekkel eteti gyermekeit. /Netdan, elpusztult
allatok, ledardlt tetemeivel is disitott tdppal etetett,

szarvasmarha... husabdol, vagy egyéb testrészeibdl
készitett, gyorséttermi , szendviccsel’.../

Vagy éppen ez a tdjéRoztatds
az, ami bizonyos gazdasdgi RoToR,

millidrdos érdekeivel ellenkezne?

Szdmomra nem Rétséges, hogy a vilasz:
IGEN.
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Hagyjuk,

szomoru érzéseimet,
gondolataimat.

Talan azért is, mert, dnmagam, mire e sorokig
eljutottam, visszamendleg @alhé,u[t bennem eqy :{ép

arrol, miért is Redvetlen az orvosoR, egy része. S

mindezek tiikrében remélem azt is, hogy az aldbbi
mondatok par év mulva érvénytiket veszitik.

FElsszor is évtizedek ota, éRbérért dolgoznak, Mire a
beteg hozzdajuk kertil, idegileg kimertiltek. Tulérdk témegei
mellett miszakot vdllalva, a tényleges gyégyitas perceire
mar, énmaguk is sokszor fcimc{tsdg, dépresszié miatt
pthenésre szorulnanak.

/q tetemes [ec{o{gozott tulordt, éveken dt ki sem

fizették szamukra. Ha ténylegesen ember moédra akarnak
élni, még ma is el ,Rell” fogadniuk a hilapénzt, mert e
nélkil ugyan ugy senyvednének naprél napra, mint mi,
kispénzu allampolgdrok.

Raaddasul az orvosoR, csak, Ris hdnyada dolgozik
olyan munkakdrben, ahol a Iid[apénz, egyd[tallin
Riegészitheti az orvosi jévedelmet, mert nem mindenki, pl.

né’gyégydsz. Furcsa [eﬁet, hogy kényvemben leirt, bizony
pozitivnak nem mondhatd orvosi tapasztalataim ellenére,
mégis kotelességemnek érzem aldbbi gondolataimat 1S

leirni, az orvosoR védelmében.
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Mert!

Nem lennék, igazsdgos,
és nem ldtndm az erd6tdl a fdt,

ha e sorokat
nem jegyezném le!

Felmertil az emberben a kérdés, hogyan késziilhet,
évtizedek ota olyan Kkoéltségvetés, mely nevetségesen

alacsonyan tartja az orvosi fizetéseket, tudva, hogy majc{
a betegeR, Kifizetik hdlapénz formdjiban azt, aminek,
Kifizetése az dllam feladata [enne. Milyen cinikus
gondolatmenet kell ahhoz, hogy sokszor millidrdos

po[iti.{uso.@ az orvosoknak olyan orabért hatarozzanak

meg, sok évvel a rendszervaltas utan is az éjszakai
tulmunkakért, hogy az, egy szakmunkas orabérrel legyen
egyenértéku.

Eetejtik, hogy a tét, az emberi élet? Ha méles

modon megbecsiilt, értékén megfizetett lesz a tudds,
akRor rdnk, betegeRre is t6b6 tiirelemmel, a hdlapénz
gondolata nélRil néz majd, és gyogqyit minden orvos!
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So,{-so,{ minden Ravarog bennem, az elmilt

évtizedeR, betegen  dtélt  napjaira  emléRezve.
Megprobdltam, csak azokat a momentumoRat Riragadva
leirni fenti soraimat, melyeR tdn mdsnak_is, oRuldsdra,
segitségére lehetnek,

Mie[é’tt, remélem sokak. oromére, Kedvenc
receptjeimbll eqy ajindék vdlogatds leirdsdba fognéR,
Zdré soraimban minden betegtdrsamnak, reményteljes
életformavdltdst RivinoR,

S Rivdnok, seqit6Rész, betegével, mint féltett
csalddtagjdval bano Riegyensilyozott, gyoqyito orvost, s
mai  testi-lelkRi  dllapotdhoz  képest, a legjobb,
legelérhet66b egészségi viltozdst.

M
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Forrds:

Klorofill Bt. Kecskemét:

Az amardnt mag, mint élelmiszer.
www.hmo.hu

Nibiru: Aszpartam dosszié

/Az aszpartam torténete
http://nibiru.hu/aspartame.html

Terebess: (sicsoka
http://www.terebess.hu/tiszaorveny/zol dseg/cs csoka html

Dr. Paldgyi Jolanda: Gydqyito zondk,

A Ronyv a szerz6 /szerzdR/ engedélye nélRiil, nem
dolgozhato dt, nem fordithaté le, nem mdsolhato, és
nem adhato Ri, sem nyomtatott, sem egyéb
formdtumban. Harmadik fél részére sem online, sem
adathordozon, sem hagyomdnyos modon nem
tovdbbithato. Barmilyen Riaddssal dsszefiiggd
Rérdésben a szerzG /szerz6R/ mindenRori elérhetdsége:

www.marigizel.com /Rapcsolat meniipontban/
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