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Azt gondolnank, a légzés 6sztonos, tehat nem lehet rosszul mavelni.
Pedig lehet, és ez akar betegségeket is okozhat. Masfeldl, helyes
Iégzéssel segithetiink is magunkon. A légzésmod valtoztatasaval
— visszatartdsaval, sebességének, intenzitdsdnak varidlasaval —
csoddakat lehet mivelni a testtel és a Iélekkel.

A |égzés, az oxigéncsere az élet feltétele. Nem mind-
egy, milyen levegét szivunk be, milyen a |égzéssza-
munk, a légvétellink mélysége, ha egészségesek
akarunk maradni. A természetgyégyaszok, orvosok
altal alkalmazott |égzésterapidk megelézést és gyo-
gyitast is szolgalhatnak.

,TRANSZBAN JONNEK

A FELISMERESEK”

Elsére mulattat, hogy egy régi pesti bérhdzba me-
gyek ,lélegezni”. Kicsit félek is az egésztél. Akitél
el6szor hallottam a transzlégzésrol, gorcsos éllapot-
ba dermedt téle pér pillanatra. A tréner azt mondta
neki, amikor kihozta beldle: ,egy infarktust el6z6tt
meg ezzel, asszonyom!”

Kovdcs Atillgval, a |égzéstrénerrel elészor csak be-
szélgetlink, egyre mélyebben, lassan mar pszichote-
répidra, jatékos lélekbldvéarkodasra kezd emlékeztet-
ni a parbeszéd. Aztan felszdlit, engedelmeskedjem,
vegyem olyan litemben a levegét, ahogyan mondija:
folyamatosan, szinte zihélva. Kiilonos érzésem lesz.
Mintha dlomba akarnék hullani, de valami visszatar-
tana. Az alom és ébrenlét hataran jarok, képeket
l&tok, mintha egy folyé felé haladnék... ,Ebredéskor”
néhany pillanatig erés zsibbadast és tarkotaji nyo-
mast érzek, majd mérhetetlen felszabaduldst, kony-
nyedséget. Vajon mi tortént velem?
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— A folyamatos, sztinet nélkli Iégzéssel csokken
a szén-dioxidszint és né az energiaszint — magyaréz-
za Kovdacs Atilla. — llyenkor médosult tudatallapot-
ba, transzba is kertilhetiink, sét, akar gércsés allapot
is bekovetkezhet. Képek, ladtomasok jonnek, valtozo
erésségliek, testi tiinetekkel, helyi, mulé fajdalmak-
kal, gorccsel, attél figgden, mennyire mélyre kert-
liink. Az igynevezett tudatos transzlégzést hasznal-
hatjuk kdzérzetjavitasra, energianovelésre, de akad,
aki traumai oldésara, a boldogabb életért alkalmaz-
za. Masoknak egészségligyi problémaik vannak, de
nem tudjék, miben keressék az okokat. A |égzéste-
répia is abbdl indul ki, hogy minden betegség lel-

"ki gyoker(i. A mindennapokban — gyerekkorunktdl
kezdve — olyan stressz éri a szervezetet, amely ma-
radando elvéaltozadst okozhat a Iélekben. A megélt
stressz a testiinkre is kihat, hiszen test és Iélek elva-
laszthatatlan.

A transzlégzés technikdjanak Iényege a folyama-
tos légzés, amelynek a sebességét valtoztatjuk, és
azért transz, mert ettdl egyfajta transzallapotba kertil
az ember.

— llyenkor megsz(nik az elme kontrollja, mikézben
tudataban vagyunk mindennek — magyarazza a tré-
ner. — Atélés, megértés, felismerés. Amikor ez a hé-
rom egyiitt van, mély belsé véltozas térténik. Olyan
élmények élhetdk at, amelyekben megmutatkozik,
mi képez akaddlyokat az életlinkben.

Kovécs Atilla figyelmeztet, hogy a transzlégzéssel
Svatosan kell banni! A felnétt szervezet ugyanis ne-
hezen viseli el a hirtelen energiaszint-valtozasokat,

ezért azt tandcsolja, eszébe ne jusson senkinek ele-
inte egyedtl gyakorolni.

— Eléfordulhat, hogy valaki ,beleakad” egy alla-
potba, atélve egy multbeli traumat, és benne ma-
radhat hosszu ideig. Olyankor kell a terapeuta, aki
ebben esetleg még mélyebbre viszi, és aztan ki is
hozza. A médszer megtanulhaté, idével egyediil is
alkalmazhatd.

A, TULLEGZES” BETEGGE TESZ?

— Otszér operdltak orrpolip miatt, harmincévesen
asztmas lettem. Az orvosaim azt mondték, a beteg-
séggel, gyégyszerekkel egyiitt kell élni ~ emlékszik
vissza Varga-Szildgyi Gyula |égzésterapeuta. — Az-
tan rabukkantam a Buteyko-mdédszerre. Elmentem r-
orszagba, majd Oroszorszdgba, és megtanultam ezt
a légzéstechnikat. Hamarosan tlinetmentes lettem

— mondja a szakember, aki Moszkvéban, a Buteyko-
klinikdn szerzett terapeuta képesitést.

A ,Buteyko-filozéfia” szerint a szdjon at térténd
gyakori Iégvétel ,tlllégzéshez” vezet, és ettdl a szer-
vezetben lecsokken a szén-dioxidszint. Egy idé utan
az agy ezt a csokkent értéket tekinti normalisnak,
tehdt allandésul a tullégzés. A percenként beszivott
levegé mennyisége megemelkedik, felborul a szer-
vezet biokémiai egyenslilya, és ez olyan kronikus
betegségek kialakuldsdhoz vezethet, mint az aszt-
ma, a magas vérnyomas, az allergia, az éjszakai lég-
zéskimaradds. Faradékonysag Iép fel, ami fokozza a
tullégzést. A gyégyitd Iégzéstechnika |ényege, hogy
kulonféle gyakorlatokkal azt probéljak elérni, hogy

' Teszt
' kezdoknek

| A Buteyko-médszer szerint

. a kontrollsziinettel mérhe-

| t6, hogy egészséges a légzé-

' slink vagy sem. Egy normal

i kilégzés utan fogjuk be az

. orrunkat, és szamoljuk meg,

| hany masodperc telik el a 1ég-
| szomj elsé jeléig. Az egészsé-
' ges embernek 40 méasodperc

vagy annal is tébb a kontroll-

| sziinete, az asztmasoké 5 és
15 masodperc kozott van.

iTanacsok

> Gyermekét szoktassa le ar-
rél, hogy szajon at lélegez-
zen. Ha nem megy, keresse
ol a fiil-orr-gégészetet!

| >Fesziiltség esetén ne nagy

lelegzeteket vegylink, ha-
nem igyekezziink a légzé-
stinket lenyugtatni. A 1ég-
zés lecsillapitdsa kivaléan
oldja a stresszt.
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egészsé

TESTUNK-LEEKUNK

lecsokkenjen a beteg légzésszama. Nem elsésorban
arrél van szé, hogy lassabban kell Iélegezni, hanem
arrdl, hogy kisebb levegéket vegylink, és ne kapkod-
va, hanem egyenletesen. Ennek eléréséhez kulon-
féle ellazuldsi technikdkat, személyre szabott gya-
korlatokat alkalmaznak, llve vagy mozgds kdzben.

A Buteyko-médszert tobb mint szdzféle betegség
gyogyitadsara hasznaljdk, és a gyégyitd Iégzéstechni-
ka elsajatitasaval, gyakorlasaval sokan tinetmentes-
sé vélhatnak.

TANULJUK MEG A JO MODSZERT!

— Bér 6szténosnek tlinik, a helyes |égzés szerve-
zetlink részérél ,csapatmunka”. Vagyis egyaltaldn
nem mindegy, hogyan csinéljuk — hangstlyozza

dr. Hidvégi Edit tidégyogyész, egyetemi adjunktus.
— Nem véletlen, hogy az énekeseknek, sportoldknak
az optimalis |égzés az elsd, amit megtanitanak. Kel-
lenek hozzéa a mellkasi és a rekeszizmok, valamint

a légzési segédizmok munkdja, az egészséges tiido,
és a megfeleld keringés. A normalis Iégzésszam fel-
nétteknél percenként tizennégy-tizenhat. A szerve-
zet a nem megfelelé oxigén- illetve szén-dioxidszint-
re a légzésszam véltoztatdsaval reagal. A helytelen
légzés tobbféle bajt okozhat, de sokszor nehéz el-
doénteni, melyik probléma volt elébb — a tyuk vagy

a tojds esete ez is.

Sokszor kezelhetd egy betegség a légzés helyre-
allitésaval: példaul az éjszakai elégtelen 1égzés, az
alvasi apnoé tartésan megemelheti a vérnyoma4st.
Ha kezeljuk a 1égzési zavart, visszaallhat a vérnyo-
mas a normalis szintre. De a tlidé krénikus betegsé-
ge, az asztma csak gyégyszerekkel kezelhet6 kielé-
gitéen. Az asztmds ember tiidejében a kis légutak
osszeszlkiilnek, és a léghdlyagocskdkba méar nem
jut elegendé levegé, a beteg nem tudja ,atlélegez-
ni” a tidejét. A |égzésterdpia sokat segithet, tani-
tunk is specidlis Iégzétornét az asztmaklubokban,
de ez 6nmagéban nem elég. (Bévebb informacié:
www.allergiakozpont.hu)

- A légzésterapiaknak van elénylik, de nem igy,
ahogyan a légzésterapeutdk emlitik — fejti ki vélemé-
nyét dr. Puskds Emese tlidégydgydsz, homeopata
orvos. — A szén-dioxid szintjének cstkkenése a vér
pH-jdnak megvaltozasat idézi eld, ami befolyasolja
az agyban a légzékozpontot, olyan médon, hogy a
kozpont letiltja a levegdvételt. Aki hisztérikus roha-
mot kap, ezért djulhat el. A szén-dioxid hidnya eleinte
kellemes szédlilést okoz, ez lehet a transzéliapot.

A Buteyko-médszer egyfajta rehabilitacié, ami segit-
het az asztmasoknak. A beteg megtanulja a kislég-
utakbdl is kifdjni a levegét, tehét az asztma kezdeti
stadiuméban tlinetmentessé védlhat — véli a doktorné.
Mihalicz Csilla

AZ ABNORMALIS
LEGZES TUNETEI:

Sohajtozas, horkolas,
gyakori asitas, éjszakai
légzéskimaradas, han-
gos, szdjon at torténé,
mellkasi, illetve zihalo
légzés, gyakori mély le-
vegévétel, megszolalas
el6tti levegdévétel szajon
at. (Bévebb informacié:
www.buteyko.hu)
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HETFO 09. 14. KEDD 09. 15. SZERDA 09. 16. CSUTORTOK 09. 17
NL1 : "N'lr.'lEVESEK Péréhagyma-krémIE\)es Mégyaros burgonyakrémle;/é; Tojasleves 270 Ft Csontleves finommetélttel
295 Ft 270 Ft 295 Ft
NL2 NL KESZETELEK Marhatokany, fétt burgonya, Siékelyka’poszta 595 Ft Borsos tokany, tarhonya 610 Ft Szalontiidd, spagetti 570 Ft
! ) gyUle(smartés 660 Ft et Sk
NL3  NL FRISSENSULT Rantott pulykamell, Réntott tonhal, Rantott sertésmdj, Tobbmagvas bundazott
ETELEK hasabburgonya 660 Ft jazminrizs 620 Ft burgonyapiiré 645 Ft csirkemellcsikok,
kukoricas rizs 635 Ft
NL4 NL ETELEK Magyaros boségtal, Ropogos natur csirkemell, Rantott sertésborda libamdjjal, Bozséki paplanos csirkemell
hasabburgonya 795 Ft parmezanos tejfollel, krémsaijttal, sonkéval toltve, (kakukkfivel izesitett gombds
burgonyapiiré 665 Ft  burgonyakrokett 740 Ft martdssal), burgonyapiiré 650 Ft
NL5 NL KEDVENC Akropolisz-pulykamell (bacon,  Sonkaval toltott csirkemell, Csirkemellpaprikds, Sajttal toltott rantott
ETELEK paradicsom, feta sajt), paradi-  hasabburgonya 720 Ft galuska 630 Ft sertéshorda, piritott
J _ tsomos tepsis burgonya 720 Ft v burgqnya 680 Ft
NL6 NL KULONLEGES pebreceni Gorgonzolds csirkemelitokany, ~ Camembert-rel, dszibarackkal ~ Fiiszeres csirkemellfilé,
ETELEK toltott kaposzta 730 Ft  burgonyakrokett 730 Ft  gongyolt csirkemell, rokfortmartassal,
] = jdzminrizs 690 Ft bgrgqnyakrokett 720 Ft
NL7 NL SZENHJDRAT- Csoben siilt kapros-tiirds csirke-  Soskafdzelék, grillezett Pulykameliflekken, petrezsely-  Pulykamelldarabok, fodros
SZEGENY ETELEK mell, petrezselymes karotta, pulykamell, mes parolt zoldbab, 360 Kcal,  saldta, mustarmartds,
360 Keal, Ch.: 23 ¢ 680 Ft 310 Kcal, Ch.:22¢g 630Ft Ch:19g 690 Ft 320 Kcal, Ch: 11 g 660 Ft
NL8 NL SULYTARTO Pulykabrasséi, brokkolis piritott  Dubarry-csirkemell, karfiolos Sajttal toltott rantott csirkemell, Stlt lazac, bararizs,
ETELEK burgonya, 470 Kcal 680 Ft light burgonyapiiré, dresszinges eisberg-saldta, 530 Kcal 850 Ft
630 Kcal 690 Ft 480 Kcal 750 Ft
NL9 NL KIS MENU Bécskai rizses hs, Mildndi makaroni, Zoldborsofazelék, sult virsli, Sajttal taltott sertésborda,

afonyas gombéc 599 Ft puncsszelet 599 Ft turos derelye, édes tejfél 599 Ft jazminrizs, ladldbszelet 599 Ft
NL10 NL MEND Babgulyds, Magyaros burgonyakrémleves,  Tojdsleves, rantott sertésmdj,  Csontleves, tejfolos csirkemell-
makos tészta 649 Ft mildn6i makaroni 649 Ft rizibizi 649 Ft tokdny, spagetti 649 Ft

. PENTEK 09. 18.

Zoldborséleves 295 Ft
Koromporkalt,

s6s burgonya 580 Ft
Natdr sertésszelet,

petrezselymes burgonya 635 Ft

Tokaji kacsamadj aszalt sz6lovel,
burgonyapiiré 740 Ft

Tanyasi pecsenye (sertéstarja
szalonnds-csipds lecsoval),

haséhburgqnyar 695 Ft
Fokhagymds kacsamell,

tort burgonya, pérolt

kaposzta 895 Ft

Goragosen silt ésirkecomb,
parolt padlizsan,
370 Keal, Ch.: 188 720 Ft

Juhtards sztrapacska (tbnkoly‘-
liszth6l) sovany angolszalonna-

val, 760 Kcal 680 Ft
Rakott kdposzta,
fatorzs 599 Ft

Eperkrémleves, kelkaposzta-
f6zelék, vagdalt 649 Ft

Hivja most a Gastroyal iigyfélszolgilati szamat: (06-1) 278-6700, vagy rendeljen interneten: www.nlc.hu/noklapja
Megrendelését legkéstbb a szdllitdst megeldzé napon tudjuk elfogadni, H-P 816 Grdig, hétvégén 10-16 rdig. Kiszallitds munkanapokon 8-13 6rdig, ingyenesen, az orszag szinte minden telepiilésére!
Az ételek 72 drdig biztonsaggal eltarthatoak +4 °C-on, hozzdadott tartésitdszert nem tartalmaznak. A meniikért étkezési jeggyel (Ticket Restaurant, Sodexho-Pass, chéque déjeuner) is fizethet.
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