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~ nehany pillanatig eros zsibbadast es tarkota]i nyo
~ mast erzek, majd merhetetlen felszabadulast, kony
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A leqzes, az oxlqencsere az elet feltetele. Nem mind 
egy, milyen leveqot szivunk be, milyen a legzessza
munk, a legvetelOnk melyseoe, ha egeszsegesek 
akarunk maradni. A termeszetqycqyaszok, orvosok 
altai alkalmazott legzesterapi ak rneqelozest es gy6
gyitast is szolqalhatnak. 

"TRANSZBAN JONNEK 
A FELISMERESEK" 
Elsore rnulattat, hogy egy regi pesti berhazba me
gyek "Ie legezni". Kicsit felek is az egesztol. Akltol 

.... 
Ct: 
W 

'"'0 
0: 

'0 

'" <t 
N 
'(1 

Z 
UJ 

'" ~ eloszor hallottam a transzleqaesrol. qorcsos allapot-
<i ba dermedt tole par pillanatra. A trener azt mondta 
: neki, amikor kihozta belole: "egy infark tust e/6zOtt 
g meg ezze/, asszonyom!" 
: Kov6cs Atil/6va/, a legzestrenerrel eloszor csak be
~ szelqetunk, egyre rnelyebben , lassan mar pszichote
2 raptara, jatekos lelekbuvarkodasra kezd emlekeztet
2 ni a parbeszed. Aztan felsz6lft , engedelmeskedjem, 
~ vegyem olyan Otemben a leveqot, ahogyan mondja: 
~ folyamatosan , szlnte zlhalva. Kulonos erzesern lesz. 
v
2 Mintha alombe akarnek hullani , de valarni visszatar-
U) tans. Az 810m es ebrenlet hetaran jarok, kepeket
.Q 
u latok. mintha egy foly6 fele heladnek... "Ebredeskor" 
,<! 

en me 
~~t0. 

Azt gondolnank. a legzes osztonos, tehat nem lehet rosszul rmivelnl. 
Pedig lehet, es ez akar betegsegeket is okozhat. Masfel61. helyes 
legzessel segfthetGnk is magunkon. A legzesm6d valtoztatasaval 

- vlsszatartaseval, sebesseqenek, lntenzltasanak varialasaval 
csodakat lehet rruivelnl a testtel es a lelekkel. 

A LEGZESTERAplA 
SEGrT GYOGyrTANI AZ ASZTMAT IS 

DR. HIDVEGI EDIT 
TODOG YOGyAsz
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...J nyedseqet. Vajon mi torrent vel em? 
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VARGA-SZILAGYI GYULA 
LEGZESTERAPEUTA
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- A folyamatos, szunet nelkuli leqzessel csokken 
a szen-dioxldszint es no az energiaszint - maqyarez
za Kovacs Atilla . - lIyenkor rnodosult tudatallapot
ba , transzba is kerulhetunk, sot, akar qorcsos alia pot 
is bekovetkszhet. Kepek, latornasok jonnek. valtozo 
erossequek, testi tUnetekkel , helyi, rnulo fajdalmak
kal , qorccsel , atto l fUggaen , mennyire rnelyre keru
lunk. Az uqynevezett tudatos transzleqzest hasznal
hatjuk kozerzetjevttasra , enerqlanovelesre.jfe akad, 
aki traurnal oldasara, a boldogabb eletert alkalmaz
za. Masoknak eqeszsequqyi problernalk vannak, de 
nem tudjak. miben keressek az okokat. A leqzeste
rapla is abb61 indul ki, hogy minden betegseg lel

. ki gyokeru. A mindennapokban - qyerekkorunktol 
kezdve - olyan stressz eri a szervezetet, amely ma
radando slvaltozast okozhat a lelekben . A rneqelt 
stressz a testUnkre is kihat, hiszen test es lelek elva
laszthatatlan. 

A transzleqzes technlkejenak lenyeqe a folyama
tos legzes, amelynek a sebesseqet valtoztatjuk, es 
azert transz, mert ettol egyfajta transzallapotba kerul 
az ember. 

- lIyenkor rneqszunlk az elme kontrollja , rnikozben 
tudataban vagyunk mindennek - rnaoy arazze a tre
ner, - Ateles, rneqertes, felismeres. Amikor ez a ha
rom egyutt van , rnely belso vattozas tortenlk, Olyan 
elrnenyek elhetck at, amelyekben megmutatkozik , 
mi kepez akadalyokat az eletunkben , 

Kovacs Atilla figyelmeztet , hogy a transzleqzessel 
ovatosan kell bannll A fetnott szervezet ugyanis ne
hezen viseII el a hirtelen enerqieszint-valtozasokat, 

ezert azt tanscsolja, eszebe ne jusson senkinek ele
inte egyedul gyakorolni. 

- Elofordulhat. hogy valaki .beleakad" egy ella
potba, atelve egy multbell traumat, es benne ma 
radhat ho sszu ideig. Olyankor kell a terapeuta, aki 
ebben esetleg meg rnelyebbre viszi, es aztan ki is 
hozza. A rnodszer meqtanulhato. idavel eqyedul is 
alkatrnazhato. 

A "TULLEGZES" BETEGGE TESZ? 
- Otszor operaltak orrpol ip miatt, harrnincevesen 
asztrnas lettem. Az orvosaim azt mondtak, a beteg
seqqel, gyogyszerekkel egyUtt kell elnl - ernlekszik 
vissza Varga-Szilagyi Gyula leqzesterapeuta, - Az
tan rabukkantam a Buteyko-m6dszerre. Elmentem fr
orszaqba. majd Orcszorszaqba, es megtanultam ezt 
a legzestechnikat. Hamarosan tUnetmentes lettem 
- mondja a szakember, aki Moszkvaban , a Buteyko
klln ikan szerzett terapeuta kepesltest. 

A .Buteyko-fllozofla" szerint a szalon at torteno 
gyakori legvetel .tulleqzeshez" vezet, es ettol a szer
vezetben lecsokken a szen-dloxldszlnt. Egy ido utan 
az agy ezt a csokkent erteket tekinti normallsnak, 
tehat allandosul a tulleqzes. A percenkent beszfvott 
levega rnennylseqe megemelkedik, felborul a szer
vezet biokerniai eqyensulya, es ez olyan kronlkus 
beteqseqek klalakulasehoz vezethet, mint az aszt
ma, a magas vernyomas, az allergia, az ejszaka t leg
zesklrneradas. Faradekonyseq lep fel, ami fokozza a 
tulleqzest . A gyogyfto legzestechnika lenyeqe, hogy 
kulonfele gyakorlatokkal azt probaljak elernl, hogy 

Teszt
 
kezd6knek
 
A Buteyko-medszer szerint 

, a kontrollszUnettel rnerhe
: to, hogy egeszseges a legze
: sUnk vagy sem. Egy normal 
: klleqzes utan fogjuk be az 
; orrunkat, es szamoljuk meg, 
: hany masodperc telik el a leg
; szomj elso jeleig. Az egeszse
: ges embernek 40 masodperc 
: vagy annal is tebb a kontroll 
: szUnete, az asztmasoke 5 es 
, 15 rnasodperc kozott van. 

Tanacsok 
t> Gyermeket szoktassa Ie ar

rei, hogy szajon at lelegez
zen. Ha nem megy, keresse 
fol a fUI-orr-gegeszetetl 

t> FeszUltseg eseten ne nagy 
lelegzeteket vegyUnk, ha
nem igyekezzUnk a h~gze
sUnket lenyugtatni. A leg
zes lecsillapitasa kiva lean 
oldja a stresszt. 
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~ kockazatokro: es mellekhatasokroi olvassa el abeteqtalekoztatet, vagy kerdezze meg kezetoorvosat, gy6gyszereszetl 



••

- ----- - -- - --- - - - - ----------- - --------- -

lecsokkenjen a beteg leqzesszarna. Nem elsosorban 
arr61van sz6, hogy lassabban kell leleqezni, hanem 
arr61, hogy kisebb leveqoket vegyUnk, es ne kapkod
va, hanem egyenletesen . Ennek eleresehez kulon
fele ellazulesl technlkakat, szernelyre szabott gya
korlatokat alkalmaznak. Ulve vagy mozqas kozben, 
A Buteyko-m6dszert tobb mint szazfele beteqseq 
gy6gyftasara hasznaljak, es a gy6gyft6 legzestechni
ka elsejatltaseval, qyakorteseval sokan tunetmentes
se velhatnak. 

TANULJUK MEG A JO MOOSZERT! 
- Bar osztonosnek tUnik, a helyes legzes szerve
zetunk reszerot "csapatmunka". Vagyis eqyaltalen 
nem mindegy, hogyan cslnaljuk - hanqsulyozza 
dr. Hidvegi Edit tudoqyoqyasz, egyetemi adjunktus. 
- Nem veletlen , hogy az enekeseknek, sportoloknak 
az optlrnalis legzes az else, amit megtanftanak. Kel
lenek hozza a mellkasi es a rekeszizmok, valamint 
a legzesi seqedlzrnok rnunkaja , az egeszseges tude, 
es a rneqfelelo kerinqes. A norma lis legzesszam fel
notteknel percenkent tlzenneqy-ttzenhat. A szerve
zet a nem rneqfelelo oxigen- illetve szen-dloxldszlnt
re a legzesszam valtoztataseval rea gal. A helytelen 
legzes tobbfele bajt okozhat, de sokszor nehez el
content, melyik problema volt elobb - a tyuk vagy 
a tojas esete ez is, 

Sokszor kezelheto egy beteqseq a legzes helyre
allftasavel: peldaul az ejszakai eleqtelen legzes, az 
alvasl apnoe tart6san megemelheti a vernyomest, 
Ha kezeljUk a legzesi zavart, visszaallhat a vernyo
mas a norma lis szintre. De a tude kr6nikus beteqse
ge , az asztma csak gyogyszerekkel kezelheto kiele
gftoen. Az asztrnas ember tudejeben a kis legutak 
osszeszukulnek, es a legh61yagocskakba mar nem 
jut eleqendo leveqo. a beteg nem tudja "atlelegez
ni" a tudejet, A leqzesterepla sokat segfthet, tam
tunk is specialls legzotornat az asztmaklubokban, 
de ez onrnaqaban nem eleg . (Bovebb informaclo: 
www.allergiakozpont.hu) 

- A legzesterapiaknak van elonyuk, de nem fgy, 
ahogyan a leqzesterapeutak emlftik - fejti ki veleme
nyet dr. Puskas Emese tudoqyoqyasz, homeopata 
orvos. - A szen-dioxld szlntjenek csokkenese aver 
pl-l -janak rneqvattozasat idezi elo, ami befolyasolja 
az agyban a leqzokozpontot. olyan medon, hogy a 
kozpont letiltja a leveqovetelt. Aki hlszterikus roha
mot kap, ezert ajufhat el. A szen-dioxid hlanya eleinte 
kellemes szedulest okoz , ez lehet a transzallapot. 
A Buteyko-m6dszer egyfajta rehabilltaclc, ami segft
het az asztmasoknak. A beteg megtanulja a kisleq
utakb61 is klfujnt a leveqot. tehat az asztma kezdeti 
stadlurnaban tunetrnentesse valhat - vell a doktorno. 

Mlhalicz Csilla 

AZ ABNORMAus 
LEGZES TONETEI: 
S6hajtozas, horkolas, 
gyakorl asitas, ejszakai 
legzeskimaradas, han
gos, szajon at torteno, 
mellkasl, lIIetve zihal6 
legzes, gyakori mely le
vegovetel, megsz61alas 
elotti levegovetel szajon 
at. (Bovebb informaclo: 
www.buteyko.hu) 
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NL1 NL LEVESEK Porehagyma-kremleves Magyarosburgonvakrernleves Tojasleves 270 Ft Csontlevesfinornrnetelttel Zoldborscleves 295 Ft 
295 Fl 270 Ft 295 Ft 

NL KESIETELEK Marhatokany. IoUburgonya, Szekelykaposzta 595 Fl sorsos tokany. tarhonya 610 Ft SzalontOd6,spagetti 570 Ft KOrOmporkOlt,NU 
gvumoksrnartas 660 Ft sos burgonya 580 Ft 

NL3 ~L FRISSENSULT - --R-a-~toi t p~lyk;m~II : - " .. Rantott tonhal , Rantotl sertesmaj, t obbrnagvas bundazott Natur sertesszelet. 
ETELEK hasabburgonva 660 Ft jazminrizs 620 Ft burgonvapure 645 Fl csirkerneikslkok, petrezselvmesburgonya 635 Ft 

kukoricas rizs 635 Ft-- -- .. .. -_ _- . - ---- --- ---	 .-._----- -- --- - .- -- --.-- -- -- - -
NL4 NL 

~ 

ETELEK Magyaros b6segtal. Ropogosnatur csirkernell, RantoU sertesborda libamajjal. Bozsokipaplanoscsi rkemell Tokaji kacsam.lj malt szillovel, 
hasabburgonva 795 Ft parmezanostejfiillel. kremsajttal, sonkaval toltve, (kakukkfUvel izesftett gornbas burgonyapOre 740 Ft 

burgonvapure 665 Fl burgonyakrokett 740 Ft martassal), burgonyapOre650 Ft 
----------------------- - - ---_. -_._.- - _. --------- - -- -- - - .. - ------. -- ----- . -.. _. 

NL5 ~L KEDVENC Akropolisz-pulvkarnell (bacon. Sonkava l toltolt csirkernell, Csirkemellpapnkas, Sajttal toltott rantott 
~ ~ 

Tanyasi pecsenye (sertestarja 
ETELEK paradicsom, leta sajt). paradi hasabburgonya 720 Ft galuska 630 Ft sertesborda, piritott szalonn.ls-csipos lecsoval), 

cso~os tepsis burgony~ 720 Ft burgonya 680Ft hasabburgonya 695 Ft 
---. -- - - --- . -.--- - -

NL6 ~L KULONLEGES Oebreceni Gorgonzolascsirkemelltokany, Camembert-rei ,Oszibarackkal Fuszerescsirkemellfile, Fokhagymas kacsamell. 
ETELEK toltOIt kaposzta 730 Ft burgonyakrokelt 730 Ft g~ngyOll csirkemell, rokfortmartassal, tortburgonya, parolt 

Jazmmnzs 690 Ft burgonyakrokelt 720 Ft kaposzta 895 Ft 

NL7 NL SUNHJDRAT Cs6ben sOlt kapros-tUr6s csirke Soskal6zelek,grillezell Pulykamelilfekken, petrezsely- Pulykamelldarabok.lodros GorogOsen sOlt csirkecomb. 
SIEGENYETELEK mell, petrezselymes karotta. pulykamell, mes parolt zOldbab. 360 Kcal, salata, mustarmartas, p.lroll padlizs.ln. 

360 Kcal, (h.: 23g 680 Ft 310 Kcal. Ch.: 22g 630 Ft Ch.: 19 g 690 Ft 320Kcal. Ch.: 11 g 660 Ft 370 Kcal, Ch.: 1B g 720 Ft 
- - -- --------- - -	 . -- --- -- -_. ------- ----- -- - - - +- --- --- --- - - 

NLB ~L SULYTARTO Pulykabrass6i. brokkolis piritott Oubarry·csirkemell. karfiolos Sajttal tOItOIt rantott csirkemell. SOlt [azac. barnarizs, juhturos sztrapacska (tonkoly-
ETELEK burgonya, 470Kcal 680 Ft lightburgonyapOre. dresszinges eisberg-salata, 530 Kca l 850 Ft Iisztbol) sov.lny angolszalonna· 

630 Kcal 690Ft 480 Kcal 750 Ft val, 760 Kcal 680 Ft 
------ - - - ~ . -~----- - -----_ .. __ ... . ._. __.- . - ------------- 

NL9 NL KIS MENU Bacskai rizses hlis, Mil.lnoi makaroni. Zoldbors61ozelek, sOIt virsli. Sajttal tiiltiilt sertesborda, Rakott k.lposzta, 
a!ony.ls gomb6c 599 Ft punmzelet 599 Ft tUr6s derelye. edes tejfOI 599 Ft jazminrizs, ludlabszelet 599 Ft latbrzs 599 FI 

NL10 NL MENU	 Babgulyas, Magyarosburgonyakremleves, Tojasleves, r.lntOIt sertesm.lj, Csontleves. tejfoloscsirkemell- Eperkremleves. kelkaposzta
makos teszta 649 Ft milanoi makar6ni 649 Ft rizibizi 649 Ft tokany. spagelti 649 Ft filzelek, vagdalt 649 Ft 

Hivja most a Gastroyal ugyfelszolgalati szamat: (06-1) 278-6700, vagy rendeljen interneten: www.nlc.hu/noklapja 
Megrendelesellegkes6bbaszallitast megel6z6 napon tudjukelfogadni, H-P8-166raig. hetvegen 1Q.-1 66raig, Kiszallitasmunkanapokon 8-13 oraig, ingyenesen, azorszag szinte mindentelepolesere! 
Azetelek72oraigbiztonsaggal eltarthatoak +4°C-on. homadOIt tart6sft6szert nem tartalmazna k.AmenOkert etkezesi jeggyel (Ticket Restaurant. Sodexho·Pass, cheque dejeuner) isfizethet. 
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