LNe dobjatok el hat
bizodalmatokat, melynek
nagy jutalma van. Mert
békességes tiirésre van
sziikségetek, hogy az Isten
akaratat cselekedveén,
elnyerjétek az igéretet.

Mert még vajmi kevés ido, és

aki eljovendo, eljo és nem

Zsidokhoz irt levél 10,35-37
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Nehéz, szokatlan év all mogottiunk. ElImondhatjuk, hogy a
vildg kiszamithatatlanabb hely lett, mint amilyen egy évvel
ezel6étt volt. A meglepetésszerlien jott koronavirusjarvany
azonban csak egy a sokasodod ,idék jelei” kozul, amelyek Jézus
kozeli eljovetelét mutatjak. Gazdasagi nehézségek, szegény-
ség, fegyveres konfliktusok, terjedd civilizacids betegségek és
novekvd elidegenedés jegyében telt a 2020-as év. Ezek a
fejlemények, mint Utjelzé tablak igazitanak el, figyelmeztet-
nek, és nem utolsdsorban a célba érkezés lehetdségét is jelzik
szamunkra.

Nagy hiba lenne, ha épp most dobnank el bizodalmunkat!
TUrelemre, kitartasra van szlUkség, amely biztosan meg fogja
hozni gyUmodlcsét. Keressuk szorgalmasan Isten akaratat a
kdzelgd Uj esztendbben, hogy azt cselekedve meglathassuk
majd igéretei teljesedését is.

Az Eleki Eletmédkézpont munkatarsaiként kivanjuk, hogy az
Uj évben gazdagon tapasztaljuk meg az életmoddvaltoztatas
aldasait: legyen erésebb immunrendszerlnk, jobb a kdzérze-
tunk, tisztabb a gondolkodasunk, hogy segitékészséggel
tudjunk figyelni a rank bizott emberekre.

Somogyi Lehel




Miért sziiletett Jézus
a Foldre?

TAKACS SZABOLCS

Fézus Krisztus sziiletésének emlékiinnepe a keresztény vildg
egvik legjelesebh eseménye, amelyrdl évente megemlékeziink.
Azonban sokkal kevéshé kozismert asz, hogy mi wvolt a
kardcsonykor oly gyvakran felidézett eseménysorozat célja,
beleértve a végsd kérdest is: miért volt egvdltalan sziiksége az
emberiségnek megvdltora?

Irdsunkban ¢ kérdéseket igyeksziink megvdlaszolni, mikizhen
felvdazoljuk  Fézus wvildgrajovetelének  koriilményeit, a
torténelmi hdttérrel egyben. [1]

A korabeli allapotokrdl szdéld feljegyzések nem
ringatnak minket illuziokba. Jézus baljdslatu
torténelmi idészakban jott el e vilagra. A zsidd nép -
amelynek soraiba Jézus megszUletett, s amely a
Messias (héberul: Felkent, azaz Isten altal elkuldott
Szabaditd) szlletésérdl szold profécidkat is Orizte -
évszdzadok ota idegen uralom alatt élt. A rémaiak a
zsidd nép OGsellenségének, ,rivalisanak”™ szamitd
edomitak koézul szarmazd uralkoddt, Nagy Herodest
Ultették a nép nyakara. Herddes kétségkivul
tehetséges allamférfi, ugyanakkor rendkivul hatalom-
féltd, kegyetlen ember volt, aki sajat feleségét, sét fiait
sem habozott megdlni, ha altaluk latta veszélyeztetve
a hatalmat. Kegyetlenkedéseit Josephus Flavius is
megorokitette A zsidok torténete

cimU nagyszabasu muavében.[2]

Zsido torténelem

A kiraly i.e. 4 tavaszan bekovetkezett halala utan
harom fia - Arkhelaosz, Antipas és FuUlop - osztozott az
orszagon. A Judea folott uralkodd Arkhelaosz haladt
leginkdabb atyja nyomdokain, s kegyetlenkedését a
nép idével annyira megelégelte, hogy isz. 6-ban
kovetséget menesztett Augustus csaszarhoz, kérve,
hogy fossza meg 6t hatalmatdl. A csaszar teljesitette
kérésuket, szamUlzte Arkhelaoszt, s ettél kezdve
Judeat a csaszarnak kdézvetlen szamadassal tartozo
romai tisztségviseldk, un. prokuratorok iranyitottak,
akik olykor szintén nem riadtak vissza a zsidd nép
kizsakmanyolasatdl, és a mind gyakoribba valé lazon-
gasokat egyre kegyetlenebb eszkdézokkel toroltdk
meg. (A Jézus Krisztust késébb haldlra itélé Poncius
Pilatus is a prokuratorok egyike volt.)

[11 3Jézus korardl részletes torténelmi attekintés taldlhatdé az alabbi
kortérténeti mivekben:

e Gerhard Kroll: Jézus nyomaban, Szent Istvan Tarsulat, Budapest, 1985;

e Everett Ferguson: A kereszténység bdlcséje, Osiris, Budapest, 1999.

[2] Josephus Flavius mulve értékes forrasul szolgdl Jézus koranak
megértéséhez. LegUjabb magyar kiadasa: Josephus Flavius: A zsiddk torténete,
Talentum, 2004.

A rémaiak jelenléte és a prokuratorok vissza-
élései csak tovabb taplaltak az alavetettség
évszazadai alatt felerésodott messiasi remé-
nyeket. Fontos megjegyezni, hogy e varakoza-
sok inkabb politikai uralkoddéra, semmint egy
olyan lelki szabaditéra iranyultak, amilyenrél az
oOszovetségi proféciak jovendoltek (e proféciak-
kal a késébbiekben foglalkozunk).

E varakozasok kulénésen a farizeusok korében
voltak felfokozottak. A farizeusi irdnyzat a
mozesi torvény érvényesitését tlzte ki célul, s
ennek érdekében kulonbozéd - akkor még csak
szoban létezé, s nemzedékrél nemzedékre
atorokitett - rendelkezésekkel bastyaztak korul
a torvényt, amelyek a kozemberek szamaéara
szinte attekinthetetlenll bonyolultak voltak. A
farizeusok a megtisztulas érdekében kulonbozd
szertartasokat is végeztek (pl. az edények meg-
tisztitasa vagy a ritualis kézmosas), amelyek a
bintdl valé elkulonulésuket voltak hivatottak
kifejezni. Hasonld céllal tartottdk tavol magukat
a nép megbélyegzett rétegeitdl (vamszeddk,
parazna nék, leprasok, stb.), tudniillik nehogy
,beszennyezédjenek”. Veluk szemben alltak a
szadduceusok, akik a rémai hatalom kegyeit
keresé, arisztokrata réteget alkottdk, és befolya-
sukat novelte, hogy Jézus kordban kozuluk
kerUltek ki a fépapok, akik a Fétanacsban
(Szanhedrin), a zsiddsag legfébb birdi testuleté-
ben elnokodltek. A Fétanacs tagjai tulnyomo-
részt a farizeusok és a szadduceusok soraibdl
kerUltek ki. A farizeusok igen nagy befolyast
gyakoroltak a zsidé nép vallasi életére, torvény-
szemléletuk hatarozta meg a hivatasos iras-
tudok irasértelmezését is. A szadduceusok ezzel
szemben hatalomvagyuk és vilagiassaguk miatt
igen népszerltlenek voltak a nép korében.




Bibliai proféciak Jézus sziiletésérol

E hattéren érthetd, hogy az emberek egy része
szkeptikusan viszonyult a vallasi kérdésekhez, és a
korszellemhez igazodva inkabb a vilagi érvényesulés-
ben kereste élete értelmét, mig masok a farizeusok
altal képviselt, sok tekintetben tulbuzgd valldsossag-
hoz vonzdédtak, hé messiasi reményeket dédelgettek,
amde az & messiasképukben egy szabadsagharcos
népvezérre lehet rdismerni. Az evangéliumok tanusa-
ga szerint ugyanakkor csupan egy kisebb ember-
csoport ragaszkodott tovabbra is az o&szdvetségi
proféciak altal megjovendolt lelki szabaditd igéretei-
hez. Ok nem egy hatalomvaltastél remélték a rossz, az
igazsagtalansagok és a visszaélések felszamolasat (a
fentiekbdl lathatd is, hogy egyik hatalomtdl sem
varhattak tul sok jot), hanem attdl, amit az egyik
legjelentésebb dszdvetségi préféta, Esaids jovenddlt
meg a majdani megvaltordl:

~Mert egy gvermek sziiletik nékiink,
fint adatik nékiink, és az uralom az ¢
vdallan lesz, és hivjdak nevét:
csoddlatosnak, tandcsosnak, eros
Istennek, orokkévalosdg atyjanak,
bekesség fejedelmének!

Uralma novekedésének és békéjének

nem lesz vége a Ddvid tronjan és
kiralysdga felett, hogy folemelje és
megerositse azt jogossdag és igazsdg
altal mostantol mindorokke. A seregek

Urdnak buzgo szeretete cselekszi ezt!”
Esa 9,6-7

Ez a profécia is uralkodoként mutatja be az eljovendd
Messiast, de ez az uralom merdében mas természetd,
mint a foldi uralkoddk erdészakkal és elnyomassal
fenntartott uralma: akirél a proéfécia szdél, az a
.békesség” fejedelme lesz, és orszaglasa ,jogossagon
és igazsagon” alapul. Azonkivul a proféta Istenként
beszél réla, ami egyértelmulen jelzi, hogy az eljovendd
szabaditdé azonos a menny Uraval, aki ugyanakkor
csoddlatos mddon kisgyermekként szlletik a foldre,
és emberként él kortarsai kozott. Jellemérdl is szép
bizonysagot tesz a proféta:

LEs szdrmazik egy vesszdszdl Isai
torzsokebol, és gyokereibol egy
virdgszdl novekedik. Akin az Urnak
lelke megnyugszik; bolcsességnek és
ertelemnek lelke, tandcsnak és
hatalomnak lelke, az Ur ismeretének
és félelmének lelke. Es gyonyvorkodik
az Ur félelmében, és nem szemeinek
ldtdsa szerint itél, és nem fiileinek
halldsa szerint birdaskodik.
Igazsaghan itéli a gyongeéket, és
Lokéletességhen birdaskodik a fold

szegenyei felett.”
Esa 11,1-4

E profécia is azt emeli ki, hogy a megjovenddlt
Messids az egyedul Istenre jellemzd irgalmassag-
gal és igazsagossaggal viszonyul mindenkihez,
kilonosen a ,gyongékhez” és ,szegényekhez”;
azokhoz tehat, akiknek lelki raszorultsaga a leg-
nyilvdnvalébb, és akik mellett az emberek
altaldban koézdonydsen elmennek, rosszabb eset-
ben lenézik éket.

Az idézett szakasz azzal kezddédik, hogy a Messias
Déavid magvaboél szarmazik, az & vér szerinti
leszarmazottja lesz, és uralma is mintegy David
igazsagos uralméanak magasabb szinten torténd
folytatasa lesz. Azért emlegeti 6t a jovendodlés
David utédjaként, mert David - minden emberi
hibaja ellenére is - ,etalonként” szolgdlt lzrael
mindenkori kirdlyai szdmara, lzrael életében az &
idejében valdsulhatott meg leginkdabb egy
uralkodon keresztul Isten akarata.

A Messidsnak is Istent kellett képviselnie a foldon,
mert az embereknek arra volt szUkségUk, hogy
kozvetlentl szemlélhessék az O igazsagos,
irgalmas jellemét, és kozvetlen, él6 kapcsolatba
keruljenek vele. Ez volt az egyik oka annak, hogy
a szabaditénak emberként kellett a vilagra
szuletnie, hiszen isteni mivoltaban képtelenek
lettek volna elviselni jelenlétét, ezért isteni
jellemét emberi formaba kellett ,6ltdéztetnie”. A
masik hasonléan fontos ok az volt, hogy az
emberi természetet érd kisértéseket is meg
kellett tapasztalnia, hogy ezeket legyézve jusson
tokéletességre. Ezért szUletett David magvabdl,
igy kapcsolédva az emberi nemzetséghez. A
parhuzamot az is aldhuzta, hogy Jézus Betlehem-
ben szluletett meg, amely David szulévarosa is
volt.




Jézus sziiletésének koriilményei

Jézus - i. e. 5 végére datalhato [3] - szUletése eldtt,
illetve kozvetlenul utdana szamos Unnepélyes kijelentés
hangzott el, és magat a szuletést is természetfolotti
esemeények kisérték. Ezekkel az eseményekkel, és azok
miértjével foglalkozunk a tovabbiakban.

Jézus szlletését elézetesen mennybdl kuldott angyal
adta a szulék tudtara: kulon Joézsefnek és kuldn
Maridnak, de |ényegében azonos tartalommal. Jézus
szlletésének bejelentése - ahogy kordbban majdani
el6futara, Keresztel6 Janosé is - nemcsak a hiradas
céljat szolgalta, hanem mintegy meghivas volt a szulék
szamara. Megbizatasukat szemeélyesen, hitbdél kellett
elfogadniuk. Ez fejezédott ki Maria  nevezetes
valaszadban, amit Gabriel angyalnak adott: .imhol az
Urnak szolgéldja, legyen nékem a te beszéded szerint.”
(Lk 1,38). J6zsefnek meg kellett vivnia sajat kételyeivel
is, amikor a még menyasszony Maria ,visel6snek
talaltatott a Szentlélektdl” (Mt 1,18). Az angyal ugyanis
kijelentette neki, hogy Maria varanddssdga természet-
folotti csoda eredménye, szuletendd fia a Szentlélektdl
fogant, csoddlatos, emberileg megmagyarazhatatlan
modon. A Szentirads tiszteletre méltd, hivé emberként
mutatja be Mariat és Jdzsefet, ugyanakkor azt is
érzékelteti, hogy hozzank hasonlé emberek voltak. Az
kivételezett miatt
boldognak Mariat,
tanusitott hitéért és engedelmességéért (Lk 1,27-28, vo.

Lk 11,27-28).

irds  nem helyzete mondja

hanem Isten beszéde irant

Az, hogy Jézus szUztél szlletett, nem az emberek
figyelmének felkeltésére szant latvanyos csoda volt.
Isten inkabb elrejtette ezt a tényt azzal, hogy Jozsefet
Maria férjéul rendelte, igy & a gyermek Jézus
nevel&szuldje lett. Jézus rendkivuli szuletése szUkség-
szerl volt, mivel Isten fia ,6roktél fogva” (Mik 5,2) létezdé
személyiségének kellett egyesulnie az

természettel, és ehhez egy foldi anya méhében kellett

emberi

megfogannia. Az angyal mindossze ennyit mondott
Maridanak: ,A Szentlélek szall teredd, és a Magassagos
ereje arnyékoz meg téged.” (Lk 1,35)

[3] Jézus szlletésének idejével kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy a
keresztény korszak kezdd éve nem esik egybe Krisztus szUletésének
esztendejével. Egy Dionysius Exiguus nevl, VI. szdzadi rémai apat vallalkozott
arra, hogy az akkor hasznalatos, Diocletianus csaszar tronra |épésétdl kezdédéd
idészamitas helyett Jézus szlletésétdl szamolja az éveket. Dionysius Exiguusnak
azonban nem alltak rendelkezésére az elérheté legpontosabb adatok, ezért
nem tudta jél meghatarozni Jézus szlUletésének esztendejét, amit a keresztény
idészamitas kiinduldé pontjava akart tenni. Idészamitasa hamarosan altaldnosan
elterjedt, a benne rejlé hiba azonban mindmaig kijavitatlanul maradt. A Biblia is
homalyban hagyja Jézus szuletésének pontos idejét. Csak a torténelmi adatok
Osszevetése nyoman kovetkeztethetlnk ra, hogy néhany évvel idészamitasunk
hivatalos kezdete elétt szllethetett, kb. i.e. 5 6szén (Nagy Herddes i.e. 4 tavaszan
halt meg, tehat Jézusnak nem sokkal azelétt kellett szUletnie). A karacsony
idépontjat tobb évszazaddal Jézus szlletése utan tették december 25-ére.

Maté evangéliuma 2,22-23 kiemeli, hogy Jézus
kUlénleges szuletésében messiasi profécia telje-
sedett be (vo. Esa 7,14-16).

LEZért dd jelt néktek az Ur maga: Imé, a
sziz fogan méhében, és sziil fiat, s nevezi azt
Immdnuelnek, ki vajat és mézet eszik, mig
megtanulja a gonosst megvetni, és a jot
vdlasztani; mert mielott e gyermek
megtanulnd megvetni a gonoszt, és a jot
valasztani, elpusztul a fold, melynek két

kiralyatol te reszketsz.” .
Esa 7,14-16

Ez az igéret un. kettds profécia volt, amely egy
korabeli helyzetre is vonatkozott, de jovenddlés is
rejlett benne. Az igéret szerint Isten maga ad
majd jelet, mert & maga cselekszik valami
klulénds dolgot: foldi anyatél szuletik egy olyan
gyermek, akinek ,a neve Immanuel”, azaz ,velink
az Isten” (vagy: ,k6zottunk az Isten”). A gyermek
neve volt a leghangsulyosabb a jovendodlésben, ez
hordozta a f& mondanivalét. Am csak évekkel
késdébb, amikor Jézus megkezdte foldi szolgala-
tat, tarult fel igazan e név valédi jelentdsége.

A Maténak adott kijelentés azt a felszdlitast is
magéaban foglalta, hogy a gyermek neve Jézus
legyen, indoklasul pedig a kdvetkezé hangzott el:
.mert 6 szabaditja meg az 6 népét annak blnei-
bél.” Jézus nevének (héberul: Jehdsua, roviditve:
Jésua) eredeti jelentése ugyanis: szabaditd. [4]

[4] A név masik eleme, a Krisztus (Khrisztosz) a Messias (jelentése:
Jfelkent”) szé gorog forditasa. Jézus késébb meghonosodott neve tehat
teljes egészében azt jelenti: ,[Istentél] felkent szabaditd.”




Ez a jovendodlés Jézus szolgalatanak legfonto-
sabb, végsé céljat vetitette elére: szolgalata altal
bemutatja Isten jellemét, a kereszten pedig, a
helyettes aldozat elszenvedése altal, elszenvedi a
bln bUntetését, és ezzel utat nyit az embernek
egy megujult, blntelen életre. A szabaditas tehat
nem a zsidd nép idegen uralom aldli felszabadi-
tasat jelentette, hanem valami sokkal nagyobbat:
azt, hogy Jézus az embert mintegy énmagatdl,
sajat rossz, elhibazott életétdl szabaditja meg -
és ez olyan szabadsag, amelyet kulsé eszkdzokkel
lehetetlen lenne elérni, ugyanakkor tartos,
allandod belsé valtozast hoz, amely elébb-utdbb a
kérnyezetben is pozitiv, erjesztd hatast gyakorol.

Ha mindezeket meggondoljuk, még elevenebben
tarul fel eléttink, mit élhettek at az egyszerd, de
hivé pasztorok a Betlehem koérnyéki mezén,
Jézus szuletésének éjszakajan (Lk 2,8-17). Judea
és Betlehem lakosai kozonydsek voltak, noha az
6szovetségi jovendolések tanulmanyozasa nyo-
man élénk varakozasnak kellett volna athatnia
6ket. Isten angyalai csak a mezei pasztorokkal
oszthattak meg sajat dromuket, és nekik nyilat-
koztathattak ki valamit az Unnepélyes esemény
jelentéségébdl. Az angyalok tudtak, hogy Kki
szUletett meg, és mi a jelentésége ennek az
eseménynek. Halaval dicsérték Istent, kifejezve az
emberek irdnt megnyilatkozé mennyei kegyelem
feletti oromuket.

A betlehemi csillag torténete

Nem sokkal ezutan érkezhettek a napkeleti
bolcsek, akik feltehetéen perzsa-babiloni tudé-
sok voltak. Ezek a papok és csillagaszok, vagyo-
nos és muvelt emberek voltak. Ismert lehetett
korUkben az egykori mezopotamiai profétatdl,
Balamtol szarmazd jovendolés, amely szerint
.csillag szarmazik Jakobbdl és kiralyi palca
tamad lzraelbd6l” (4Moéz 24,17). Az Oszovetségi
iratok gorég nyelven is ismertek és elérhetdek-
voltak a muvelt rétegek szamara, hiszen az O-
szovetség gordog forditdsa, a Septuaginta mar
elterjedt ekkorra.

ValoszinlUleg féként a balami profécia alapjan ismer-
ték fel és kovették a Messias-kiraly szuletését jelzd
csillagot. Az evangéliumban azt olvassuk e csillagrdl,
hogy Vvégig vezette a bodlcseket, eld6ttuk ment
Jeruzsdlemtdl Betlehemig, és ,megallt a hely folott,
ahol a gyermek volt” (Mt 29). Ez nem lehetett
csillagaszati jelenség, inkdbb azt feltételezhetjuk, hogy
valéjadban angyalok csapata vezette a bolcseket, 6k
csak annak fényességét lattak, és rendkivuli csillagnak
vélték (vo. Mt 2,2). A betlehemi pasztorokkal, valamint
Simeonnal és Annaval ellentétben ezek az elékeld
latogatok a pogdny vildg és a muvelt rétegek
képviseldi voltak. Erkezéslk azt vetitette elére, hogy a
Messias-kiraly szUletése nem csak lzraelt érinti, hanem
reménységet jelent az egész vildg szamara is - azok
szamara tehat, akik Izrael népével ellentétben nem
birtokoltak az isteni kinyilatkoztatasokat és igéreteket.

A bolcsek jovetele felkeltette Jeruzsalem és a Kkiralyi
udvar érdeklédését is. Jobban mondva fellobbantotta
Herddes féltékenységét és gyanakvasat. A betlehemi
gyermekgyilkossagrél nincs mas torténelmi adatunk a
bibliai leirason kivul, am Herddes jelleme és cseleke-
detei ismeretében nagyon is elképzelhetd a toérténet:
minden két éven aluli gyermeket megdletett
Betlehemben és a kornyezé helységekben.

A Dbolcsek gazdag ajandéka lehetéséget adott
Joézsefnek és Marianak arra, hogy a gyermek Jézussal
Egyiptomba menekuljenek Herddes gyilkos féltékeny-
sége eldl, és ott tartdzkodjanak egy ideig. Amikor
Jozsef - az evangéliumi feljegyzés szerint ugyancsak
isteni felszoélitasra - visszatért Palesztindba, nem mert
Betlehembe és Judea terlletére menni, mert
meghallotta, hogy ott a kordbban mar emlitett,
ugyancsak kegyetlenségérél hirhedt Arkhelaosz nevu
fia uralkodik, inkabb a galileai Nazaretbe ment. E rossz
hirl, erkolcstelenségérdl hires varosban (lasd JIn 1,47)
nétt fel Jézus, az itt tapasztalt negativ kdérnyezeti
hatasok ellenében alakitotta ki jellemét ugy, hogy
nem volt benne bldn (lasd pl. In 14,30; Zsid 4,15; 1Pt
2,22 stb.).




Jézus bemutatasa

EgyszerU, idés hivé ember volt Simeon és Anna is,
akik mintegy negyven nappal késébb a templom-
ban, Jézus elsészulottként vald bemutatasakor
tettek bizonysagot arrdél, hogy a gyermek maga a
megigért Messias. (TorténetlUket Lukacs evangéli-
uma 2,22-38-ban olvashatjuk.) Kulénds jelentésége
volt az agg Simeon proéfécidjanak: az éppen
megszuletett gyermek altal valdsul meg Isten
szabaditasa, ez a kis csecsemd maga az Udvosség,
mert altala teljestl a megvaltasra vonatkozo dsszes
igéret. & nem csupan lzrael, hanem valamennyi
nép szamara Isten vildgossaga lesz. A bln vilaga
azonban szembeszegll vele, heves klUzdelem
alakul ki korulotte. EgyértelmU jovendolés volt a
gyermek foldi sorsardl az a kijelentés is, hogy az,
ami torténni fog vele - a kereszthaldl és az ezt
megeléz6 szenvedés -, éles tér lesz az egyltt érzd
anyai szivnek. Személye, szolgdlata és sorsa
kulonleges meghasonlast idéz eld, de ez a krizis
feltdmadashoz és gydgyulashoz vezet. Simeon
tomor kijelentése mindezeket magaban foglalta.

Jézus mint Messias

Osszefoglalva tehat elmondhaté, hogy Jézus szlle-
tése Onmagdban még nem teljesitette be a
Messidsra vonatkozé  jovenddléseket, csupan
elérevetitette teljesedésuket, ugyanakkor Isten
felhasznalta ezt az eseményt arra, hogy a
szabaditast vardkban megerdsitse az igéretek
bizonyos voltat. Emellett rairdnyitotta a figyelmet
arra, hogy a szuletendé gyermek Isten maga
emberi alakban, aki egyszerre szemlélteti majd
Isten jellemét és kapcsolddik eltéphetetlen szallal
a megvaltandd emberiséghez. Ezt a két tényt
foglalja 6ssze tomoren a Jadnos evangéliuma elején
talalhato kijelentés, melyet befejezésul idézunk:

LEs az Ige testté lett, és lakozott
mikozottiink, és lattuk az 0 dicsoségel,
mint az Atya egysziilottjének dicsoséget,

aki teljes volt kegyelemmel és igazsdggal.”
In 114

LEs tme, volt Feruzsdlemben egy Simeon
nevil igaz és istenféelo ember, aki vdrta
az Izrdel vigasztalasdt, és a Szentlélek
volt rajta. O azt a kijelentést nyerte a
Szentlelektol, hogy addig nem hal meg,
amig meg nem ldtja az Ur Krisztusdt. A
Lélek inditasabol éppen akkor ment a
templomba, amikor a gvermek Fézust
sziilei bevittek, hogy a torvény
eloirasainak eleget tegyenek.

Karjaiba vette 01, és ezekkel a szavakkal
dldotta Istent: Most bocsdtod el, Uram, a
te szolgdadat a te beszéded szerint
békességhen, mert szemeim ldattak a te
iidvossegedet, amelyet minden nép szeme
lattdra készitettél, vildgossdagul a
poganyok megvilagositdsdra és
népednek, Izrdelnek dicsoségére.

Apja és az anyja csoddlkoztak azokon,
amiket rola mondott. Simeon pedig
megaldotta oket, és azt mondta
Mdridnak, az ¢ anvjdnak: Ime, ¢ sokak
elesesére és feltamaddsdra rendeltetett
Izraelben, és jeliil, amelynek ellene
mondanak. Sot a te lelkedet is dthatja az
éles Lor, hogy sok sziv gondolatai
nyilvanvalokkad legyenek.”

Lk 2.25-35




Influenza

DR. KOVACS ZSOLT

Az influenza egy gyorsan terjedd virusos fert6zo6
megbetegedés, mely jarvany formajadban &sztol
tavaszig szokott tartani. Az influenzavirusnak harom
tipusa ismert, az A, B és C tipus.

A nagyobb jarvanyokért az A tipus a felelés. A B
tipusu virus ritkdn okoz nagy jarvanyt, a C pedig
enyhe, szérvanyos léguti megbetegedéseket valt ki.
A betegség cseppfertdzéssel terjed, azaz a beteg
altal kilélegzett levegbben |évé para aprd vizcsepp-
jeiben 1évo virusrészecskék altal.

A lappangasi idé a ferté6zéstdl szamitva lehet akar
csak néhany ora is, de 1-2 nap is. A kezdeti panaszok
altaldban: hirtelen kezdédé |az, gyakran hidegrazas,
borzongas, fejfajas, végtag- vagy izuleti fajdalmak,
izomfajdalmak, faradtsdg, rossz kozérzet, étvagy-
talansdg. Majd a kezdeti léguti tUnetek: orrfolyas,
orrdugulas, tusszdgés, szaraz kohogés, torokkaparas,
torokfajas. Késébb a kéhdgés sulyosbodhat, kdpet-
Uritéssel jarhat. A szemek kdnnyezése, a kotdhartya
enyhe gyulladasa is elé6fordulhat, valamint hany-
inger, hanyas, gyomortaji panaszok is tarsulhatnak
az elébbiekhez.

A panaszok altaldban 2-3 nap mulva elmulnak, a 1az
téobbnyire megszlnik, de néha elé6fordul, hogy 5
napig is eltart. A horgdégyulladdas 10 napnal
hosszabb ideig is eltarthat, a légutak teljes gyégyu-
|asdhoz 6-8 hétre is szUkség lehet. Emellett a
gyengeség, kimerultség még napokig, hetekig
fennallhat.

A fertdzés egyik legsulyosabb szévédménye a tudé-

gyulladas. Erre fokozottan hajlamosak az egyébként
is immunkarosodott betegek, az autoimmun
betegségekben, daganatos betegségben szenveddk,
cukorbetegek, idult sziv-, maj- és vesebetegségben
szenveddk vagy az altaldnosan legyengult allapot-
ban lévék. A tudégyulladas szovédmeényének két
formajat kuldonithetjuk el. Az egyik a virus okozta
elsédleges tudégyulladas, ami ritka, de veszélyes
betegség. Ez a sulyos szovédmeény a fertézés korai
szakaszaban (2-5. nap kdzott) jelentkezhet, fokozo-
ddé nehézlégzés, véressé vald kdopetlrités hivhatja fel
ra a figyelmet; ilyen esetben koérhazi kezelés
szUkséges.

A masik forma a virusfertézésre masodlagosan,
mintegy ,rarakodd” bakterialis fertézés, aminek az
oka, hogy a virus altal mar karositott léguti nyalka-
hartya nem tud ellenallni kérokozé baktériumok-
nak. Ez - a masodlagosnak nevezett tuddégyulladas
- altaldban késébb, a virus okozta |az csdkkenése
utan 1-3 nappal jelentkezik; ismét emelkedd laz,
kohogés, nehézlégzés, mellkasi szurd fajdalom
lehetnek a tunetei.

Ha gyermekkorban - 16 éves kor alatt - a betegek
az influenza okozta |3az csillapitasara szalicil
tartalmu gydgyszert (aszpirin, kalmopyrin) kapnak,
ez Reye-szindromat okozhat, ami sulyos kozponti
idegrendszeri és majkarosodasban jelentkezik.
Ezért - amennyiben szUkséges a |az gyogyszeres
csOkkentése - mas lazcsillapitdt kell valasztani.

Ha a betegnek kronikus alapbetegsége van, ha
terhes, vagy ha 1 évesnél fiatalabb, akkor mar a
betegség induldsakor érdemes orvoshoz fordulni. A
betegség lefolydsa soran pedig akkor, ha a beteg
allapota hirtelen rosszabbodik, vagy ha 5 nap utan
sem javul.

A hazi gyogymodok terén otthon is megtehetlink
néhany dolgot annak érdekében, hogy minél elébb
felgyogyuljunk.

Vizkezelések:

e Noveljuk a folyadékbevitelt. Naponta legalabb
10 pohar vizet igyunk meg.

e VégezzUnk orr- és garatdblitést sos vizes
oldattal: forraljunk fel 5 dl vizet, majd miutan
langyosra hult, keverjunk hozza 1 teaskanal sot.
Ezt a sos vizet szivjuk fel orrunkon, illetve
gargalizaljunk vele.

Inhalaljunk kamillateaval.

Forrd vizes labflurdével enyhitheté a fejfajas és
az orrdugulds. Tartsuk a labfejet husz percig 38-
40°C-o0s vizben, majd ezutan hideg vizzel éntstk
le, és dorzsoljuk szarazra egy torolkozével. Ezt a
kezelést nem végezhetjuk, ha az influenzaval
fert6zott ember cukorbetegségben, a végtagok
keringési betegségeiben szenved, vagy a lab
egyéb okbdl érzéketlen, vagy fekély van rajta.




Valtott meleg-hideg borogatas a mellkasra: 38-
40°C fokos meleg vizbe tett to6rolkézoét kicsavarva
a beteg mellkasara teszUnk, azt szaraz torolkdzo-
vel betakarjuk. Ez rajta marad 3-5 percig. Majd
hideg vizzel atitatott és kicsavart torolkozével
cseréljuk ki,

mely 30-45 masodpercig marad rajta. Mindezt ot-
hatszor megismeételjuk, utdna a beteg agyban
fekve pihen egy 6rat melegen betakarva.

A hatat meleg vizzel atitatott, és kicsavart torol-
kdézoével atdorzsolve javitjuk a mellkasi szervek
keringését. A borsmenta olajjal végzett hati
masszazsnak hasonldan jo eredmény van.

A 10-20 percen at tarto forrd (40°C) furdd az egyik
legjobb immunerdsité modszer.

Etkezés tekintetében a legjobb, ha a beteg nem
fogyaszt cukorral, tejtermékkel, fehér liszttel, fehér
rizzsel, fehér tésztaval készult ételeket, és a vacsorat
kihagyja. Altaldban is a teljes érték( névényi étrend
tamogatja legjobban az immunrendszert; igy
tehetjuk a legtobbet az egészség helyredllitasaért és
megdrzéséért. Betegség esetén jo, ha rovid, egy
napos bojtét tudunk tartani folyadékfogyasztas
mellett.

Fokhagyma fogyasztdsa jotékony hatasu. Vizgézben
megparolva elvesziti a csipdsségét és a jellegzetes
aromajat. Egy fej fokhagymat tegylk paroléedénybe
vagy forrd vizet tartalmazé edénybe uUgy, hogy ne
érje a viz (hasznalhatunk szitat vagy parold kosarat),
fedjuk le, és paroljuk 3-4 percig. Miutan kihult,
kdnnyen lehamozhaté a héja. Napi 5-6 gerezdet
fogyasszon beléle a beteg.

V4
Laz
DR. PASZTOR JUDIT

hétermelés és hdleadas
aranyatdl fugg. A hétermelésben az izmok és a maj
vesz részt, a hdleadas pedig sugarzas, parolgas,
izzadas altal torténik. A h6 testben valé megtartasa
pl. hidegben; illetve a hé testtél vald elvezetése pl.
melegben a vérkeringés valésul meg.
Hidegben a bdérerek 6sszehuzddnak, igy kevés vér
aramlik a test felUletén, mely a kdrnyezettel kdzvet-
lenul érintkezik. Melegben a bdrerek kitagulnak, sok
vért szallitanak a testfelUletre, ezért a kdrnyezet felé
a test tdbb hét adhat le. Altaldban véve elmond-
haté, hogy fokozott hétermeléssel jar egyrészt a
fizikai munka, masrészt az anyagcsere fokozddas

Testhémeérsékletunk a

révén

(tiroxin, mellékvese-hormonok, illetve feokromoci-
toma gyogyszerek).

Testhomérsékletiink ingadozasa

Testhémérsékletlink kismértékben normalis korul-
meények kozott is ingadozik. Ezt befolyasolja:

Fokozott szoveti hétermelés: ezért pl. étkezés
utan, fizikai aktivitdst kovetden, stresszhatasra
emelkedhet (éhezéskor viszont csokken).
Kornyezeti hatdsok: tulsdgosan meleg kulsé
hémeérséklet, meleg szél, magas paratartalom,
tulzott napozas, meleg vizben vagy izzé anyagok
(kohok, kemencék) kdzelében tartdzkodas soran
né.

Ovulacié alatt az 6sztrogén indukalta un. inter-
leukin-1 miatt (peritonealis makrofagokban) szin-
tén magasabb.

Altaldban reggel a legalacsonyabb a testhémérsék-
letink, majd a nap folyaman fokozatosan emelke-
dik, legmagasabb a késé délutani orakban. A
kulébnbség 0,6-1°C fok. A szervezetUnk viszonylag
allando, 36-37°C fok kozotti testhémérséklet fenn-
tartasara torekszik.
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Hogyan jon létre a laz?

Ladz esetén a testhémérséklet nem kornyezeti
hatasokra, nem fokozott anyagcsere miatt emelke-
dik, hanem azért, mert az agyi szabalyzé kdzpont
(hipotalamusz) magasabb célértékre all be, vagyis a
normal testhémérsékletet alacsonynak érzékeli,
ezért egyrészt beinditja a hoétermelés fokozasat:
elkezdunk dideregni, remegni, meleg dolgokat
keresni; masrészt a héleadast csokkenti: végtagjaink-
ban és orrunk hegyén az erek o6sszehuzdédnak, ezért
ezek a terUletek hUvosek és sapadtak lesznek.
Azdltal, hogy minden sz6rszalra hatd izmocska egy
idében 6sszehlzdédik, vagyis egész testlnk libabdros
lesz, akar 1°C fokot is emelkedhet a testhémérséklet
fél 6ra alatt. Fél 6ras reszketés szintén kb. 1°C fokkal
noveli. Ez a |az keletkezésének a szakasza.

Ha eléri a testhémeérsékletink a hipotalamusz altal
kivant értéket, akkor ezen a szinten prdbalja tartani,
ez a fenntartasi stadium. Illyenkor mar meleg, kipirult
a bér, a hétermelés és héleadds egyensulyban van,
nem izzadunk. A |az csdokkenésével viszont a
hékdézpont célértéke visszatér az alacsonyabb
szintre, a héleadas fokozodik veritékezéssel.

A |az fokozatai: (hénaljban mért hdémeérsékletek)
héemelkedés: 37-38°C
mérsékelt 1az: 38-39°C
magas laz: 39-40°C
hiperpirexia: 40°C felett
szajban, végbélben mért testhdmérsékletek par
tizedfokkal magasabbak.)

A 13z a komplex gyulladdsos védekezd folyamat egy
részjelensége. Ezért kiséri pl. étvagytalansag, aluszé-
konysag, rossz kozérzet, faradtsag, csokkent fizikai
aktivitas. Ezek mind pihenésre késztetik a beteget,
hogy energidit a védekezd és helyredllitd folyamatok-
ra tudja felhasznalni.

A 13z okai: fertézések; daganat szétesése, limfoma,
leukémia; autoimmun betegségek, allergidk; sejt-
szétesés miatti steril (kérokozd nélkuli) gyulladas,
szivinfarktus  (akut infarktus-AMI),
tudéembdlia, koszvényes izlleti gyulladas. Ezekben
az esetekben az immunrendszer aktivalédo sejtjeibdl
felszabadulé pirogén anyagok (IL-1, -6, TNF, INF- ok)
emelik a prosztaglandin E2 (a prosztaglandin
hormoncsaldd egyik tagja) szintjét, emiatt allitodik
at a hoékoézpont. A lazcsillapitok ennek a proszta-
glandinnak a szintjét csokkentik.

miokardialis

A |4z ritkdbb okai lehetnek: a hipotalamusz sérulése
vagy ingerlése (pl. koponyalri nyomas emelkedés);
pszichés tényezdék, gyodgyszerek (metildopa, anti-
hisztaminok, szteroidok, aszpirin, INH, bizonyos
antibiotikumok, amfetamin). Kisebb lazreakcié okai
a kovetkezdék: UjszUlottkor, idéskor, nagyon elesett
allapotu

kdrnyezet.

beteg, éhezés, oxigénhidany és huvos

Mi torténik lazas allapotban a szervezetlUnkben?
Egyrészt bizonyos hormonok (pl. tiroxin) magasabb
vérszintje miatt fokozédik az anyagcsere, a pulzus-
szdm, né az oxigén-felhasznalds, a sziv terhelése.
Fehérjebontds indul a cukorképzés novelésére.
Masrészt egyéb hormonok (kortizon, aldoszteron)
vizet és natriumot tartanak vissza a szervezetben, a
kaliumurités viszont fokozdédik.

Mikor csillapitsuk a lazat?

A |laz egy védekezd mechanizmus része, van célja!
Ritkdn gondolunk arra, hogy a laznak elényei is
vannak, amelyek a kdovetkezdk:

A magasabb testhémérséklet sok koérokozot
elpusztit vagy azok szaporodasat gatolja.

Cyorsul a vérkeringés, ezért a fehérvérsejtek
konnyebben eljutnak pl. a fert6zés helyszinére.

A T-limfocita tipusu fehérvérsejtek 39°C-on 6t-
hatszor gyorsabban szaporodnak és aktivabbak,
mint 37°C-on, tehat az immunrendszer erdtelje-
sebben, hatasosabban mukodik.

Fokozdédik az immunglobulinok termelése is.

Az Un. természetes 6l6sejtek (NK) aktivitasa és a
fagocitoézis is né.

Lazas allapotban csdokken a vér vasszintje, ez
kedvez a baktériumok pusztulasanak.

Ezért bizonyos eseteket kivéve, elénydsebb, ha nem
csillapitjuk a lazat; hamarabb meggydégyulhatunk.
Lazcsillapitokkal nehezitjuk a fertézés leklzdését.




Amikor feltétlenul csillapitanunk kell a lazat:

Ha kritikusan magas, 40°C vagy afeletti. llyen
magas laz mar gatolja az immunrendszert is.
Csillapitani kell a lazat a lazgoércsre hajlamos
kisgyermek 6 hodnapos kortdl 6 éves korig,
Ujszulétt vagy 2 hénaposnal fiatalabb csecsemoék
esetében, idéseknél, szivbetegeknél, demencia-
ban szenveddéknél (laz esetén rosszabbodhat az
allapotuk).
Ha lazas delirium vagy hallucinaciok lépnek fel.
A |égzbszervi karosodas esetén a lazzal jard
fokozott légzési munka |égzési elégtelenséget
okozhat.
Az inzulinos cukorbeteg magas laza koénnyen
felboritja a szénhidrat-anyagcserét.
Csokkenteni kell a lazat a hianyos energiaraktarak
esetén is, tovabba a legyengult, rossz altalanos
allapotu egyéneknél, illetve a korai terhességben
magzati karosodas veszélye miatt.

Ezekben az esetekben mar 38-39°C kozotti lazat is

csillapitani szukséges.

A lazcsillapitds modszerei:

langyos vagy semleges furdé (36,6°C koruli)
langyos vizes borogatas

hideg mosddkesztyls leddrzsolés

friss hlvos levegd a szobaban

csapviz hémérsékletl viz itatasa

gyogytedk: kasvirdag, &szi margitvirag, fehér
fGzfakéreg, édesgyokér, gydmbeér.

Egyéb érdekességek

Csak érdekességként megemlitem a klimaxos

Ha nem a kdézponti szabalyzas all a hattérben, akkor
a testhdmeérséklet-valtozas okai lehetnek:

A meleg kdérnyezet, ha kimerllnek a szervezet
alkalmazkodd mechanizmusai pl. extrém meleg-
ben kevés folyadék fogyasztdsa vagy csokkent
verejték-elvalasztas, vagy fokozott fizikai munka-
végzés, vagy vizhajtok szedése, kiszaradas; forrd
fardd, tul meleg ruhazat.

Basedow-kdrban (autoimmun pajzsmirigy-
tulmukodés) a fokozott hétermelés altal.
Szivbetegségben, éhezésben, legyengult, alul-
taplalt személyekben, vizhajtok szedésekor.
Hoéérzékelés zavarai: pl. nyugtatok, alkohol,
cukorbetegség.

Stressz, félelem (csecsem&k vigasztalhatatlan
sirdsa  akar 1-2°C  fokos
emelkedést is okozhat).

testhémeérséklet-

Ezek inkabb testhémérséklet-emelkedések a foko-
zott hoéterhelés vagy anyagcsere miatt, de nem a
hészabalyzd kozpont atallt célhémeérséklete miatti
lazas allapotok. Ezek hatdsara héguta léphet fel.

46,5°C fokos végbélben mért testhémérséklet volt a
maximum, amit ember tulélt. Ez valdjaban nem laz.

Osszességében elmondhatd, hogy a ldz bardtunk,
nem ellenségink. Nem szUkséges csillapitanunk,
amennyiben nem tartozunk a felsorolt veszélyez-
tetett csoportok valamelyikébe.

héhulldmokat. Ez bizonyos szempontbdl a laznak
épp az ellenkezdje, mert ilyenkor a hoékézpont
alacsonyabb célértéket allit be, tehat a normalis
testhdmeérsékletet magasabbnak érzékeli a kivant-
nal, ezért elinditja a héleadas fokozédasat (izzadas).




Mértekletesség

PASZTOR KATALIN

Decemberben a karacsony

hangulata veszi at az uralmat

az emberek lelke folott, mint

hosszantarté 6szi-téli kod a

tajat.

Olyan mélyen beivodott a karacsony Unnepe
kultdrankba, hogy alig van ember, akit teljesen
hidegen vagy érintetlentl hagyna a kdézhangulat.
Otthonunkba a radion, TV-n keresztul arad, ha
kilépUnk az utcdra, a rekldmok, boltok, utcadiszek
gerjesztik a hangulatot; és a munkahelyen is a
céges ajandékok és kollégak tapasztalatmegosztd
eszmecseréje mélyiti azt az érzést, hogy kulonleges
hetekben élunk. Egy picit masképp ilyenkor:
mozgasba lendll a gondolkodasunk és tetterdnk,
hogy vajon hogyan tegyunk eleget szokasainknak,
vagy hogyan keruljuk el a nem kivant, kimerité és
frusztrald élményeket.

Harom dolog szorosan flzédik a karacsony élmé-
nyéhez: az ajdndékozas, az evés és a kapcsolatok. Az
ajandékozast atugorva térjunk rogtdon az evésze-
tekre. Sokak évrél évre visszatérd tapasztalata, hogy
a szilveszterrel zaréddé Unnepi hét alatt sikertl tul
sokat enni, jol kifaradni és tul keveset mozogni;
tehat a feludulésre szant idé nem éri el a céljat.
Rdadasul messze van a megujulast igérd tavasz,
vagyis a mar november végén kezddédd karacsonyi
|dz pusztan a nyitdnya a hosszu, lemerité télnek.
Nem szuUkségszerl, hogy ez igy legyen; és ennek
megolddsa a mértékletességben keresendé.

A Magyar Katolikus Lexikon szerint a mértékletesség
(latinul temperantia) erkdlcsi erény, mellyel az
ember a maga testi és lelki erdit, s a rendelkezésére
allé mas javakat a természet és az igazsdgossag
rendje szerint hasznalja és adja tovabb. A
mértékletesség kiegyensulyozottsagot, egészséget
és nyugalmat ad, ha j6 mértékben engedi megvalo-
sulni az egyes, egymassal versengd dolgokat: pl.
beszéd és hallgatas, jogok és Kkotelezettségek,
tevékenység és pihenés, taplalkozas és bojtdlés,
tarsasag és egyedullét, kint és bent, vildgossag és
sotétség. A mértékletességnek alapja a bolcsesség
és j6zan megfontolas. Az ebbdl fakadd onfegyelem-
mel képes az ember uralkodni 6sztonei felett. Az
0szton fontos belsd erd, de sokszor nem megbiz-
hatéan muGkodik, ezért van jelentésége a gondol-
kodasnak.

A mértékletességet az emberi bolcsesség szerint
altaldaban valamilyen arany kozéputként értelmez-
zUk. Ez azonban csalfa ut, mert megengedi a
rosszat is, jot is egyarant - valamilyen mértékben.
Kinek kell a rossz, a karos, a pusztitd?

Van egy masik, Istentél valé bolcsesség is, amely
arra szolit fel, hogy mindent vizsgaljunk meg, és
ami jo, azt tartsuk meg, ami pedig gonosznak
latszik, azt zarjuk ki az életinkbdl.[1] Csak azokkal a
dolgokkal foglalkozzunk, amik igazak, tisztessé-
gesek, igazsagosak, tisztak, amik szeretetreméltok,
jo hirtek, amikben van valami erényes és
dicséretes.[2] Ez a bodlcsesség orokérvényl és
univerzalis mérce; melyhez igazodva jé dolga van a
testnek és léleknek.[3] Az Isten azt tanacsolja, hogy
utasitsunk el minden gonoszt, és a jo dolgok
birtoklasaban és élvezetében gyakoroljunk
onuralmat, mert a tulzas visszajara fordithatja még
a j6 hatdst is.[4]

Az elméleti, erkdlcsi dimenzidbdl térjunk a
gyakorlati, hétkdznapi sikra. A mértékletességet -
most a karacsony idészerlsége okan - az étkezésre
osszpontositva értelmezzik. A leleményes magyar
nyelv két szdét is hasznal a taplalékfogyasztas
okaként: éhség és étvagy. E kettdé szd6 nem
szinonima, hiszen mas tartalommal bir.

Az éhség egy fizioldgiai Uzenet a szervezet részérdl,
hogy tapanyagra, energidara van szuUksége. Az
étvagyat az ételek latvanya, illata, emléke valtja ki,
vagyis inkabb lelki eredetl jelenség. A szorongas, a
stressz, az unalom vagy barmilyen mas kényelmet-
len érzés konnyen enyhitheté olyan étel vagy ital
fogyasztasaval, melyhez kellemes  élmények
kotédnek. A reklamok épp ezt - a latvany és
érzelem  Osszekapcsoldsanak agyra gyakorolt
hatasat - aknazzak ki. A szUkségesnél tobbet és
alkalmatlanabb idében enni nem csak maganyban
lehet, hanem tarsasagban is. A csaladdal, baratok-
kal elkoltott Unnepi reggelik, ebédek és vacsordk
karacsonyi lancolata vegyes élményeket jelenthet.
A megfeleld ismeretekre alapozott tudatossag a
legjobb tanacsadd. A szem, az orr és az iny rossz
tanacsadok.

[1] Pal apostol Thessalonikabeliekhez irt elsé levele 5. fejezet 21-22. vers
(Magyar Bibliatarsulat Ujforditasu Biblidja 2014 / RUF 2014)

[2] Pal apostol Filippibeliekhez irt levele 4. fejezet 8. vers (Karoli 1908)

[3] Példabeszédek konyve 8. fejezet (RUF 2014)

[4] Példabeszédek kdnyve 24. fejezet 13. vers és 25. fejezet 16. vers

(Karoli 1908)

[5] Pal apostol Galaciabeliekhez irt levele 5. fejezet 22. vers (Karoli 1908)




Ha szeretnénk Udén kezdeni az Uj évet, akkor
helyezzuk fokuszba a mértékletességet. Az Unnepi
menu legyen egyszerld, ne roskadozzon az asztal a
sokféle fogastdl, és minimalizélja az édességeket -
ez kiméli a szakacsot is, akinek biztosan jol esik
kimerultség nélkul részt venni az asztali beszél-
getésekben. Inkabb a terités, a talalas legyen pazar
és kreativ.

Ami az étkezések gyakorisagat illeti, gondoljunk
arra, hogy a gyomor - attél fuggden, hogy mennyire
terheljuk zsiros, fUszeres inyencségekkel - 3-4 6radn
keresztul biztosan dolgozik, és szUksége van 1-2 6ra
pihendre, hogy hosszu tavon javunkra szolgaljon. Ha
jol szamolunk, akkor egy kényelmes, pihends napi
idébeosztasban a reggeli 8-9 drakor, az ebéd 2-3 déra
korul idedlis. A vacsora pedig nem is nagyon fér
bele, ami igen elényds, mert egy kis bdjt helyre-
billenti a szervezet munka és pihenési egyensulyat.

Ha riasztd a vacsora elhagyasanak gondolata, akkor
este 6-7 ora fele egy intenziv iz édes narancs,
mandarin, grépfrdt, vagy alma megnyugtathatja az
idegeket és izlel6bimbdkat. Jol fog mindenki aludni,
és masnap boldogan és uUdén reggelizik Ures
gyomorral. Ha az étkezések kozott ,éhvagy”
tamadna meg, akkor nyugtassuk meg az agyunkat
és gyomrunkat a telitettség fizikai valésagaval, egy
pohar vizzel. Nem minden viz iztelen, prdébal-
kozzunk kulonbdz6é asvanyvizekkel. Ha a viz sem
segit, mert mar kidurranna a gyomor a sokadik

pohar utan, akkor egy j6 séta biztosan feledteti az

éhséget és mulatja az idét. A nem kimerité mozgas

boldogsaghormonokat szabadit fel ugyanugy, mint
pl. az édességekben elrejté6zé nagy mennyiségu
cukor.

Ha sikerll kdovetkezetesen rostban gazdag ételeket
az asztalra tenni, akkor ezzel is erdsitjuk a jollakott-
sag érzetét. A rostok olyan ndévényi eredetl szén-
hidratok, amelyeket a szervezetink nem képes
megemészteni, ezért eljutnak a vastagbélbe.
Hatékonyabba teszik a viz megkodtését, az
elfogyasztott ételek felszivodasat, a bélmukodést,
az emeésztést. Felszivjdk az epesav soit és a
koleszterint, megkotik az emésztéskor termelédd
gdzok egy részét. A rosthidnyos taplalkozas
rovidtavon székrekedést, hosszutavon elhizast,
cukorbetegséget vagy akar vastagbélrakot is
okozhat. J6 tudni, hogy a husok egyaltalan nem
tartalmaznak rostokat, valamint a természetes
formajabdl kivonatolt, finomitott alapanyagok (pl.
fehér liszt, olajok, cukor) és az ebbdl készult ételek
is inkabb kaldériabombak és emésztési megprobal-
tatasok, semmint taplalé fogasok.

A meértékletes étkezés kevesebb f6zést, kevesebb
mosogatast jelent, igy bizonydra toébb idé jut
kapcsolataink apolasara. Ha a karacsonyi id&szak
napjait csendes nyugalomban sikerul télteni - nem
a TV vagy radié programozott és tobbnyire izgato
hattérzajadban -, gondolataink konnyebben idéznek
azoknal az embereknél, akikért valamilyen forma-
ban felelések vagyunk, vagy lehetlink: csalad, bara-
tok, szomszédok, kollégak.

Ez az év kulondsen segit felértékelni a kapcso-
latokat. Bar bizonyos szempontbdl mozgdsitotta az
embereket az online technika, a személyes
taldlkozasok és az érintkezés hidnya mégis
csuggesztéen hat. Tegyunk er6feszitéseket annak
érdekében, hogy kapcsolataink viruljanak, és érez-
zék az emberek, hogy szeretjUk Oket, fontosak a
szamunkra. A mértékletes, egészséges, békességes
élet alapja annak a mércének valé megfelelés, mely
a szeretetet, szelidséget, tiszteletet, joakaratot,
segitékészséget tekinti a legfébb értékeknek.[5]

[5] Pal apostol Galaciabeliekhez irt levele 5. fejezet 22. vers (Karoli 1908)




Téli kerteszkedés
Ilyenkor is érdemes

PINTER EVA

Ebben az évszakban a hideg miatt a kert nagy
része alszik, varja a tavaszt, ilyenkor kevesebbet
tudunk tenni kinti névényeinkért. Tobb lehetdsé-
gunk van a pihenésre, a halara Isten gondosko-
dasaért, a megtermett gyUmaolcsokért, ndvényekért,
az allatok, madarak, hasznos rovarok segitségéért,
hogy megdorgalta a kartevéket (Mal 3,11).

A pihenés mellett jo viszont elbre is tekinteni, és a
tavaszi munkak megtervezésére is sort keriteni.
Atnézhetjik maradék vetémagjainkat, szerszadma-

inkat megjavithatjuk, megélezhetjuk. Enyhébb,
fagymentes téli napokon kimerészkedhetink a
kertbe, a mozgas, a friss levegd télen is - kelléen
feldltdzve - hasznos, az alabbi tennivalok kozul
valogathatunk:

Agak tehermentesitése: Amennyiben hétakard
vagy jég boritja be vastagabb rétegben a
novényeket, szUkséges ovatosan lerazni, eltavoli-
tani a bokrokrol, fakrdél, hogy agaik le ne torje-
nek a nagyobb sulytdl.

Ontézés: Hosszabb, csapadék nélkuli idében
szUkséges lehet az 6rokzoldek dntdzése. Hiszen
6k nem alszanak mély almot télen sem, mint a
lombhullaték, leveleiken parologtatnak, kilono-
sen napsutéses idében, és ha nincs a féldben
elegendd viz utanpodtlas, kiszaradhatnak.

Asas is végezhetd, de csak akkor, ha a talaj- és
iddjarasi feltételek megfeleléek - amennyiben
nem tul nedves vagy fagyos a fold. Ha agyagos,
akkor hagyjuk inkabb tavaszra az asast.

Téli metszés; mit ne és mit lehet? Alapszabaly,
hogy -5°C fok alatt nem szabad metszeni.
Fagyos idében ridegebb a novények szovete,
konnyebben toérik, roncsolédik, illetve meleg
kézzel érintve beindulhat a nedvkeringés. Ne
metsszUk télen a cseresznyét, szilvat, 6szi-
barackot a nyugalmi id&szakban terjedd
gombabetegségek miatt, valamint a nem télalld
cserjeket (pl. levendula, zanot) és az o6rokzold
cserjéket (pl. rododendron). A fentieken kivul
metszhetjluk a diszfadkat és cserjéket. Vagjuk le
az elnyilt virdgokat, hajtasvégeket, rdzsa-
hajtasokat. Es metszhetjik a gylimaolcsfakat is a
szabalyok szerint.

Ultetés: Akar foldlabdas névényeket, de szabad-
gyokerleket is lehet fagymentes idében.

Fak torzskezelése: Hozza lehet Ilatni a
gyumolcsfak torzsének tisztogatasahoz. A lehan-
tott kéreg-maradékokat gondosan o6ssze kell
gyudjteni, mert rajtuk nagy szédmban huzdéd-
hatnak meg a betegségek sporai és kartevok
attelelé tojasai. Hasznos bemeszelni fehérre a
fak torzsét, mivel sotét kérguk a nap sutotte
oldalon tagul, a hideg oldalon viszont nem, igy
megrepedhet, nagy seb keletkezhet rajta.
Permetezés nyugalmi allapotban levé nové-
nyeknél: igy megelézhetjik a telet atvészeld
rovarok és betegségek altal okozott karokat. A
kombinalt mész, kén és olaj vagy réz osszetétell
permetezészer a leggyakrabban hasznalt téli
lemosd kezelés. Ne permetezzink viszont, ha a
hémeérséklet fagypont alatt van!

Fagyvédelem: Védjuk a fagyra érzékenyebb
noévényeinket, avart és foldréteget huzzunk fel
30-40 centi magasan a bokrok és kis fak tovére,
ha még nem tettik meg &sszel. Ezzel meg lehet
védeni 6ket a kifagyastol.

Hogyan védhetjuk déli, meleg igényes névényeinket
a nagyobb hidegektdl? Fugét mar sokan telepitenek
hazankban is; -15°C-ig birja a hideget. SzUkséges
hideg idében satorszerl szigeteléssel védeni
kulondésen a fiatalabb toveket. Az id&sebbek, ha
visszafagynak is, gyokérrél ki tudnak hajtani - bar
igy késébbre tolédik a gyumaolcstermeés.

https://www.edenkert.hu/kertepites-
kerttervezes/kertapolas/fagyerzekeny-novenyek-teli-

takarasa/6365/



https://www.edenkert.hu/kertepites-kerttervezes/kertapolas/fagyerzekeny-novenyek-teli-takarasa/6365/

Gondoskodas az allatokrél: Télen nem csak a
novényeinkre, de az allatokra is gondoljunk, hiszen
Isten radnk bizta &ket is az Edenben. Ok az
emberiség blne miatt szenvednek, ugy illene - irja
E.G.White -, hogy szUkséguket enyhiteni igyekez-
zUnk, ahogyan erre Jézus is példat mutatott, mikor
meggydgyitott egy toérdtt szarnyd madarat (JE).
Isten még a Tizparancsolatba is belefoglalta az
allatok iranti kotelezettséglnket. Ninivérél olvas-
hatjuk a Bibliaban, hogy nem csak az embereket
emliti, szanja Isten, de az allatokat is (Jon 4,11). Akik
segitségunk nélkul sokat szenvednek, elpusztulnak.
A madarakat november kdzepétdl folyamatosan,
egészen tavaszig etessUk, amig nem taldlnak
élelmet, mert elpusztulhatnak a hidegben ennivalo
hijan.

Mivel etethetjuk o6ket? A cinkék, verebek
legfontosabb eleségei kdzé tartoznak az olajos
magvak; a napraforgdmag a kedvencuUk, emellett
tokmagot, lenmagot, kdlest, repcét, magkeveré-
keket vagy akar a sUté6tokbodl kiszedett magokat is
kirakhatjuk szamukra. Gabonat a pintyféléknek és
sarmanyoknak, a vordosbegyek és fekete rigok
szdmara, pedig érdemes kiszérni a konyhai névényi
hulladékot a bokrok aljara vagy a komposztaldba.

Mivel nem etetheté6k? Nem javasolt semmilyen
sos vagy fustolt étel (szalonna, kolbasz maradék),
mert ettdl hamar megszomjaznak. Nem szabad
tovabbad margarint, vajat adni, mert ez bél-
gyulladast okozhat, illetve nedves kenyérdarabot,
amin  baktériumok telepedhetnek meg, de
penészes, piszkos élelmiszert sem.

J6, ha mar kertlink telepitésénél gondolunk a
madarakra is, és fészkelésre alkalmas, valamint
taplalékot is add novényfajokat telepitink. Melyek
ezek? Lucfenyd, erdei fenyd, eperfa, madar-
berkenye, madarbirs, tlztdvis, galagonya, kdkény,
husos som, fekete bodza. Téli gondoskodasunkat
meghalaljak, tavasztdl segitenek névényeink rovar-
védelmében és énekUkkel is viditanak bennunket.

https://www.haziallat.hu/madar/orokbefogadas-
vasarlas/eletmento-madaretetes/1076/

FedezzUk fel télen is a természetben kapott
oromoket, szépségeket, a friss levegd, a mozgas
egészséget segité aldasait. A zuzmaraval, hoval
fedett agak kulonleges latnivaldk, ahogyan
rarakédnak a kulonféle alakzatu hépelyhek a tajra,
finom lepellel boritva be, védve a ndvényeket a téli
nagyobb hidegtdél. A természetben mindig talalunk
érdekességet, soha nem unalmas, egyhangu. Isten a
sokféle formaval, szinnel, latvannyal is szeretne
oromet szerezni és tanitani. Olvashatjuk bolcses-
ségét, josagat, ha van szemunk meglatni, és
amennyiben meg tudunk allni egy Kkicsit az élet
rohanasaban, sok mindent észrevehetunk, meg-
érthetlnk.

Megfigyelhetjuk az dgak sokféle rugyeit is, hany féle
.kabatot”, védelmet kaptak a hideg ellen. Lehetnek
csupaszok, vagy strl nemezzel boritottak. Formajuk
is valtozatos: gdmbolyl vagy hegyes, kupos stb.
Lathatjuk azt is, hogy a rlgyek fejlédése folyamatos
- amennyiben kedvezé az id6é -, mar a gyumalcs-
termés utdn elindul fejlédésik és nem all le.
KészUlnek a tavaszra, amikor kibonthatjak viragaikat
és ismét gyUmolcsdét teremhetnek taplalasunkra.
Vajon mi is igy élunk-e, készen, felkészulten masok
megsegitésére, ,minden jo cselekedetre”, gylmolcs-
termésre? Mert akkor lesz mit aratnunk, lesz minek
orulntnk, amikor a kert Gazdaja el6tt szamot kell
adnunk javainkrol, lehetéségeinkrol.

Kivanom, hogy legyen a munkalkodasban éromunk,
és gazdag aratasban részunk!



https://www.haziallat.hu/madar/orokbefogadas-vasarlas/eletmento-madaretetes/1076/

Eleki Immunpajzs

/

A koronavirus jarvany néhany hoénap alatt
futotlzként bejarta az egész vilagot, tobb mint egy
évvel a jarvany Kkitorése utadn a haldlos aldozatok
szdma mar a 2 milliéhoz kobzelit. Mas fert6zé
betegségek is jelen vannak, szamos halalesetért
felel6ssé tehetd példaul az influenza.

A fertézés elleni védekezés egyik leghatékonyabb
modja az immunrendszerink megerésitése. Immun-
rendszerlnk felépitése és hatékonysdga csodalatos,
muUkodése leginkabb egy jol kiképzett hadsereghez
hasonlit. 300 billid harcra kész fehérvérsejt all
rendelkezésre, amelybél mintegy 60 billid végez
aktiv szolgalatot elpusztitva szamos betolakoddt,
idegen anyagot és rakos sejtet.

Az immunsejtek szamat novelhetjuk, az ellenséggel
szembeni tadmaddkedviket serkenthetjUk olyan
egyszerl modszerekkel, mint a meleg/hideg viz,
testmozgas, friss levegd, napfény, pihenés és
egészséges taplalkozas. A jelenlegi jarvany miatt
azonban szukség lehet taplalékkiegésziték hasznala-
tara is immunrendszerink megerdésitése érdekében.
Ezek kozul kiemelkeddéen hatékony a béta-glukan
nevl anyag.

Mi a béta-glikan?

A béta-glukan &sszetett szénhidratok koézé tartozik
(poliszaharid), tulajdonképpen az élelmi rost egyik
Osszetevéje. Természetes formdban megtaldlhatd a
sutéélesztdben, a gabonafélékben (pl. arpa, zab, rozs,
buza) és szamos gombafajtdban. Mivel testink nem
tudja eldallitani ezt az anyagot, a béta-glukan csak a
kordbban emlitett élelmiszerekkel juthat be a
szervezetlUnkbe. Egy masik lehetéség, hogy taplalék-
kiegészitéként fogyasztjuk el. Tudomanyos kisérletek
bizonyitottak, hogy az élesztébdl szarmazd 1,3-1,6
béta-glukan az egyik leghatékonyabb természetes
immunsejt aktivalé anyag. Ez azt jelenti a gyakorlat-
ban, hogy a béta-glukan altalanosan serkenti az
immunrendszert, ezaltal pedig csokkenti a fertdzés-
ek gyakorisdgat és sulyossagat, jarvanyos idészakban.
A béta-glukan javitja a szervezet altaldanos egészségi
allapotat, véd a stressz karos hatasival szemben.

Hogyan fejti ki hatasat a béta-glukan?

A béta-glukant a bélben vald felszivodasa utan a
makrofagoknak nevezett immunsejek bekebelezik.
A makrofagokon keresztlUl a béta-glukan eljut a
szervezet Kkulonboézd részeibe, mikdzben kisebb
alkotéelemeire bomlik fel. Ebben a formaban a
neutrofilekhez kotéddik, amelyek a legnagyobb
szamban eléforduld immunsejtek a szervezetlUnk-
ben.

A béta-glukan tehat kdzvetlenul az immunsejtekben
fejti ki serkenté hatasat, amelyek ennek kdészon-
hetéen hatékonyabban lépnek fel a kilédnbdzé kor-
okozdkkal szemben.

Az Eleki Immunpajzs sUtéélesztébdél kivont nagy

tisztasagu béta-glukant tartalmaz, kapszuldnként
300 mg-ot, és hamarosan megrendelhetd lesz az
Eleki Eletmoédkdzponttdl.

béta-glukan

Eleki Eletmédkézpont
5742 Elek, Kossuth u. 54.
Tel.: +36 20 400 8646
Email: elekivendeghaz@gmail.com
www.elekielemodkozpont.hu



http://gmail.com/
http://www.elekielemodkozpont.hu/

~. , ,
Edes tesztak RECEPTEK AZ ELEKI ELETMODKOZPONT SZAKACSKONYVEBOL

Bejgli (kiméletesen édes)

Hozzavaldok a tésztahoz: Toltelék 4 radhoz:

25 g élesztd 150 g daralt mak (2 rudhoz)

2 ek méz 150 g daralt did (2 rudhoz)

300 ml langyos viz vagy novényi tej 200 g mazsola, alaposan megmosva és aztatva
400 g teljes ki6rlést tonkolybuzaliszt 1-1 bio citrom és narancs reszelt héja

200 g durumliszt 2 ek méz

1tk s6 4 db kozepes édes alma héjastul reszelve

6 ek extra szUz olivaolaj 80 ml reszelt alma leve

1 tk vaniliapor V. tk stevia

Elkészités:

Futtassuk fel az élesztét a mézzel és vizzel egy beféttes Uvegben

(csavarjuk ra a tetejét).

A liszteket, sot és vaniliaport keverjuk &ssze, adjuk hozza az

olajat és a habos élesztdt, gyurjuk dssze a tésztat, és pihentessuk

egy orat.

A makot keverjuk ossze az almalével és mézzel. A didt keverjuk

0ssze a steviaval és a reszelt citrushéjjal.

A megkelt tésztat gyurjuk at, osszuk 4 részre, majd nyujtsuk

mindegyiket téglalap alakura. Szérjunk meg 2 kinyujtott tésztat

didval, a mazsola felével és a kinyomkodott reszelt alma felével.

A tészta két keskenyebb oldalat hajtsuk be 1,5 cm-re, és tekerjuk

fel a hosszu oldal mentén.

TegyUk a tekercseket sUt6papirral bélelt tepsibe, szurkaljuk meg villdval téobb helyen, és hagyjuk kelni fél
orat. A makos tekercset hasonléképpen készitjuk el.

180°C-ra elémelegitett stitében 20-25 percig sUsslk a bejgliket.

TegyUk racsra a bejglit, majd takarjuk le konyha-ruhdval, hogy puha maradjon a héja.

Kokuszkocka (16 darab)

Hozzavaldék: Karobmaz:
300 g fehér tonkolybuzaliszt : " =, - WA 4 ek karobpor
300 g teljes kidrlést tonkdlyblzaliszt e —— ; : 2 ek kukoricakeményité

1 ek sUtépor 3 AR e o 2 ek méz

1 csipet s6 A 1 ek olivaolaj
2 ek karobpor ‘ & e 500 ml viz
1 tk stevia 3 v

100 g did, durvara darabolva

3 ek méz
800 ml rizstej

Elkészités:

Keverjuk 6ssze a liszteket a sutéporral, séval, karobporral, stevidval és didval, majd adjuk hozza a mézet, tejet
és olajat.

Simitsuk sUtépapirral kibélelt tepsibe a tésztat, és elémelegitett stitében 170°C-on slsslUk 35-40 percig.
TUprébaval ellendrizzik az allagat.

A keményitét 100 ml vizben keverjuk simara. A maradék vizet forraljuk fel a maz tobbi hozzavaldival, és
keverjuk hozza az oldott keményitdt.

Miutédn kihUlt a piskéta, vagjuk kockakra, martsuk bele a karobmazba, és hempergessik meg
kokuszreszelékben.




Gondolatok az édes tésztakhoz

RESZLET AZ ELEKI ELETMODKOZPONT SZAKACSKONYVEBOL

Az édes iz szeretete szuletésunktdl fogva, még a
csecsemok esetén is (anyatej) nyomon kdvethetd. A
cukor (glukdéz vagy szélécukor) a szervezet szamara
a legfontosabb energiaforrds. Szamos sejttipus
szdmara elsédleges és kizardlagos jelentésége van
az energiatermeld folyamatokban (kozponti ideg-
rendszer, vorosvértestek, retina stb.). A magasan
feldolgozott élelmiszerekbdl, jelentés mennyiség-
ben fogyasztott cukor szamos negativ hatast
gyakorolhat az egészségunkre (karosithatja a sziv-
és érrendszert, a szemet, a fogazatot stb.). Sokan
cél tévesztenek, amikor csupdn a szénhidrat- vagy
cukortartalmat vizsgaljak az élelmiszereknek, és
nem veszik figyelembe a szervezetre gyakorolt

eltéré hatasokat. Altalanossdgban igaz, hogy az a

cukor, ami a gyumolcsokben és a zdldségekben,
illetve a teljes értékd novényi nyersanyagokban
természetes formaban taladlhatd, eltéré6 modon hat
a szervezetlUnkre, mint az, amelyik a magasan
feldolgozott élelmiszerekben taldlhato.

A szénhidratok a cukorvegyUletek gyUjté6fogalma,
melynek tobb csoportjat kulonithetjuk el:

e Az egyszerl szénhidratok (glukdz, fruktdz,

galaktéz) édes izlUek; kdnnyen és gyorsan
felszivodnak, mely altal gyorsan noévelhetik a
vércukorszintet.
Az O6sszetett szénhidratok (keményitd, glikogén
és kulonb6zd ndovényi rostok) tdbbnyire nem,
vagy kevésbé édes izlek; emésztésuk és
felszivodasuk tobb idét vesz igénybe, igy a
vércukorszint novekedésére meérseékelt hatast
gyakorolnak - a rostok az emésztdé nedveknek
teljes mértékben ellendllnak, nem emésztéd-
nek, hanem kiurulnek.

A Clikémias Index (Gl) az egyes élelmiszerek
vércukorszint-emelé hatasa, a szénhidrat-
tartalmukkal egyezdé mennyiségl szdélécukor vizes
oldatdhoz képest, szazalékban kifejezve. Minél
alacsonyabb egy étel Gl-értéke, annal kevesebb
glukdzt juttat a véraramba idéegység alatt, igy a
hasnyalmirigynek is kevesebb inzulint kell termel-
nie ahhoz, hogy a glukdéz bejuthasson a sejtekbe.
Anyagcserénk egyenletes mukodését és test-
sulyunk optimalis allandésagat alacsony GI-U
ételek - magas rosttartalmu, teljes értékl gabona-
félék, olajos magvak, huvelyesek, zoldségfélék és

gyumolcsok - fogyasztasaval biztosithatjuk.

Teljes értéklinek azokat az élelmiszereket és
nyersanyagokat tekinthetjuk, amelyek a konyhai
felhasznalas sordan csupdan minimalis mértékben
(vagy egydltaldan nem) valtoznak természetes
allapotukhoz képest - alapos mosas utan leg-
feljebb hamozads, darabolds, kiméletes hdkezelés
torténik. Ezzel szemben a feldolgozott élel-
miszerek azok, melyek tobbsége finomitott
alapanyagokbdl (cukor, olaj, liszt), allomanyjavito,
izfokozo, szinezé és tartdsitd adalékokbdl alinak, és
nem tartalmaznak szamos, taplalkozas élettani
szempontbdl hasznos anyagot (pl. élelmi rostok és
az azokhoz kapcsoldédd antioxidans hatasu
fitokemikalidk). A finomitads sordn a nyersanyag
tobbi oOsszetevditdl elvalasztanak egy élelmiszer-
komponenst, és kulon-kulon adjak azt hozza
kUlonb6z6 élelmiszerekhez. Ennek koévetkeztében
az egeészséget szolgald teljes értékG nyers-
anyagokbdl az egészségre nézve kockazatos,
koncentralt tapanyagokban dus (zsir, fehérje,
cukor, so6 stb.) élelmiszerek allithatok elé. Ezek az
élelmiszerek - annak ellenére, hogy energidban,
sdban gazdagok - hasznos tdpanyagokban, rostban

viszonylag szegények.

Kuléndsen négy pontra érdemes figyelmi a magas
szénhidrattartalmu élelmiszerek esetén, ugyanis
ezek jelenthetnek egészséglinkre nézve kockazatot
egyoldalu vagy tulfogyasztas esetén:

finomitott liszt (BL55 - finomliszt);

aranytalanul sok finomitott cukor
(kristalycukor), kukoricaszirup;

kavéval, kakaodval, tejcsokolddéval dusitott
édességek, amelyekben a magas egyszerld cukor
és telitettzsir-tartalom mellett az
idegrendszerre kedvezdtlenul hatd vegyuletek is
taldlhatdk (pl. koffein);

mesterséges élelmiszer-adalékokkal dusitott
élelmiszerek (szinezékek, allomanyjavitok,
aromak).




Hogyan biztosithatjuk a legegészségesebb
modon sejtjeink alapvetd energiaigényét?

Az egészséges csemegék abban kuUlonbdznek a
cukrozott, zsirdus, finomitott alapanyagokbdl
készUlt édességektdl, hogy természetes, teljes értéku
és leginkabb ndévényi alapanyagokat tartalmaznak.
Eleinte szokatlan lehet az egészségre nézve kevésbé
kockazatos sUitemények latvanya, ize és allaga, de a
megfeleldé ismeretek birtokdban hamar képesek
leszink magunkat a természetes izekhez szoktatni.
Ezek az édességek a kovetkezd alapanyagokbdl
készUlnek:

teljes kidrlésU, valtozatos gabonafélék (tonkdly,
zab, kdles, hajdina, barna rizs, kukorica),

daralt vagy lisztté &rolt olajos magvak (mandula,
dié, mak, lenmag, szezdmmag, kdokusz)
aszalvanyok (mazsola, datolya) és egyéb
természetes édesitd anyagok (édes alma, banan,
méz, stevia).

A sUtépor gyakori haszndlatdt - gyomorirritald
hatasa miatt - tanacsos kerulni[1]. Néhany recep-
tunkben ugyan eléfordul sUtépor, ez esetben mindig
a glutén- és foszfatmentes valtozatot javasoljuk;
vagy helyettesithetjuk a j6 mindségli Arm&Hammer
szddabikarbdénaval a kovetkezé mdodon (1 tk stutépor)

e V. tk szdodabikarbona + V2 tk tisztitott borkdsav
vagy 1 tk citromlé

Felmertl még, mivel valtsuk ki a tojast a sUtemény-
receptekben. ime néhany példa 1 egész tojas helyet-
tesitésére:

1 ek. chiamag + 3 ek. viz. Osszekeverjik a
chiamagot a vizzel és hagyjuk allni, amig teljesen
zselés allagu nem lesz.

1 ek. daralt lenmag + 3 ek. viz. Osszekeverjik a
lenmagot a vizzel és megvarjuk, amig zselés
allagu nem lesz.

1db érett banan. Hdmozzuk meg a banant,
torjuk villaval pépesre, és igy adjuk a
stiteményhez.

4-5 ek. almaszész.

[11 A szédabikarbéna nem mas, mint enyhén lugos, vizben jél oldédd
natrium-hidrogénkarbonat (NaCHO3) sé. A sutépor a szédabikarbona
mellett valamilyen savhordozét és keményitét tartalmaz. A receptek
Osszetételétdl fugg, hogy sutéport vagy szoédabikarbonat tartalmaz. A
térfogatnovelé széndioxid buborékok képzéséhez a szdédabikarbonanak
savas anyag kell (pl. méz, melasz, barnacukor, joghurt, citrom).

LNagy gondot kell forditanunk arra, hogy
helyes szokasokat alakitsunk ki az
evéshen és ivashan. Az elfogyasztott étel
olyan legyen, amely a legmegfelelobb a
verképséshes. Az érzékeny eméssto-
szerveket meg kell becsiilniink,
vigyaznunk kell rajuk. Isten megkivanja
toliink, hogy mindenben mértékletesek
legyiink, igy tegviik meg a mi résziinket

egeszsegiink megorzeséert. Lelki

tapasztalatainkat nagymertékben
befolyasolja az, ahogyan a gyomrunkkal
banunk. Az egészség torvényeinek
megfeleld evés és ivds segit benniinket,
hogy becsiiletesek, erkolcsileg
feddhetetlenek legyiink és hasznos

munkadt vegezhessiink."
Ellen G. White: Az én életem ma 141.3




Hirek

Arteriograf

Az Eleki Vendéghaz egykori vendégeinek és egyéb
tamogatodinak jovoltabdl alig egy hét alatt 6sszegyult
egy arteriograf megvasarlasahoz szukséges 1.1 millio
forint.

Magyarorszagon az évi 130 ezer haldleset felét a sziv-
és érrendszeri betegségek teszik ki. Egy magyar
taldlmany - az arteriograf - gyorsan és hatékonyan
képes felmérni az érrendszer allapotat. Az
arteriograffal végzett vizsgalat célja az érfal (artéria,
verdér) merevségének, rugalmassdaganak mérése,
mellyel még a tunetek jelentkezése el6tt
felismerhet6 az érfal meszesedése. A mérés alapjan
megallapithatd, hogy milyen mértékl érelmeszese-
dés alakult ki a paciensnél, még a panaszok
megjelenése elbtt.

A készulék a prevencid fontos eszkdze, melynek
hasznalatdval nem csupan a turnusokon résztvevd
betegek allapotarél kaphatunk pontosabb képet,
hanem a gyakran tartott egészségnapokon is jo
hasznat vesszuk majd.

EzlUton szeretnénk megkdszoni tdmogatadsukat
mindazoknak, akik hozzdjarultak ennek a fontos

diagnosztikai eszkéznek megvasarlasahoz.
Logé

Az Eleki Eletmdédkdzpont 10 éves szlletés-
napjara Uj logét kapott. A dizajn igyekezett
|athatéva néhanyat az egészséges
életmod pilléreibdél. Aki szeretne tippelni,
melyek ezek, irja meg neklnk:
elekivendeghaz@gmail.com

tenni

Auté az Eleki Eletmédkézpontnak

Az Eleki Vendéhaz egy kedves hdazaspartdl ajan-
dékba kaptott egy hasznalt, de jo allapotu Mazda
személygépkocsit, ami nagy segitség lesz vendégek
szallitasaban, egészségnapok lebonyolitdasaban és
sokféle beszerzésben.

Halasak vagyunk azért,hogy kdézpontunkat elkerllte
a koronavirus jarvany. Reményeink szerint kovetkezé
évben is minden programunkat meg tudjuk tartani.
Tovabbra is sok a jelentkezék szama, koszonjuk,
hogy népszerUsititek programjainkat és kézpontun-
kat.

Idépontok  Turnusok

januar 11 - N\‘ betegturnus

januar 31 - februar 05. "&Igé'pzés |
\'ebru ar 15 - 25. —béegt s O
marcius-08'=/25. (I%\ betegturnus
aprilis 05 15. be
_ aprili “30. vidéki élet képzé
% ' 10 -2C beteg NUS
ajus 31 - juniusJo
& e - 2%\ | JufbliataBh
. }'él{uso 15 betegturnus
j(lli;ljﬁs—augusztu 01.1 |élgtmodtabor
| augusztus 09 - betegturnus
augusztus 30 - szeptember 0C etegturnus
szeptember 20 - 30 betegturnus

oktéber 11 - 21 betegturnus
november 01 - 11 betegturnus

egturnus

peteg 'nu
S

november 22 - december 09. (18 betegturnus

ELEKI ELETMODKOZPONT
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