Mert, az Elet él és élni akar”
(33.resz)

El6z6 sorozatunkban a jové tudomdnydrodl esett szo. Bebizonyitottuk, hogy a legtobb gondunk és be-
tegségiink kérokozdja a tudomdny dltal szaporitott, a médidban terjesztett, hibds tudds. A hibds tu-
ddsok legkdrtékonyabbja, hogy kiizdjiink betegségeink ellen, mindendron gyézziik le a kort...

A betegség a legjobb bardtunk. Az Elet maga a vdltozds, a betegség a Vdltozdsban segit benniinket.
Ha megeértjiik iizenetétét, szdzszor szebben, ezerszer er6sebben élhetjiik tovabb életiinket! Miben se-
git, miben gdtol, milyen cél felé vezet? Miben kell vdltoznunk a test, a lélek és a szellem szintjén? Uj
sorozatunkban ezekre a kérdésekre keressiik egyiitt a vdlaszt, és aki keres - taldl! (GG)
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Mert az ,Elet és és élni akar!

Kedves ismeretlen ismerdsok,
kedves olvasok!

Hatvan év alatt elég sok gerinctelen
alakkal hozott 0ssze a sors. Pedig az em-
ber a gerincesekhez tartozik. Talpra allt
gerinces él6lény. Ehhez az all6 testhely-
zethez még mindig nem sikerilt telje-
sen alkalmazkodnunk, elég sok beteg-
ség mogott ez az si ok huzédik meg a
hattérben. Minden belsé szerviink a ge-
rincoszlophoz is rogzitve van. A gerinc-
problémak a belsé szervek bajai is egy-
ben. Es vice versa. Ezt sajat magamon is
megtapasztaltam. GOrnyedt testtarta-
som kozrejatszott a pitvarfibrillacié kiala-
kuldsdban (pedig hényszor mondta sze-
gény nagyapam, huzd ki magad, fiam).
A legjobb ,kirdlyi” szivorvosok 10 év alatt
egyetlen egyszer sem vizsgaltak a gerin-
cemet. Végul magamnak kellett raébred-
nem, hogy valtoztatni kell a tartdsomon
is. Ebben az irdsban csak a gerinclinkrél
és a tartasunkrdl lesz sz6, kicsit szokat-
lanul. Mivel kedvelem a szavak 6sszeha-
sonlitdsat, a szavak torténetét, megnéz-
tem a gering, hatgerinc szavunkat. A Ma-
gyar etimolégiai nagyszotar (Tétfalusi Ist-
van) szerint a gerinc: ‘a nyak- és hatcsigo-
lydk sora; ‘hegység magasabb cstcsainak
egybefliggé vonulata; ‘élben talalkozo la-
pok kiképzett vonala; tetégerinc, kdnyv-
gering, ‘'kdzponti, 6sszekotd elem’: a cse-
lekmény gerince, ‘szildrd erkdlcsi maga-
tartds’: gerinces ember. Szarmazékai: ge-
rinces, gerinctelen. Bizonytalan szar-
mazasu sz6. Taldn hangfesté eredetd,
és ger- eleme a nyelvjarasi gernye (‘szi-
kar, gerinc’), gercsa (‘gerinc, dddmcsut-
ka’), gernyd, géra, girbic (‘sovany, pupos’)
és geréb (‘csigolya, hatgerinc’) csaladjaba
tartozik. Korai geréc, geric alakjai lehet-
nek az eredetiek, az n hang alighanem ké-
sébbi betoldas, mint a bakancs, barlang,
bogancs szavakban!” Ezzel szemben én-
szerintem a gerinc szavunk akar a német
Grenze (grence), hatar szébdl is eredhet.
A szavak jelentését dltaldban a madssal-
hangzok hordozzak. A hegygerinc, hago

, is egyben: A
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A gerinc vonala az emberben a jobb- és baloldal hatdra,
vdlasztévonal.

baloldal hatara, valasztévonal. Meg-
néztem mas nyelveken is, mert a mai vi-
lagban az igazén érdekes, régi adatokat
a nyelvekben lehet fellelni. A nyelv még
nem tanult meg hazudni. Egy-két érde-
kesség: latinul a gerincoszlop columna
vertebralis. A columna oszlopot jelent,
vertebralis a csigolyakra utal. A verte for-
dulatot jelent. Ez a gerincoszlop egyik f6
feladatara utalhat. Angolul egyszerlen
hatcsontnak is mondjak (backbone). Bol-
garul a gerincoszlop ,pupos oszlop”. Oro-
szul a gerinc pozvonocsnyik, ez csengety-
tyGsort jelent. Amikor a xilofonon végig-
huzzuk az ujjunkat, csengettyl-hangok
sorozatat halljuk. Minden egyes csigo-
lya egy kis cseng6, ami kiilon is mukodik,
de csak harmonikusan egyitt hatasos és
szép. Amikor kiropogtatjuk az egészsé-
ges gerincoszlopot, tényleg minden csi-
golya kilén is m(kodik. Cseh nyelven
a gerincet paternek mondjak, a pater
noster és a rozsafiizér utan. Hasonlit a
rézsaflizérhez. A miatyank pedig a tartas-
ra is utalhat. Osszefoglalva a gerincosz-
lop adja a tartasunkat, ugyanakkor hajlé-
7I§1ony és fo drlékrny, igazi harom-dimen-
i0s dszer. A csucsan ott van ja
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nyank, azaz a fejiink. Szerkezetileg csigo-
lydkbdl, porckorongokbdl és izmokbal all.
Nézziik meg ezt egy kicsit részletesebben.
Itt egy kis testfelépités tan. A csontvazak
mozdulatlanok, de mozgas nélkiil nem le-
het megérteni a test felépitését. A gerinc-
oszlop a csigolydkat 6sszetartd szalagok
és vazizmok kifinomult rendszerének ko-
szonhetben igen tagolt, rendkivil ellen-
allé és hajlékony szerkezet. A gerincosz-
lopot tarté és mozgatd izmok tébbnyi-
re kdzvetlendil a csigolyak mogott talal-
hatok. Ha benéziink a bér al3, latjuk az iz-
mokat, példaul a csuklyds izmot és a szé-
les hatizmot. A mozgatd izmaink, azaz a
nagyizmaink segitségével tudunk lehajol-
ni, felegyenesedni. A nagyizmok mozgat-
jak a felsétestiinket, karjainkat. Benézve a
nagyizmok ald, kdzeledve a gerincoszlop-
hoz, egyre tobb apré izmot, mély hatiz-
mot taldlunk. Idézet egy anatémia kdnyv-
bél: A legmélyebben lévék egészen rovi-
dek, s a szomszédos csigolyakat kotik 6sz-
sze. A kozépsék valamivel hosszabbak, s
két-harom csigolyat kotnek Ossze. A fel-
szinesebb rétegben 1évé izomrostkote-
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Az egyik leggyakoribb sulyos gerincbdntalom, a gerincsérv soha
nem az egyik pillanatrdl a mdsikra alakul ki, az hosszu, igyelmen
kiviil hagyott folyamat vége.

latot” Ezek a kisizmok 6sszekotik a csigo-
lydkat. Egyrészt fenntartjdk a gerincosz-
lop feszességét, masrészt egyénileg ké-
pesek elszigetelni, megkulonboztetni a
mozgasokat az egyes mozgatd csigolya
szakaszokban. Akaratunkkal nem tudjuk
befolydsolni a mélyizmok miikddését, ha-
gyomanyos torndkkal nem jutunk el hoz-
zajuk. Ezek az apré izmok a gerinc moz-
gatd szakaszait testesitik meg. Most jon
a legfontosabb pillanat. Az emberek al-
taldban nem tesznek kiildnbséget ezen
izmok kozott, pedig egészen mds a sze-
repuk. Ismételve: a nagy izmok mozgat-
nak, a kis izmok egyrészt fenntartjak a ge-
rincoszlop feszességét, masrészt egye-
dileg képesek elszigetelni, megkilon-
boztetni a mozgdsokat az egyes mozga-
t6 csigolyatagokban, azaz engedik vagy
korlatozzak a mozgast a gerinc egyes el-
szigetelt szakaszaiban. Vagyis gétolhat-
jak, vagy akar teljesen blokkolhatjak is a
mozgast. A tobbi szegmens ellensulyo-
zasédnak kdszonhetéen ezt nem is min-
dig vessziik észre, taldn csak egészen je-
lentéktelen fajdalmat érziink a gerincben,
taldn egy kis faradsagot. Viszont ha nagy
a IeIki vagy ﬁzikai terhelés, esetleg a ho-

jelentkezhet. A nagy hatizmokkal szem-
ben a mély hatizmok csak kicsi fesziilt-
séget hoznak létre, ezért hibas az a té-
tel, hogy a hatizmok erésitése megeld-
26 megoldas a derékfajdalmakra. Ezek
a nagy hatizmok sohasem segitik a csi-
golyak megfelel6 rogzitésének az ero-
sitését. A sulyemel6k a legbetegebb em-
berek a gerinc szempontjabdl, pedig mi-
lyen erés hatizmaik vannak!

Az egyik leggyakoribb sulyos gerinc-
bantalom, a gerincsérv soha nem az
egyik pillanatrél a masikra alakul ki, az
hosszu, figyelmen kiviil hagyott folya-
mat vége. A hatfajassal nem harcolni kell,
mert ezzel csak erdsitjiik, hanem meg kell
érteni, mi okozza. De milyen is az egész-
séges gerincoszlop? Az egészséges ge-
rincben a csigolyafeszité kis izmok eré-
sek, hogy megtartsak a csigolyakat, har-
monikusan szakaszoltak, és a gerinccel
egységes egészet alkotnak. A mélyizmok
vagy kisizmok meg tudjak tartani a gerin-
cet, mint valami izomkdteget, vagy feszes
kigyot. A nagy hatizmokat altalaban
uraljuk, de a kis hatizmokat nem. Per-
sze azért megfesziteni és elernyeszteni
tudjuk, példaul, ha kihizzuk magun-
ket, h/a, 7éjl ngunk, ha forg Iodunk
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Mert a mély hatizmok is részei a vaz-
izom rendszernek. Nézziink egy konkrét
gerinc szegmenset, azaz két csigolyat és
a koztlk levé porckorongot és izlletet. A
porckorong durvan rugalmas labdara ha-
sonlit, amelynek a kézepe puhdbb, a ko-
zepében van a magja. A porckorongban
nincsenek vérerek, taplalasa ozmozissal
torténik. A gerinctest tele van vérrel: ez
a csontveldé. Ha mozog a korong, akkor -
mint a szivacs - magéba szivja a nedvessé-
get. A mozgas csokkenésével szép lassan
elkezd kiszéradni, ettdl évek alatt az em-
ber is egyre alacsonyabb lesz. Fontos tud-
ni, hogy amennyiben egy korong teljesen
kiesik az altaldnos mozgasbdl, azt lehet,
hogy észre sem vesszlk, hiszen a folot-
te és alatta |évé csigolyak ezt kompenzal-
jak. A helytelen testtartas lassan, de biz-
tosan tartoésan beteges allapothoz vezet.
Ez az egyik oka a csigolyaporc-kopéasnak
(osteochondrosis). Mi okozhatja az egyik
korong munkabesziintetését? A mozgas
a gerincoszlop minden szegmensében
(szakaszadban) tojads mozgasara emlékez-
tet. Minden irdnyban mozog. Mi van, ha
valahogy séril a gerinc? Ezek fontos kér-
dések. A gerincoszlop minden szakaszat
ugy tartjak az izmok, ahogyan a munkas
tartja a talicskat. Ugyanaz az elv. De mi is
az ideggyoki bantalom (radiculitis)? Ez az
egyik csigolya elmozduldsa. Elmozdul a
csigolya. lgen dm, de ott halad a gerincve-
16 is. A tudatalattink azonnal észleli a bajt
és eldonti, hogy mi a fontosabb: feliilirja
a tudat parancsat és ne tovabb! Még egy
kicsi és megsériil a gerincveld. Es ekkor a
kis izmok, amelyek hatalmas erékifejtésre
képesek, azért, hogy ne legyen még rosz-
szabb, fixaljdk a gerincoszlop adott szeg-
mensét. Eles fajdalmat érziink a hatunk-
ban. Néha, amikor ezek a kis izmok nem
képesek elldtni a feladatukat, az egész
testtartasunk megvaltoztatasra kénysze-
ralink. Amikor a gerincvel6 védelmébe a
nagy izmok is bekapcsoldédnak, érezziik,
hogy a ldbunkba, kezlinkbe nyilall a f4j-
dalom. Ha ekkor sikerl helyretenni a csi-
golyét, akkor minden visszatér a normalis
mederbe. Itt nemcsak fizikai helyretétel-
rél van sz6. Lehetdséget kell adni a csigo-
lydnak, hogy a tobbi csigolydval egyutt,
harmonikusan mukodjon. Ha egy csigo-
lya beall, az olyan erét jelent, mint a sza-
kadék szélén 16g6 ember ujjaiban 1évé fe-
szliltség. Az 4gba kapaszkodé ember ujja-
it nem egyszer( szétfesziteni. Fontos tud-
ni, mi is tortenlk ha egy szegmens ftarto-
sa fixdlva vah E fnems keve—/( I
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Mert az ,Elet és és élni akar!

A helytelen testtartds lassan, de biztosan tartésan beteges
dllapothoz vezet.

sebbet dolgozik, a mozgdsa korlatozotta
valik; 2.) a porckorong kevesebb tapanya-
got kap; 3.) megkezdédik a sok lerakoda-
sa, kindvések kialakulasa; 4.) olyan erével
nyomodnak 6ssze a csigolyak, hogy a fo-
lyékony mag belenyomédhat a csigolya-
testbe, vagy kitiremkedhet a résbe. Ha
kiszakad a porckorong tartészalagja, jo-
het a m(tét, gyakran a csavarozas. Oda az
egészségnek!

A sok tudalékossag utan alljon itt né-
hany egyszer(, de kevésbé ismert tanacs
a gerinclink érdekében. Amikor lehajo-
lunk valamiért, miel6tt felemelnénk,
képzeljiik el a sulyat. Ezzel a gerinciink
fel tud késziilni a terhelésre. llyen egy-
szer(. Ha mar felemeltiink egy nehéz tar-
gyat, igyekezzlink ne forgolédni vele. Vi-
gylk és tegyuk le a legrévidebb uton. A
csigolydink képesek forgolédni, de ha so-
kaig nem hasznaljuk 6ket minden irany-
ban, elgémberednek, beéllnak. Géczy Ga-
bortél tanultam egy nagyon jo kis forgo-
16d6 gyakorlatot. Egy darab gy(ri kell
csak hozza, ami megfelelé magassagbdl
16g le. Ugy, hogy amikor felemeljiik a két
keziinket, kényelmesen bele tudjunk ka-
paszkodni. A két labunk Osszezérva van
a talajon. A ,legnehezebb” testrésziink-
kel (farunkkal) kor6zé mozdulatokat vég-
znk. EZaltal kilazuln\a\kat,iigoly?ink. (6z-

en a labunkkal szabalyozzuk |a -‘ '
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fuggdleges iranyu terhelését. Ha ellazit-
juk a labainkat, akkor az egész testlink ter-
heli a gerincet. A labainkat részben meg-
feszitve, a,hatsénkat” finoman megemel-
ve, vagy leengedve szabalyozhatjuk a ge-
rinc terhelését. Tehat ebben a gyakorlat-
ban mi nem légunk teljesen a gy(r(in, mi-
vel a labunk végig a talajon van. Ez na-
gyon fontos részlet. Ha ez valamiért nem
lehetséges, lelilhetlink egy szék sarkarais,
és ugy csinalhatunk korozé, lazité mozga-
sokat. Ezt az egyszer(sitett véltozatot én
taldltam ki. Nagyon fontos, hogy le tud-
junk hajolni és fel tudjunk egyenesedni.
Naponta célszer(i néhanyszor lehajolni
és felegyenesedni. Ha csend van, ha ma-
gunkra figyeliink, akkor érezziik, ahogyan
a csigolydink egyenként mozdulnak meg.
El6szor természetesen a fejlinket hajtjuk
elére, utana jon a torzsiink. Ha a mélyiz-
mokat akarjuk torndztatni, akkor elészor
felvesziink egy fix testhelyzetet (homo-
ritds, domboritds, hajlds, csavarodas, d6-
1és,...) és utdna apré, mikré-mozgdasokkal
kiséreljik tovabbmozgatni a gerinciinket.
Példaul elforditjuk a fejinket, vagy a tor-
zslinket a véghelyzetig, majd utdna meg-
kiséreljuk apré6 mozdulatokkal mintegy
kiterjeszteni ezt a véghelyzetet. llyenkor a
mélyizmokat tornaztatjuk. Valahol azt ol-
vastam, hogy amikor kicsit faj valakinek a
\dereka, néc ykézééb torolje fel apadlot az
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A tudalékos részben szé esett a porc-
korongokrél. Sokan tudjik, hogy estére
a porckorongokban levé folyadék meny-
nyisége lecsdkken, kisebb lesz a méretiik.
2-3 centivel alacsonyabbak lesziink esté-
re. Ejszaka a gerincoszlop ellazul, a porc-
korongokon megszUinik a terhelés, kita-
gulnak, mint a szivacs, és teleszivjdk ma-
gukat nedvességgel. Ha nem j6 nekiink
az 4gy, amiben alszunk, éjszaka nem tu-
dunk ellazulni és a porckorongjaink nem
tudjak felszivni a nedvességet. Errél meg-
gy6z6dhetiink, ha lefekvés elétt és felke-
[és utdn a padlén fekve megmérjik a test-
magassagunkat. Ha reggelre 2-3 centivel
magasabbak vagyunk, akkor rend van a
porckorongokban is. Ha nem, akkor ma-
sik 4gyat, vagy matracot kell keresni.

De mégis, mitol fajhat a derekunk,
a hatunk, a nyakunk? En szerencsésnek
mondhatom magam ebben a tekintet-
ben, mind a mai napig hajlékony vagyok
110 kilém és 190 centis magassagom el-
lenére, nincsenek nagy fajdalmaim. Néha
faj a hatam kozepe, a pupom. Ez 3ltala-
ban a hosszas kompjuterezés utan, illet-
ve megerélteté gerinctorna (példaul az
5 tibeti ritus) utan. llyenkor gyakrabban
nyajtozkodom, a szék hattamla tetejé-
nek feszitve a hatam kozepét, homori-
tok, vitafonozom a hatam. Gyorsan el-
mulik. De mi lehet a fajdalom konkrét
oka? Nem beszélek az idegbecsipddésrél,
mert ott egyértelm( az ok. Ha egyszerlen
tulerdltetjik a gerinciinket, ha megfazik,
akkor helyi gyulladas, akar izomlaz kelet-
kezik. Ha valami rdndulas, kisebb hizédas
tortént, akkor is valahol felborul a hajszal-
erekben a normalis véraramlas, nyirok-
adramlas egyensuly. Lehet, hogy t6bb lesz
az elhalt sejt, és ezért tobb folyadék gyU-
lik 6ssze a sejtkozi térben, mint ameny-
nyit a vérkeringés és a nyirokkeringés ké-
pes felszivni. A szervezetiink igyekszik, de
nincs mindig elég eréforrdsa. llyenkor a
lagy szovetekben kisebb duzzanatok, vi-
zenydk keletkezhetnek, amelyek nyom-
jak az idegvégzédéseket. Innen ered a faj-
dalom. Ezt mikrovibrécios kezeléssel, azaz
vitafonozéssal, vagy masszazzsal is orvo-
solhatjuk. A vitafonrél mar tébbszor ir-
tam. Sajnos a hazai érdeklédés teljes hia-
nya miatt nem foglalkozunk a vitafon ké-
szulék forgalmazdsaval. A www.vitafon.
hu weblap még megvan. Ott magyar
nyelven lehet olvasni errél a témardl is.
Visszakanyarodva a f6csap§sra: a felesé-
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Kindlo

Nagyon sok a hanyag tartdsu ember, fiatal, k6zépkoru és idésebb,
aki egydltaldn nem tartja a testét. Rabizza a gerincre.

gerincfajdalmaktdél. 33 évvel ezel6tt a ,ki-
rélyi” orvosok megallapitottdk, hogy le
vannak lapulva a porckorongjai, beszG-
kiltek a csigolyakozok, és semmi jora ne
szamitsunk. Azt nem is mondom, mi min-
dennel ijesztgettek. Amikor néha nagyon
bedllt a dereka, kapott szokasos lidocain
blokddot injekcié formajaban, szedett
izomlazité mydetont, szedett kilonfé-
le nem szteroid gyulladdscsokkentdket,
amikre ma is emlékszik a méja. A gyomra
is megszenvedte a tablettdkat. Jart még
sulyfiirdére, ,kirdlyi” orvosi masszazsra.
Nem tul j6 eredménnyel. A gyarban mu-
szaki rajzok folott gornyedt egész nap.
Sokszor volt tgy, hogy délutdnra mar any-
nyira fajt a hata és a mellkasa, hogy majd-
nem sirt a fajdalomtol. igy teltek-mul-
tak az évek. Ugy hozta a sors, hogy 1988
és 1992 kozott Moszkvaban dolgoztam
a Magyar Kereskedelmi Kirendeltségen.
Ott is elég mostohak voltak a korlilmé-
nyek, harom gyerek mellett a nejemnek
nem volt lehetésége a sajat nyavalydja-
val foglalkoznia, kezelésekre jarnia, orvo-
sokhoz jarnia. Akkoriban egy orosz isme-
résém tanitott meg a gerincmasszazsra.
Azoéta, ha van valami gondja a kedves
nejemnek a gerincével, Viprosal B ke-
néccsel kenem a hatat-derekat és a két
hiivelykujjammal évatosan, korkoros
mozdulatokkal, gerinctél kifelé, a csi-

A cél, hogy el tudjon lazulni, hogy sz(in-
jon meg a fajdalom. 5 éve van vitafonunk,
azéta vitafonozassal egészitjik ki a ge-
rincmasszazst. Miikszik, halistennek! A
vitafonozéast megelézésként par percen at
minden aldott este megcsindlom a nejem
derekan és a hata kozepén. Természete-
sen vigyaz is magara, mert nem sza-
bad az istenb6l bohdcot csinalni. Nem
azért segit nekiink, hogy visszaéljiink
vele. Aki vigyaz magara, arra az isten is
vigyaz. A bér alatt nagyon sok apré nyi-
rokvezeték van. Amikor gyengéden masz-
szirozunk, akkor serkentjik a nyirokaram-
Iast és a vénds visszaszivast is. Alulrdl fel-
felé, a sziv felé. A nyirok a végil a vénas
vérrel keveredve 6mlik be a szivbe. Min-
dig alulrdl felfelé masszirozunk, legyen az
hat, kar, labszar. Ezzel segitjiik a nyirok-
aramlast.

A vége felé térjink ki a tartdsra. Az em-
beri tartds, a testtartas és a gerinc tarta-
sa is 0sszefligg, ahogyan a magyar nyelv
is ezt sugallja. 7 éve figyelem az embere-
ket, amerre csak jarok. Az elsé pillantdsom
mindig az illetd testtartasat méri fel. Na-
gyon sok a hanyag tartasu ember, fia-
tal, kozépkora és idésebb, aki egyal-
talan nem tartja a testét. Rabizza a ge-
rincre. Hatizmai ernyedtek, a csigo-
lyak és a porckorongok tartjak a testét,

J0ttyedt” testtartasi emberek kézfoga-
sa is teljesen I6ttyedt. Az emberi tartas
egy tarsadalmi probléma. Egy kivagas az
internetrdl: ,A testtartdsi hiba mar a ser-
diléknél megfigyelheté - nagyjabdl 20
szazalékuknal, akik még a nagykorusagot
sem érték el, rossz a tartasuk. Legfonto-
sabb a helyes testtartds elsajatitasa lenne,
elszomoritéan sokan jarkalnak ugyan-
is gorbén, bukottan vagy természet-
ellenesen hatra hajolva. Ahogy pedig
id6sodiink, a hat- és derék fajdalmakban
mutatkozik meg, mit is tettlink magunk-
kal. Nem véletlen, hogy a felnétt lakossag
nagy részének faj a hata - kozel 80 szaza-
lékuk szenved a problématdl. (N.B. négy-
szer annyian, mint serdiilékorban!) A
gerinclinkre és a vele egyuttm(ikodé, tar-
t6 mechanizmusok egészségi allapotara
nagy hangsulyt kellene fektetnlink, mar
fiatalon!” A néptanc az egyik legjobb tar-
tasjavito. A tempods gyaloglas szintén fe-
szesiti az izmokat. A lélek és a test &ssz-
hangban van. Sajnos, ha valakinek rossz
a testtartasa, akkor az emberi tartasa sin-
csen rendben. Sodortatja magat a sorssal.
Befelé fordul. Lesz, ami lesz! Tulhajszolt,
vagy egyszerUen fasult. Ez arra is rdmutat,
hogy a gerincbetegségek tarsadalmi be-
tegségek. Nem elég az egyes embert gyo-
gyitani, a kilatastalan, fasultan sodrédé
tarsadalmat is gydgyitani kell. Persze eb-
ben a vildagban ,Nincs idé a fajdalomra!”
... Az emberi tartas visszahat a testtar-
tasra. Oda-vissza! A tekintetlink az egyik
meghatarozo6 tényezé. Lehorgasztott fej-
jel, szomoruan eleve nem lehet j6 a test-
tartdsunk. Lehorgasztott fejjel nem lehet
mosolyogni és a vilagbdl sem latunk meg
semmit. A mosoly az egyik kulcs a helyes
testtartdshoz. Mosolygom magamban

rajtatok. Szivetekben vajon mit rejtetek?
Talpra magyar, ne légy hanyag! Fel a fejjel,
hdzd ki magad!

Bartha Ferenc
mérnok
MAG kézdsség




