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Egészségnap Magyarkanizsaért
— Az egészséges életmdd fontossaga —

A Vajdasagért Alapitvany februar 24-én egy Egészségnapot szervezett Magyarkanizsan, amelynek a Jozsef Attila Konyvtar volt az otthon-
addja, ahol az Eleki Eletmédkézpont mutatkozott be a kozel 30, féként nShallgatokbol allé érdekldddk elétt. A megnyiton, amely 12 6rakor
hangzott el, Somogyi Lehet a Hajdujarason sziiletett, de ma Eleken ¢é16 és dolgozo egészségiigyi munkatars mutatta be az Eletmodkézpontot,
amely Békéscsabahoz kozel, Elek kisvaroskaban miikodik. Az Egészségnap 18 oraig tartott.

A vetitéssel egybekdtott bemutaton az alabbiakrol informalt benniinket. — Egy baratom altal 2006-ban Alabamaban megismerkedtem az
ott miikodé Eletmodkozpont munkajaval, melynek célja a civilizacios betegségek (magas vérnyomas, szivinfarktus, cukorbetegség, elhizas,
érelmeszesedés, depresszio, stb.) megeldzése, gyogyitasa, illetve életmodvaltas 18 napos programon valo részvétellel, orvosi feliigyelettel.
Két és fél évi ott tartdzkodasom alatt tanfolyamokon sok tapasztalatot szereztem, majd hazatérve orvosok dsszefogasaval, kevés anyagiakkal,
Eleken egy romos haz adaptalasa utan 2009 év 8szén létrejott az Eletmodkozpont. 2010-ben 8 beteggel csaladias koriilmények kozott kezd-
tiik az els6 18 napos turnust. Késobb a 40 év tapasztalattal rendelkez6 amerikai orvos is eljott Elekre és el6adast, tanacsokat adott latogatasa
alatt. Azdta is mikodiink, a Vajdasagbol tobben jonnek gyogyulni, 1j életmodot tanulni.

Programunk az amerikai mintara: hosszabb hidroterapia, kiilonbozé egészséges étrendek, agyag-faszén, gbz, sarpakolas, fiirdSk. Evente
21 turnust tartunk. Csak olyan alternativ gyogymodokat fogadunk el, ahol vannak bizonyitott eredmények. Alapelveink: okok feltarasa és
megsziintetése, egyszertl, természetes gyogymodok alkalmazésa, alazat, tiirelem, kitartas, optimizmus. Ramutatunk a legtobb betegséget
kivalto okra. Ezek a stressz, a helytelen taplalkozas, helytelen életmod. 60-70 %-ban ezek az okok. Ki kell hangsulyozni a koleszterinmentes
taplalkozas fontossagat.

Az eldado felsorolta a 8 kovetelményt az egészség érdekében. Ezek a lelki nyugalom, mértékletesség, napfény (D vitamin), levegd, viz,
mozgas, pihenés, helyes taplalkozas.

Az elbadas utan ételbemutatd kovetkezett koleszterinmentes és hiis nélkiili kostoloval, amelyet az emeleten Somogyi Magdolna prezentalt
egy izlésesen megteritett asztalnal, ahol izelitot kaptunk az egészséges ételek (husmentes) néhany fajtajarol. Megkodstolhattuk a zellerpasté-
tomot, a kolbaszkrémet, a padlizsankrémet, a rizsbol, kolesbol késziilt kenyeret, a tafu korozottet, a kiilonb6zo (napraforgd, retek, biiza stb.)
csirakat, és sok mast. Mindegyik mellé receptet is kaptunk, az elkészitésiik pontos leirdsaval.

A kostolon Magdolna elmondta az 1883-ban Magyarorszagon megalakult 1. Vegetarianus Tarsasag torténetét, és azt, hogy szeretnének
visszamenni a ,,gyokereinkhez”, azonban nem kell magunkat megfosztani az izes ételektdl, mert: ,,Az egészséges taplalkozas izletes is lehet.”
A taplalkozasnak azonban nagy szerepe van az uj életmodban. Errdl is kaptunk szorolapot.

Az egészségiigyi allapotfelmérés szamozott asztaloknal tortént, ahol a kapott adatlappal mindenki megallt az allomasoknal az egészség-
ligyi adatai felmérése céljabol. Ezek: teststily, magassag, testzsir-, és vérnyomasmeérés, tiidokapacitas, Harvard-féle 1épésteszt, szivmiikodés
vizsgalat, egészségéletkor-szamitas, életmod-tanacsadas. Az egészséges €letkor ,,felfedezésénél” dszinte valaszokat kellett adni, pl. az inten-
ziv testmozgas szamarol, az &jjeli alvas mennyiségérol, a dohanyzasi szokasokrol, étrendrdl, alkoholfogyasztasrdl, a nassolasrol, a reggeli
boségérdl és egyébrol. Mindezek utan egy kellemes hat-vall- és nyakmasszazsnak is részesei lehettiink, mar aki igényt tartott erre. Az utolsod
allomasnal az egyik eléado az adatlap attekintése alapjan életmod-tanacsadasban is részesitette a jelenlevoket, természetesen négyszemkozt.

A feltett kérdésekre is a lehetSség szerint feleletet adott. Es mindez ingyenes volt!

Dr. Pésztor Judit a szivinfarktus okair6l, a dohanyzasrol, elhizasrdl, vércukorszintrél, magas vérnyomasrdl, magas koleszterinszintrol
tartott eléadast. Napi koleszterin-bevitel csak 300 mg lehet! fgy megelézheté a szivinfarktus. Teat a helyes taplalkozas jelentésen csok-
kenti az erek sziikiiletét, ami legveszélyesebb az agyban. Legegészségesebb taplalkozas a ndvényi eredetii, ahol nincs koleszterin. Ezért
fogyasszunk tobb friss gylimdlcsot, zoldséget, teljes Orlésu gabonafélét! Hasznaljunk kevesebb cukrot, olajat és sot. A talsuly fokozottan
elOsegiti a magas vérnyomas, sziv- és cukorbetegség megjelenését — hangsulyozta a doktornd.

Végezetill a tartalmas, magas szintli eléadasért, mérésekért ezuttal is koszonetiinket fejezziik ki Balog Edindnak, Ddsa Mariannak,
Dukai Angélanak, Madarasz Agnesnek, Somogyi Lehelnek és Magdolnénak, dr. Pasztor Juditnak, dr. Kovacs Gyorgynek, Blaubacher
Gyorgyinek €s Ruk Gyorgynek. A valogatott konyvkollekcio bemutatasa is emelte az Egészségnap szinvonalat.
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