ea, citrom, nyers zdldség, hetl egy gyimoles-
nap, 1ébojtkira, szaunizis vagy épp speclilis
j6gagyakorlatok — néhany &tlet arra, miként
szabadithatjuk meg szervezetiinket a benne
lerakodott méreganyagoktol. Mert a tavaszl
tisztitokGriakrd]l mindenkinek van elképzelése, s
a magazinok is csordultig telve a sztarck tuti
tippjeivel. Rangsorolnd nines jogunk, kételessé-
glink viszont arra figyelmeztetni, hogy amilyen

10

fontos szervezetiink ,nagytakaritasa”, olyan
wveszélyes is lehet, ha felelStleniil végezzik,
Ezért ceak szakértd tandcsat kikérve vagiunk
bele! Mi annak jartunk utana, hogy a bajt mit
jelent a test és a lélek szamAra.

- A kereszténység legnagvobb
iinnepe a hidsvét, az ezt megeldzd
nagybdijt pedig egy negyvennapos lelki
gyakorlat. Lényege, hogy megtisztitsuk
és 1jbdl megerdsitsik Istenhez vald
viszonyunkat - mondja Gal Kdroly
kozdrmislenyi plébdnos. - Az
ember még a legtartalmasabb
lelki élet mellett is fdrad,
kopik, a bijt viszont
mélyebb istenisme-
retre vezell. S6t,
évriil évre egyre szo-
rasabba vilik ez a kap-
csolat ember és Isten
kiizitt. S ezzel egyitt rend
keletkezik az életiinkben, mert rdji-
viink, mi félésleges benne. A mai tdrsa-
dalomban ez killénésen fontos kérdés.
Nem igaz ugyanis, hogy rohan a vilig.
Csak minket hajtanak, mi pedig elhisz-
sziik, hogy igy kell lennie. A tanitvinya-
im kozott akad, aki megfogadta: a
nagybijtben kevesebbet facebookozik.
Amint ezt betartja, radibben: temér-
dek ideje szabadul fal, amit eddig
elvett téle az internet. Vagyis niraké-
dott a mindennapjaira valami, amihez
helytelentil ragaszkodott. De a bajt
nemcsak a lemonddsrdl szél, hanem
arrdl is, hogy annak a helyébe, amit
kisiportem az életembdl, keriljon
valami érték: Példdul, hogy tébb idot
toltik a szileimmel, a csaladommal, a
bardtaimmal.

ELMENY MAGAZIN

2014 TAVASZ

S hogy miféle tilalom kapcsolodik a
nagybajthoz? Az étkezésben a pénteki
hiistilalom, és az, hogy hamvazdszerda
és nagypéntek szigoni bajti nap, ami-
kor a 18 és 60 év kozittiek csak
hiromszor éthezhetnek, s ebbdl egy-
szer lakhatnak jél - magyardzza a plé-
bdnos. — Am a testi lemondds ima nék
kiil csak testedzés, Mindenkiben olt a
békére vald torekvés, ehhez kell az
ima, hogy a belsd harmdniink helyre-
alljon.

— Miként tavasszal a természet
megijul, felfrissil, dgy az emberi szer-
vezet szamdra is alkalmas idGszak ez a
méregtelenitésre, a tisztuldsra, a bijt-

e

re - véli Bazingné Rodek Eszter veze-
t4 dietetikus. - Immadr hozzdférhetdk a
finom, friss, vitaminnal és dsvdnyi
anyagokkal teli zoldségek-gyimolcsak
i1s. Egy tisztitdkira pdr naptdl tobb
hétig, akdr 30-40 napig is eltarthat. Aki




egeszséges, egy tznapos kirdt nyu-
godtan wvillathat, de a bijt hosszdt és
jellegét nagyban befolydsolja, ha az
illets valamilyen betegségben szenved
s gydgyszert szed. Ez esetben orvosi
ellendrzés mellett szabad csak hele-
vigni, elGzetes laborvizsgdlat utdin. A
méregtelenités sonin ugyanis catkken
példdul a vércukorszint és a vérnyo-
mais, a koleszterin- €3 a hugysavszint
pedig megnd a vérben, s noha ez csu-
pdan dtmeneti dllapot, komolyabb prob-

lémit is okozhat. A vese-, a cukor- és a
daganatos betegségek kizdrd okot
jelenthetnek,; s nem szabad bajtalniik
a kismamidknak, a gyermekeknek, az
iddseknek, a pajzsmirigy-problémaval
kiiszkbddoknek, és mentilis betegsé-
gek vagy tbc esetén sem javasolt
Egyre gyakoribb, hogy az egészséges
életre térekvik, mintegy megeldzés-
ként, gyiimélecsnapot tartanak. Ezt
érdemes a hét elejére tenni, ellensi-
lvozva a szombati-vasdrnapi, nehezebb

otthoni kosztot. Ha valaki szigord bijt-
re adja a fejét, azt érdemes pihentetd
szabadsdggal is dsszekitnie. Nemcsak
az elsd napok kellemetlen kisérdjelen-
ségei miatt. A szervezet, ahogy nem
kap kelld tdpldlékot, dtdll egy .belsd
tiizelésre”, a felhalmozddott fehérjé-
ket és zsiradékot elkezdi lebontani,
ezek égetése sordn pedig olyan anya-
gok szaporodnak f5l, amelyek savaso-
ddst okoznak. llyenkor bdgyadtsdg,
ingeriiltség, figvelemhiiny, latis- és
alvdszavar is felléphet, az ember izza-
dékonyabbd vilik, ez kellemetlen test-
szaggal jdr, rossz lehet a lehelete, vize-
letének szine és szaga is megviltozik.
Mindez természetes velejdrdja a bajt-
nek, hisz testiink a boron, a tidén és a
vesén keresztill vdlasztia ki a méreg-
anyagokat. A folyadékfogyasztds kont-
rollilisa mellett az is alapszabdly, hogy
a bojtnek meglegyen az optimdlis rit-
musa. Sem belevigni, sem abbahagyni
nem szabad hirtelen. Am ha korilte-
kintden végezzik, szinte djjdszile-
tink. Mdrpedig épp erre vigyunk,
igaz, nem csak tavasszal.

+++++++++++++++++++++++++++++

Foro: SANDOR Jupim

PFZ: cimbalom

és Gershwin
Szokatlansaga miaft is kiilonlegesnek igérke-
zik a Pannon Filharmonikusok marcius 27-én
19 drakor kezdodd koncertie a Kodaly
Kozpontban. Az esten felcsendill Olah
Kélmén Cimbalomversenye, valamint Borbély
Mihaly tarogatéra és cimbalomra irt
Kettdsversenye Lukacs Miklos és a kompo-
nista, Borbély Mihdly kozremikidésével
Copland Rodeo-szvitienek cowboy-vilagot
idézd dallamai utan kel rapszodia hangzik el
a bril zeneszerzd, Addinsell Varsdi koncerije,
mely egy haboris film kisérizenéjének ir-
dott, valamint Gershwin immar klasszikus
mive, a Kék rapszddia, melyet a zongora
melldl vezényel majd a szolista, Kovacs
Laszlo.

A Budapesti
Fesztivalzenekar Pacsett
Haydn, Mozart és Beethoven kompozicidi
szerepelnek a Budapesti Fesztivalzenekar
marcius 304, este 7 orakor kezd6dd pecsi
koncerfién. A vilaghir egyittest a Kodaly
Kozpontban Takacs-Nagy Gabor vezényli
kozremlkodik a fiatal ir zongoramiivész,

Finghin Collins.

Lételemeink

A H Barakonyi Klara keépzd- &s iparmiivész
vezette Pécsi Zomancmiihely Egyesilet tag-

jainak kizds tarata varja az érdekiddiket
Pecsett, a Civil Kozosségek Haza Gebauer
Galénajaban Az ihletett alkotasokat a meg-
nyiton dr. Ujvari Jent méltatta. A killitds mér-
cius 13-ig, hetkbznap 9-19 drdig tekinthetd
meg a Szent Istvan ter 7-ben,

Fehérlofia historiaja
babszinpadon

Marcius 1-jgn mutalta be a Bdbita
Babszinhaz Szivos Karoly rendezésében a
Fehérlofia cimii mesét. A népes szerepldgar-
dat felvonultatd eldadasban a fehér kanca fia-
kent szlletett, rendkivili erejll fil torénetst
kovetheti nyomon a gyereksereg harom vila-
gon at, talalkozva sarkanyokkal, kirdlylanyok-
kal, griffmadarakkal s mar csodas lenyekkel
Am nemcsak nézik majd a gyerekek a mesét,
hanem maguk is Fehérdfia segitdi tarsai
lehetnek a probatételekkel teli Ut soran Az 5
eves kor felettieknek ajaniott produkciot mar-
ciusban tabb alkalommal is miisorra tizik.
Részletek a teatrum honlapjan,
a www.bobita.hu oldalon.

Festoi grafikak
Kaposvaron
Miként a sonline.hu is beszamolt réla, Kertész
Sandor kaposvari festdmiivesz tarlata nyilt
meg februar vegen a Somogy Megyei
Kormanyhivatal Galéridgjaban. A Székely
Bertalan-dijas alkoténak itthon elsdsorban a

festményeit ismeri a kozbnség, kilfoldon
viszont a grafikaival ért el komolyabb sikere-
ket. Ezért most a Szivarvanyos Kaposvari
Tavasz programsorozat keretében Kerész
Sandor 45 grafikajat lathatjak az erdekiGdok
aprilis 17-ig, hétkdiznap 8-16 dra kozott Kapos-
varon, a Csokonai u 3-ban A groteszk hang-
vételli munkak az elmdlt négy évtizedben
sziilettek.

Volgyhid:
latlelet a kamaszsagrol

JEgy olyan szinjaték sziletett a Pécsi
Harmadik Szinhazban, amit harmincon innen
megnézni kotelezd, afolott
viszont nagyon ajaniott” -
ifa a baranyai napilap
Ujsagiroja Hay Janos:
Volgyhid cimii dramajanak
eldadasard! szolo kritikaja-
ban. A kamaszok Gtkere-
sésének  nehezségeit
kizéppontba allitd mivet
Gjszerii  latvanyvilaggal
dlmodta szinpadra Szabd
Attila rendezb. Az elf-
adasban a profi szineszek
mellett diakszinjatszok is szerepelnek. A feb-
ruar vég bemutatd utdn a Pécsi Harmadik
Szinhaz misoran evad vegeig minden
hénapban lathatd a produkcio. Részletek a
www.pecsiharmadikszinhaz.hu oldalon.




