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A szeretet erejével

Egyensulyban
az energiaaramlas
29.: a ritka betegségek napja.

Keresztrejtvény

ebrudr: y}d/’/ elbhava

Februdr az év mdsodik honapja a Gergely-naptdrban, szabdlyos években 28 napos, szokéévekben pedig 29
napos. A népi kalenddriumban bojt el6hava (vagy mdsképpen bojteld hava) néven szerepel. A janudr és a feb-
rudr volt az utolsé két honap, amit hozzdadtak a rémai naptdrhoz, mivel az 6kori romaiakndl ez a téli idGszak
eredetileg nem kapott honapot. Februdr a nevét Februusrol, a megtisztulds romai istenérdl kapta, illetve a hozzd
kapcsolodo Februa iinneprdl, amely februdr 15-én zajlott. Hagyomdnyosan februdrra esik a farsang iddszakdn
beliil a legtobb bdl, mulatsdg, lakoma.

Februdr 1.: a koztdrsasdg napja - februdr 2.: gyertyaszenteld boldogasszony iinnepe — februdr 3.: Szent
Baldzs iinnepe — februdr 4.: rdkellenes vildgnap — februdr 5.: Szent Agota iinnepe ~ februdr 11.: betegek
vildgnapja - februdr 12.: Darwin-nap — februdr 13.: Budapest ostroma végének emléknapja - februdr 14.:
Szent Bdlint napja (Valentin-nap - a szerelmesek iinnepe) — februdr 19.: nemzetkozi férfinap — februdr 20.: a
tdrsadalmi igazsdgossdg vildgnapja - februdr 21.: az anyanyelv nemzetkozi napja — februdr 22.: Szent Péter
székfoglaldsa, katolikus tinnep — februdr 25.: a kommunista diktatirdk dldozatainak emléknapja - februdr

Altaldban februdrra esik a farsang vége és egyben csiicspontja, a ,farsang farka” (a hamvazészerda el6tti
napokon, farsangvasdrnaptol hiishagydkeddig). Februdr elsé csiitortoke: a vilasztdsok vildgnapja. Februdr
mdsodik vasdrnapja: a hdzassdg vildgnapja. Februdr 6-8. kozott: a bardtsigos internet napja.

(Forrds: Wikipédia)
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A HIRTELEN &/

A halal mindig varatlan és tragikus, de az altalanos értelemben
vett ,hirtelen” halalt megeldzéen a legtobb esetben mar vannak
olyan jelek, tiinetek, melyek megfelelé szemlélettel, valamint a
korszerii kardioldgiai vizsgalomédszerek alkalmazasaban gya-
korlott szakorvosok segitségével felismerhetoek, s igy a varatla-
nul jelentkezd hirtelen halalesetek tobbsége megeldzheto és/vagy

VHALA

kivédhetd.

A hirtelen szivmegillds, sziv-
haldl egy azonnali
életveszélyt jelen- ¢
t0 korkép, amely

(o)

tés  (cardiopulmonaris
resuscitatio). A hirtelen
szivmegallds (hazankban
atlagosan 70 eset napon-
ta) nem azonos a szivin-

gyors ¢és szakszerd p-
beavatkozdsok hidnyaban - s6t \E farktussal, bar az is okozhatja. A

ezek mellett is - haldlhoz vezethet.

Magyarorszagon a sziv- és érrendszeri
haldlozdsok nagy része hirtelen sziv-
megallds (hirtelen szivhalal) miatt
kovetkezik be, amely 20-25 000 em-
ber halaldt okozza évente. A szivmeg-
allds utni, mintegy 3-5 percen beliil
gyorsan, hatdrozottan és a laikustol
is elvarhato szakszertiséggel eljarva,
még meg lehet menteni az eseményt
elszenvedd életét. Ez az tjraélesz-

hirtelen szivmegallds orvosilag
olyan siirgbsségi eset, amely azok-
ban az esetekben talan visszafordit-
hatd (reverzibilis), ha a beavatkozas
iddben, koran torténik. Ha a hirtelen
vagy varatlan szivmegdllas halallal
végzGdik, az elnevezése hirtelen
szivhalal. A hirtelen szivmegallas
kezelése — a kardiopulmonaris djra-
élesztés (resuscitatio) - a keringés és
légzés kiils6, mesterséges beavatko-

/

zas Utjan torténd fenntartasat jelenti,
amelyet defibrillacids beavatkozds (a
ritmuszavar dramiitéssel valo meg-
sziintetése) kovet, ha sokkolhatd
(,kitithetd”) szivritmuszavar marad
fenn. Amennyiben az els§ beavatko-
zasokkal még a veszélyes, de kiiithetd
(defibrillalhato) ritmuszavar allapota-
ig sem sikeriil eljutni, a Klinikai haldl
elkeriilhetetlen.

A hirtelen szivhaldl bekovet-
kezhet korhazi korilmények kozott
ismert korisméji szivbetegnél (pl.
szivinfarktus), de gyakran a laikusok
észlelik, ezért a tiinetek meghatdrozd-
sat leegyszertisitették — minden eset-
ben szivmegallast kell diagnosztizal-
ni, ha a péciens eszméletlen és nincs
normalis 1égzése — és az Gjraélesztést
meg kell kezdeni. A kardiopulmonaris
reszuszcitdcié (CPR) kritikus szaka-
sza a szivimegallas kezelésének. Olyan
gyorsan kell elkezdeni és olyan kevés
id6re kihagyni, ahogy az csak lehet-
séges, ennek leglényegesebb eszkoze

LROL ¢ Resz

a mellkasi kompresszid (mellkasra
kifejtett nyomasok). Megkiilonboz-
tetnek defibrillalhaté (sokkolhatd) és
nem defibrillalhaté (nem sokkolhatd)
szivmegalldsi eseteket azon az alapon,
hogy van vagy nincs kamrai fibrillacio.
A legtobb kérhazon kiviili szivmegal-
1as szivinfarktust (szivrohamot) kove-
téen alakul ki, és kezdetben kamrai
fibrilliciés ritmussal jelentkezik. A
paciensek igy altalaban jol reagdlnak a
defibrillacira, emiatt ez az eljaras valt
a beavatkozdsok kozponti elemévé.
Egyre szélesebb korben hasznalatosak
a nyilt hozzéférésti defibrillatorok, az
automata kiilsé defibrillatorok elhe-
lyezése nyilvanos helyeken, valamint
a kornyezetben dolgozok kiképzése
azok kezelésére. Ez lehet6vé teszi a
defibrillacié alkalmazasat a siirgds-
ségi szolgdlatok kiérkezése el6tt, ami
kimutathatdan novelte a tulélési esé-
lyeket.
Dr. Lakatos Ferenc
belgydogydsz és kardiologus féorvos
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Részlet a Dr. Hoffmann Artiir foorvossal Avemar Informacios Pont Békéscsaban!

késziilt interjibol, amely teljes egészében az
avemar.hu oldalon olvashato el:

Milyen daganattipusokban és mely stadiu-
mokban javasolt az alkalmazasa?

- Az Avemart el6szor vastag- és végbéldaganatos
betegekben vizsgaltuk. Azt tapasztaltuk, hogy

akiﬁ gl{(itétt Pktén}\kem(’;fripia éiﬁf‘}g‘%ﬁizelis Avemar granulatum Avemar filmtabletta
mellett kaptak az Avemart, kevesebb attétiik volt, 2

kevesebb kitjulassal, jobb kozérzettel, sszessé- (30 tasak/doboz) 12.900 Ft 150 db/doboz = 9.900 Ft
gében jobb életmindséggel éltek tovabb. Késobb 300 db/doboz = 17.500 Ft
a fej-nyaki, tiid6- és bordaganatokban szenvedd ) 600 db/doboz = 30.500 Ft

betegekben is nagyon jo eredményeket tapasz-
taltunk. Eddigi kutatasaink alapjan tehat az
Avemart — sokrétii hatasanak koszonhetden —
minden rosszindulati daganatos betegségben
érdemes alkalmazni.

Téli akcioink keretében tovabbi
kedvezmények, ha egyszerre tobb
dohozzal vasarol!

Mikor és mennyi ideig javasolt szedni az

Avemart? Avevit filmtabletta Az Avemar hiiségkuponok is
- Kivanatos, hogy a beteg lehetdleg mar a diag- (50 db/doboz) 3.400 Ft bevalthatok!
nozis felallitasatol kezdve szedje az Avemart, és a L1 |
kemoterapia és besugarzas alatt és utan is foly- ¥ I L ;_?E".;.l |
tassa. A készitmény szedése mindaddig ajanlott, ith | h I |
ameddig a beteg panasz- és daganatmentes nem Viwwaveyi il | | www.avemar.._ a i |
lesz. Amennyiben 6t év utdn a kezelGorvos gyo- I TS
gyultnak nyilvanitja, abbahagyhatja az Avemar
EzidéSfy.Javafoy,ui ,azcgtnbzfn, P;ﬁy a gyggYU!: Avemar Informacids Pont Békéscsaba
eteg térjen at uj készitményiinkre, az Avevi 11z P ——
filmizblettéra, amely E-yitaraiReisl NUNSI 5600 Békéscsaba, Kinizsi u. 7-9. (Csabai Bioklinika) @lirorh
mint csokkentett adagban Avemart is tartalmaz. Tel.: 06 (65) 322 522, Nyltva: H-P:8-1 8, SZ:8-13 |F|]|] Ell'ﬂ]ﬂ

www. hotelflora.hunguesthotels.hu hotelflora@hunguesthotels. hu
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HUNGUEST HOTEL

FLORA Oszikék-Ajanltunk nyugdijasoknak,
ATy Kedvezményes ajinlat félpanzidval,

wellness haszndlattal strandbelépbvel
57.500 Ft/f5/5 & drtol

ﬁémén_yes: 2013.04.01. és 2013.06.30.
Rozott, iinnepnapok Rivételével

Tavaszi dresG a Hotel Flordban!
8.900 Ft /{8 /& drtol
Minimum 2 éjszakds, hétRoznapi
foglalds esetén

Ervényes: 2013.03.29 - ig,

linnepnapoR Rivételével P Hgyueies it £ i
A : 75.250 Ft /{8 /7 & drtol

gt o 1000 E01Y Y B Félpanzio, wellness, strandbelépd,
Mdrcius 15-i ajinlat zdrt parkold, fiirdGkipeny
2013.03.14-17. 3 § haszndlat

32.250 Ft /6 / 3 é) dntol ElBfoglalisi akcib: 2013. mdrcius
félpanzioval, wellness 31-ig torténd foglalds esetén 10%
szolgdltatdsokkal, Rorldtlan Redvezményt biztsitunk|

strandbelépivel

3300 Eger, Fiird6 u. 5 Telefon: 36/513-300 e Fax: 36/320-815
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GYERTYAMAGIA

lepésrol lepésre
A gyertya nemhiaba kotddik mar évezredek dta a spiritualitashoz
- egy kicsi lang nagy erdket képes megmozgatni. A tiiz és a fény

fontos fonalak, amelyek dsszekotnek a felsobb erdkkel benniin-
ket. Vesd be céljaid érdekében a gyertyamagiat — Iépésrol Iépésre

elmondjuk, hogy csinald!

A gyertya kivalasztasa

A killénboz6  szinek
jelentését figyelembe kell
venniink a gyertyamagi-
andl: olyan szinti gyer-
tyat valassz, amelyik
megfelel kivansigodnak
(lasd a cikk végén).

Hangulatteremtés

A hely, ahovd elvonulsz, le-
gyen jol kiszelloztetett, elsotétitett.
Tégy be egy nyugtat6 zenét, és gyuijts
meg egy fiistolét.

Fogalmazd meg pontosan a ki-
vansagod!

Nagyon fontos, hogy pontos legyen
a kivansag: az univerzum nem tudja,
mire van sziikséged, ha te magad sem.
Es ne te hatdrozd meg a megvalosu-
las modjat, tehdt ne azt mondd, hogy
,vissza akarom kapni a régi kedvese-
met’, hanem inkabb azt: ,boldog sze-
relmi életre vagyom” Vagy ne azt,hogy
»megnyerem a lott6otost’, hanem in-
kabb, hogy: ,anyagi jolétre vagyom”
A cél legyen pontos, a megvaldsitas
modjat bizd a felsobb erokre!

A gyertya megtisztitasa, felszen-
telése

Mivel minden targy rezgéseket
hordoz és vesz fel kérnyezetétdl, elobb
a sajat rezgésiinkkel kell feltolteni a
gyertyat. Ezt a gyertya ill6olajjal valo
bedorzsolésével tudjuk megtenni:
martsd az ujjaid az illoolajba. A gyer-
tya kozepétol a kandcos vég felé felfelé
kend az olajat, a gyertya vége felé a
kozepétél pedig lefelé kend. Mikozben
dorzsolod olajjal a gyertyat, gondolj
arra, hogy mit képvisel a gyertya, és
mit szeretnél elérni a segitségével.
A beolajozott gyertyat megforgatha-
tod gyogynovényekben is. Ha valami
konkrét célod van, akkor az olajozas
el6tt belevésheted a gyertyaba a kez-
débetiiit vagy a szimbolumat is. Ezek

kiegészit§ 1épések, az olajjal

bedorzsolt gyertya boven
elég a szertartashoz. Ez-
utdn kérj aldast a szer-
tartasra, és hivd segitsé-
giil az angyalokat!

Gyujtsd meg a gyer-
tyad!
Most gytjtsd meg a

gyertyadat. Amig ég, gondolj a
kivansagodra, képzeld el, mintha mar
megvaldsult volna. Ha van ra idéd,
vard meg, mig leég, ha nincs, oltsd el,
és a kovetkezd gyertyamagianal wjra
gytjtsd meg!

Végezd el tobbszor is!

A gyertyamagia akdr mér egyetlen
szertartds utdn is hatdsos lehet, de a
tobbszori megismétléssel csak meg-
erbsited céljaid tudatdt magadban, a
vagyak beteljesiilésének vizualizacio-
jat, amelyek pedig a legfontosabb esz-
kozok kivinsagaink beteljesiilésében.

A szinek jelentései:

Fehér: béke, védelem, Gszinte-
ség, Ujrakezdés — Fekete: ellenség jo
irdnyba forditdsa, negativ energiak
taszitdsa, fiigg6ségek felszamola-
sa - Barna: bardtsag, elveszett tar-
gyak - Kék: gyogyitds, nyugalom,
szerencse - Vildgoskék: higgadtsag,
megértés, tiirelem, egészség - Sotét-
kék: indulatossag, depresszio, valtozé-
konysag - Zold: gyogyulas, pénziigyi
siker, termékenység, szerencse - Sdr-
ga: intelligencia, memoria, tanulds
javitasara, féltékenység ellen - Na-
rancs: {izleti sikerek, koltozés, vonzds
- Rozsaszin: szerelem, torédés, szép-
ség - Piros: szenvedély, testi szerelem,
erd - Bibor: spiritualitas, bolcsesség,
fiiggetlenség, karrier - Eziist: néi
energidk, egyensily, magany ellen -
Arany: Isten, gyozelem, boldogsag

(Forrds: ndvagyok.hu)
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( REHAB
TISZA KFT

www.rehabtisza.hu

ORTOPEDIAI
MAGANRENDELES
Békéscsaban,

a REHABTISZA BOLTBAN!

Rendel: Dr. Nagy Szilvia szakorvos

4

A gydgyaszati

segédeszkozok

tokéletes
tarhaza

Bejelentkezés egyeztetés alapjan a lent feltiintetett

helyen és telefonszamonn 8 és 16 éra kozott.

Békéscsaba, Bartok Béla ut 46-50.
(Bartok Béla at, Erkel u. sarok)

Tel.: 66/321-456

Fiil-orr-gégész és
audiolégus szakorvos

S ‘Corok ~ulianma

MAGANORVOSI RENDELES:
hétf6, szerda, péntek: 11.00-12.30, 15.00-16.30, csiitortok 11.00-12.30

5600 Békéscsaba, Mednydszky u. 4-6. Tel.: 66/454-827

BELGYOGYASZATI ES

KARDIOLOGIAI MAGANRENDELES
1987 OTA

DR. LAKATOS FERENC

BELGYOGYASZ, KARDIOLOGUS,
LIPIDOLOGUS,
HIPERTONOLOGUS
ECHOCARDIOGRAPHIAS
LICENC

Békéscsaba, Alsé Koros sor 21.
Rendelési ido:
kedd 17-19,

szombat 9—12 drdig

Elérhetdségek:
E-mail: lakatosferenc@hotmail.com
www.lakatosferenc.com

Mobil: 06-30/938-3433 e Telefon: 06-66/325-943
Fax: 06-66/324-424
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Onmagad is ismerd meg'

A pélyavalasztds egy nagyon ko-
moly dontés. Olyan, mint a hdzassig
vagy a csaladalapits. Minél elobb
elkezd vele foglalkozni valaki, annal
inkabb bizonyos, hogy a legjobb don-
tést hozza majd meg. A pélyavalasztas
egy folyamat, amiben egyrészt meg-
ismerjilk 6nmagunkat (képességein-
ket, er6sségeinket), és megismerjiik a
foglalkozasokat, szakmakat. Ezek 6sz-
szevetésébol, mérlegelésébol sziiletik
meg az a dontés, hogy mivel is fogunk
a jovében foglalkozni.

Dontésiinkben ~ mindenképpen
tisztaznunk kell: Ismerjiik-e 6nma-
gunkat? Ismeriink-e  szakmdkat?
Van-e, aki segit ezek tisztazasdban?

Iddben talalkoztunk-e a kérdéssel?
Kaptunk-e megfeleld szakmai segit-
séget?

Ha a palyavalasztassal id6ben el-
kezdiink foglalkozni, kikeriilhetjik
azt a hibat, amibe nagyon sokan bele-
esnek. Ez pedig a folyamatos csapdas
egyik munkabol a masikba. Ez se nem
egészséges (hiszen megterhel§ dllan-
déan j szakmakat, dolgokat megta-
nulni), se nem kiszdmithat6 (hiszen
rendszeresen at kell alakitani eddigi
életiinket).

AKki jol valaszt szakmat vagy hiva-
tast, az el6re tud tervezni az életben,
és sokkal nagyobb eséllyel indulhat a
munkaerdpiacon is.

Var a Hunyadi, a Tudasvar!

A Békés Megyei Hunyadi Janos Gimnazium,

Szakképz§ Iskola, Specidlis Szakiskola,

Alapfoku Mivészetoktatdsi Intézmény, Egységes Gyogypedag0g1a1 Modszertani
Intézmény, Nevelési Tanacsadé és Kollégium

A 2013/2014. TANEVBEN A KOVETKEZO
KEPZESEKET INDITJA:

Altalanos gimnaziumi osztaly (60 f8): human és redl specializécio,
Tagozatkod: 01

Nyelvi elokészitod osztély (34 f6) Tagozatkdd: angol (09), német (12)
Hatosztalyos gimnaziumi osztaly nyelvi el6készitovel (30 f5)
Tagozatkod: angol (16), német (17)

Szakkozépiskolai osztaly (34 )

Tagozatkod: informatika (15), kozgazdasag (14),

szocidlis szolgéltatasok (13)

Specialis szakiskolai osztaly

- kénnyiiipar (12 £6) bértargykészité Tagozatkéd (20)

— digyvitel (12 f8) gépiro, szdvegszerkesztd Tagozatkod (21)
- mezbgazdasdg (12 £6) zoldségtermeszté Tagozatkdd (22)

AHM;/W=M' eﬁ

Elérhet6ségeink: Békés Megyei Hunyadi Janos Kozoktatasi Intézmény
5800 Mez6kovacshdza, Sarmezey E. u. 63.
Tel.: +36-68/550-170; +36-68/550-179
E-mail: hjgszk@hunyadi-mkov.sulinet.hu
OM-azonosito: 028376 « www.hunyadi-mkov.sulinet.hu

Segitunkiaipalyavalaszasany (\!- ™

BioKiinika

Erdeklédni a csabai BioKlinikan! 06-70/945-0950 « 06-66/322-522
Békéscsaba, Kinizsi u. 7-9. - www.csabaibioklinika.hu
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NEM VAGY EGYEDUL
Kik segithetnek?

A palyavalasztashan sok informacios lehetdség all rendelkezé-
siinkre. Ezek mindegyike felhasznalhaté és hasznos. Osszegyiij-
tottiik neked, kiktdl kérhetsz tanacsot.

A csalad:

A legkozelebbi forras sziileink
lehetnek. Sokan valasztjdk ugyanazt
a foglalkozast, mint amiket sziileik
végeznek. A legkozelebbrol lathatunk
bele az adott munka elonyeibe és hat-
ranyaiba. De természetesen megkér-
dezhetjiik kozeli rokonainkat is, mivel
foglalkoznak, és milyen az a munka,
amit végeznek.

Ismerdsok, baratok:

Természetesen nagyobb szamban
rendelkeziink baratokkal és isme-
rosokkel is, akik szintén be tudnak
nekiink szdmolni munkajukrél. A
kozosségi portalok ilyenkor igen jol
alkalmazhatok informacidszerzés cél-
jara, hiszen az ott regisztralt ismerd-
sok/ismeretlenek dltalaban feltiintetik
foglalkozdsaikat.

Az internet:

Ma mdr mindent megtalalunk a
vilaghdlon. Nem nehéz egy szakma-
16l informaciét szerezni a keresokben
(Google, Yahoo, Bing stb.). Pillanatok
alatt megismerhetjilk az adott fog-

lalkozést. Milyen anyagokkal, eszko-
z0kkel dolgoznak, miket készitenek
bel6litk, milyen végzettség szitkséges
hozzd, és sok egyéb informécidt.
Egyéb személyes kapcsolathalok:
Az dllasinformdcios forrasok egyik
legjelentdsebb csatorndjat képezik a
személyes  kapcsolataink. Erdemes
tehat listit késziteni mindazokrol a
személyekrol, akik barmilyen szinten
a segitségiinkre lehetnek az dllaske-
resésben. Felsorolunk néhany lehet6-
séget: volt tandrok, volt oktatok, volt
osztalytarsak (dltalanos, kozépiskola,
egyetem, foiskola), volt csoporttarsak,
volt tanulétarsak (szakmai, nyelv-
tanfolyam, tréningtarsak), szomszé-
dok, volt szomszédok, pék, zoldséges,

hentes, postds, Ujsagos... orvosok,
gyermekorvos, fogorvos... fodrasz,

massz0r, kabinos, biifés, kozmetikus...
sporttarsak, klubtagok, nyaral¢-idiilé
tarsak, tanfolyamihallgato-tdrsak, osz-
talytarsaink sziilei. A lehetdségek sora
végtelen.

(Forrds: dontok.hu)
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Termeszetgyogyaszok a BioKlinikan

BARTA TUSEK JANOS -
LELEKGYOGYASZ

1973-ban
sziilettem,
2005-ben
kezdGdott
az uj életem.
Rdjottem,
aki igazan
Jézus utjat HEA .
jarja, az nagyon erés partfogot kap. A
meditacids gyogyitasokat mindig az 6
segitségével végzem.

A lélekgyogydszat a spiritudlis
tanok, az ezotéria és a pszicholégia
keveréke. Ha az ember lelke beteg, a
testet hidba gyogyitjak, mindig vissza
fog esni killonboz6 betegségekbe, ezért
alelket is gyogyitani kell, s6t nagyon is
oda kell rd figyelni. A kezelés egy laza,
ismerkedd beszélgetéssel kezdddik, ki-
csit harmonizaljuk a szituaciot, hogy
a paciens is ellazuljon. Ha ez megtor-
tént, a 1élekgyogyasz mar nagyjabol
tudja, mi a helyzet, és hol kell kezdeni
a felszabaditast. Itt fontos megjegyezni,
hogy a lélekgydgyaszatban nem lehet
rder6ltetni senkire semmit, ahhoz,
hogy barmi torténjen, a paciens szabad
akarata szitkséges, vagyis neki is akarni
kell a valtozést, méghozzd nagyon. Es
hogy mit kell felszabaditani? Az embe-
rek rengeteg megfelelni vagyast, csa-
1adi, tarsadalmi el6itéletet hordoznak
magukban. Ez az egyik nagy csoport,
amit végig kell mazsolazni. A masik, a
gyermekkorban elszenvedett sérelmek,
rossz emlékek, amelyek nem lettek fel-
dolgozva rendesen. P1.: sziilék valdsa,
hozzdtartozok elvesztése stb. Ezeket
az eseményeket egy kozos meditacio
soran vissza tudjuk nézni egészen a
fogantatdsig. A paciens egész életét fel
tudjuk dolgozni, ha kell, persze ehhez
tobb alkalom sziikséges.

Hogyan térténik mindez?

Meditdcids szinten, nincs altatds,
nincs szuggesztio. A 1élekgyogyasz
egyszerli meditacioban vezeti a paci-
enst, aki tudja, hogy ott van segit6jével,
kozben beszélget, a kérdésekre vélaszol.
Mégis, mindent 4tél, ami feljon a tudat-
talanbdl, és igy szépen el tud engedni
mindent, ami akadélyozza abban, hogy

megoldja élete problémait, és hogy bol-
doglegyen. Egy ilyen alkalom dltalaban
két-hdrom Ora, ennyi id6 alatt elég sok
mindent meg lehet beszélni. Még egy
fontos tényez¢: minden, amit a lélek-
gyogyasz csindl, Jézus segitségével, ta-
mogatasaval megy végbe, nem vallasi
alapon. Ezért annyira eredményes ez
az eljaras.

KNYIHAR JANOS -
KINEZIO-TAPE-SZAKERTO

Knyihdr
Janos
gyok, 51 éves.
Massz6ri és
terapeutate-
vékenysége-
met hét éve
folytatom. A
BioKlinikan alkalmazott kinezio-tapé-
nek tobb felhasznélasi teriilete van, f6
iranyvonalai az izomtechnika, fashia
technika, szalagtechnika, illetve a kor-
rektura technika.

A Kinesio szalag (tapasz) haszna-
lata csokkenti az izmok és az fziiletek
terhelését, igénybevételét, segiti az
izommunkat és az izmok mitkodést,
tovabba javitja a nyirokdramlast. A
Kinesio Texet izomfajdalmak, huzo-
dasok, randulasok, hatfajas, derékfa-
jas, fziileti és porckorongproblémak,
izom-rendellenességek, sportsériilé-
sek, illetve lymphoedema-kezelésre
lehet hasznalni.

A kinesio-taping alapvetd funkcidi
és hatdsai: az izommukodés javitdsa,
keringési zavarok javitasa, fajdalom-
csillapitds, iziileti funkcidk timogatdsa

1) Az izomzat tulterhelése esetén
az izom kotGszoveti részében repedé-
sek keletkezhetnek. Ezaltal a kidramlo
folyadék az intersticidlis térben nyo-
masnovekedést idéz eld, ez ingerli a
nyomds- és fajdalomszenzorokat. En-
nek kovetkezményei a fajdalom, a me-
revség,a duzzanatok, a ténusnovekedés
és a tonusvaltozas, amelyek a mozga-
torendszer leggyakoribb panaszai.
Ezentul létrejohet példaul az izomzat
miitét utdni nemcsak hipertonigja,
hanem hipoténidja. Az izomzat mind-
két esetben kezelhetd kinesio-taping

va-

modszerrel és az izommitkodés javul.

2) A gyulladdsok gyakran a test
reakci6i a szovetek sériiléseire. A ki-
araml6 folyadék a sériilt teriileten a
duzzanat gyulladasahoz és a bor és az
izomzat kozott nyomasnovekedéshez
vezet. A nyirokaramldsban zavar kelet-
kezik, illetve stagnal. Az elasztikustape
ezen a teriileten meg tudja emelni a
bért, noveli a teret, és ezaltal csokkenti
a nyomast, és a nyirokkeringés javuld-
sat eredményezi.

3) Mivel a szalagok ratapadnak
a bérre, és a Kkifejtett testmozgas
hatdsdra a szalag dltal kifejtett me-
chanikus elmozditds a bérben 1évé
mechanoreceptorok ingerlését ered-
ményezi. A Melzak és Wall altal ki-
dolgozott ,,Gate-Control" elve alapjan
ez kézvetlen spindlis sikon a fdjdalom
tompuldsdhoz vezet.

A mechanoreceptorok gerincvelébe
vezet( afferens idegei aktivizdljak az
agytorzsben 1év6 gatlo szlird sejteket, és
ezdltal csokkentik a fajdalomérzékelés
erGsségét a nagyagyban.

4) Az izilletek mikodését kiilon-
féle kinesio-tapével lehet segiteni. Az
izomtonus befolydsoldsa az egyenlétlen
stlyeloszlast korrigdlja, és ez egyen-
sulyt teremt az izomcsoportokban.
A propriocepcié stimulaldsaval jobb
mozgasérzés érhetd el. A funkcionalis
és mechanikus korrekci6s ragasztasi
technikak éppugy, mint a passziv segit-
ség,az {zilletek mikodésének javulasat
eredményezik, fdjdalomtompulashoz
vezetnek, és ezdltal a gyogyulasi folya-
mat lerovidiil

SZIKORA LASZLONE —
OKLEVELES GRAFOLOGUS

Sokfélék vagyunk, de a lelki har-
moénia igénye mélyen benniink gyo-
kerezik. S mikozben megvaldsitasara
toreksziink, gyakran ismétlodo kér-
dések meriilhetnek fel: Ki vagyok én

valéjaban?
Hogyan
valdsitha-
tom meg
onmagam,
mi rejlik
bennem?
A grafol6-
gia — azaz a kéziraselemzés tudomd-
nya - vizsgalati modszerei lehetdséget
nyujtanak az ilyen és hasonlo kérd¢-
sek megvalaszolasdra. A grafologus
az iré személy kifejezd mozgdsanak
(kézirdsanak) elemzésekor személyi-
ségjellemzoket tér fel, valamint atfogd
személyiségképet alkot. Minden sze-
mélyiség sajatosan jellemzo lelki tu-
lajdonsagokkal rendelkezik, amelyek
a killonboz6 lelki torténések hatdsara
a kézirasban is kifejezddnek. Az iras-
sztenderdbél kiindulo, tobbféleképpen
osszehasonlitd, alapos mérések, gra-
foldgiai tesztek eredményei tiikrében
rajzolodnak ki a pillanatnyi személyi-
ségjellemz6k. A killonboz6 iddszakok-
ban készitett irdsmintak dsszehasonlitd
elemzései a személyiség valtozésairol
is mindenkor képet alkotnak.

A grafoldgiai elemzés kiemelten
jelentds az alabbi kérdések megvila-
gitasahoz:

- a mindenki szimara elenged-
hetetlenil fontos onismereti tudds
megszerzéséhez, a tudatosabb 6népitd
munka elmélyitéséhez (személyiségjel-
lemz6k, a lelki mikddés sajétossdgai-
nak attekintése, ersségek, gyengesé-
gek feltarasa, a személyiségvaltozasok
figyelemmel kisérése)

- a lelki egészség mindségének
vizsgalata (a betegségek hatterében
meghuz6do lelki okok felkutatdsa)

- egy masik személyhez, illetve
mas személyiségekhez, kozosségekhez
valo viszonyulds elemzése kiilonbozo
élethelyzetekben (iskola, munkahely,
szabadido, parvalasztas, parkapcsolat,
csaladi €let, stb.)

Amennyiben a sorozatunkban bemutatkozo természetgyogydszokrol tobbet
szeretne megtudni, kérem, keresse meg Gket honlapunkon - www.csabaibioklinika.
hu. Ha segitségiiket szeretné igénybe venni egészsége meglrzésében vagy panaszai
enyhitésében, 1igy kérjen idépontot a csabai BioKlinikdn a 66/322-522, illetve a
06-70/945-0950-es telefonszdmon. Natiirpatikdnk termékeirdl is itt érdeklodhet,
vagy jojjon el hozzdnk személyesen. Cimiink: 5600 Békéscsaba, Kinizsi u. 7-9.
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Egyensulyban az energiaaramlas

Valamikor a népmesék, népdalok jartak szajrél szajra. Hogy ki
volt az eredeti szerzd, siirii homaly fedte. igy vagyunk most az
interneten érkezett gondolatokkal is. E rovatunkban azoknak a
drotpostan érkezett irasoknak adunk helyet, melyek rélunk szélva
tanulsaggal szolgalnak, netan mosolyt csalnak az arcunkra. Egy
magat megnevezni nem kivano békéscsabai olvasonk egész tar-
hazat kiildte el a hozza érkezd iizeneteknek. Koztiik az alabbi gon-
dolatokat — melyeket kissé atszerkesztettiink. Koszonjiik.

Jartak mar ugy, hogy este késén
alaposan bevacsoraztak, aztan éjjel
egy és harom kozott valamikor arra
ébredtek, hogy ugy érzik magukat,
mintha sulyos kovek lennének a
gyomrukban? Ugye ismerds a képlet?
De miért éppen ebben az idoben ébre-
diink fel, ha este megterheltiik gyom-
runkat? De kérdezhetnénk azt is, hogy
az asztmasok miért hajnali 3 és 5 ko-
z6tt kohognek a legintenzivebben, az
epeproblémakkal kiiszkodok pedig
miért éjfél koriil gorcsolnek be a leg-
tobbszor? Ha hiszik, ha nem, a kinai
orvosok mdr mintegy négyezer évvel
ezel6tt megtalaltik ezekre a kérdé-
sekre a valaszt. Szabd Olga természet-
gyogyasz most veliink is megosztja a
szerv-6ra mikodésének elvét. Erde-
mes elgondolkodni az aldbbiakon.

A hagyomanyos kinai orvoslds sze-
rint az emberi szervek meghatarozott
idérendben miikddnek és pihennek. A
periodikusan valtakozé bioritmusunk
szerint mindennek megvan a maga
ideje. A taplalkozdsnak, a sportnak, a
pihenésnek, akdr egy foghtzasnak is.
Tizenkét 6 szerviink kétoras id6ko-
zonként valtja egymast a ,munkdban’,
a maga idejében az éppen aktualis
»dolgozd” birtokolja szinte az Gsszes
energiankat. Az  energiapalydkon,
vagyis a merididnokon tehdt az ener-
giaszint allanddan valtozik.

Egy kis odafigyeléssel mi is nagyon
sokat tehetiink azért, hogy ne bontsuk
meg az energiadramlas egyensilyat
szervezetiinkben, példaul ne késztes-
siik boséges vacsoraval éjjel majunkat
aktiv munkdra, ha éppen pihen. Erde-
mes hat napjaban t6bbszor az 6rankra
nézni, és ezzel segiteni szerveinket a
munkaban.

A kinai szerv-ora testiink tizenkét
csatorndjat mutatja. Mindegyik csa-
torndnal megfigyelhetd egy olyan két-

6ras periddus, amikor a csi aramldsa
maximalis.

1 és 3 ora kozott a szervezet
teljesit6képessége a legalacso-
nyabb. A mij teljes erével méreg-
telenit, nem szabad tovabb terhelni.

3-5 ora kozott eljott a tiid6
aktiv ideje, felkésziil az egész napi
munkdra. A férfiak nemi aktivitdsa
ebben az iddintervallumban a leg-
nagyobb, mert ilyenkor termel6dik a
legtobb nemi hormon.

5-7 6ra kozott miikodik legak-
tivabban a vastagbél. Ez az egészsé-
ges székletiirités ideje. Megszabadit-
juk szervezetiinket a salakanyagban
talalhaté mérgektdl, igy azok nem
tudnak visszaszivodni, teljesitGképes-
ségiinket csokkenteni.

A 7-9 6ra kozotti id6 a gyo-
mor leginkabb terhelhet6 szaka-
sza. Ekkor tud a leghatékonyabban
dolgozni, tehat béséges, vitaminokban
és dsvanyi anyagokban gazdag reggelit
vegylink magunkhoz.

9-11 o6ra kozott testhomérsék-
letiink optimalis, az idegrendszer
ebben az idészakban a legnyu-
godtabb, teljesitoképességiink igen
magas.

A 11 6ra a szivciklus csucs-
pontja, tehdt legjobb idé a sporto-
lasra. Délben erésodik a gyomorsav-,
majd késébb az epetermel6dés, ké-
szen allunk egy finom ebéd elfogyasz-
tésdra.

13-15 o6ra kozott lassul a
vérkeringés, az energidk a vékony-
bélben koncentralodnak, csokken a
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Vastaghel

fajdalomérzékelés is, ezért ilyenkor
érdemes a fogorvoshoz bejelentkezni.

15-17 6ra kozott a hugyhdlyag
dolgozik a legintenzivebben, ezért
fogyasszunk bdségesen cukor- és al-
koholmentes  folyadékot. Szerveze-
tiink kitiriti a méreganyagokat, ismét
ereje teljében van, tehat tanulhatunk,
sportolhatunk, dolgozhatunk teljes
energiabedobdssal.

17-19 éra kozott van vesénk
a legnagyobb tisztitomunkaban,
ezért ebben az id6ben ne terheljiik to-
vabb zsirral, cukorral, soval és egyéb
mérgezd anyagokkal. Vérnyomasunk
csokken, szivmiikddésiink lassul, egy
kicsit nem drt megpihenni munka
kozben. Ilyenkor érdemes elfogyasz-
tani a kénnyd vacsorat is.

19-21 éra kozott mar ne va-
csorazzunk, azt mar nem dolgoz-
za fel szervezetiink, elraktarozza
reggelre. Energiapdlyaink lelassul-
nak, felkésziiliink az éjszakai pihend-
re, érzékeink kifinomulnak.

21-23 ora kozott az ugyne-
vezett ,hiarmas melegit6” id6-
szakaban testiink és lelkiink
nyugalomra, pihenésre vagyik,
teljesitoképességiink erdteljesen csok-
ken, ez a legpihentetébb alvas ideje,
tehdt ne végezziink se testi, se szellemi
aktiv tevékenységet igénylé munkat.
A hdrmas melegité nem szerv, ha-
nem azt a helyet jeloli, ahol testiink
als6-kozépso és felsd részének szervei
egyiittmikodnek. Feladata, hogy a
légzés, az evés és az ivas sordn a szer-
vezetiinkbe jutd, a tiido és a gyomor
altal felvett energidkat a testiinkbe
irdnyitsa.

23-1 ora kozott legintenzi-
vebb az epeholyag gorcskészsége,
kevésbé csillapithato a f4jdalom.

A kinai orvoslas szerint akkor va-
gyunk igazan egészségesek, ha a szer-
vezet energiakeringése harmonikus.
Ez az energia a csi(Qi), a vitalitast,
életerdt jelenti. A keringés akadalyoz-
tatdsa betegséghez vezethet. Erdemes
tehat figyelemmel kisérni biologiai
drankat!

Amennyiben On, kedves olvasonk, szivesen kalandozik a vilagha-
16n, és hasonlo idézeteket talal vagy kap ismerdseitol, kérjiik, kiildje el a
hogytetsziklenni@betunet.hu honlapunkra, hogy kozkinccsé tehessiik azt

lapunk hasabjain.
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