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Zöld erdőben jártam...
Hol jártál?

Otthon voltam, otthon voltam!

Ne emésszen
téged bánat, fogadj szót

a Győrfi Pálnak!

Zöld erdőben jártam,
Győrfi Palit láttam.

Csak benézek, otthon vagy-e!

nem titkos élete

A zene ereje

Köszönet a gyógyszerészeknek az áldozatos munkájukért, amelynek során
arra is figyelnek, hogy ön kézhez kapja megszokott Patika Magazinját





„A humort fontos és jótékony eszköznek
tartom a szorongás ellen, a rólam készült
mémek egyáltalán nem zavarnak. Mind -
egyik ilyen vicces fotó vagy geg egy-egy
komoly üzenet köré épül, amelyek így még

több emberhez eljuthatnak. Inkább a mé -
mek terjedjenek, és ne a járvány.”

Köszönettel,
Győrfi Pál

kommunikációs és PR-vezető
Országos Mentőszolgálat
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Már az Ótestamentum példabeszéde
is ezt írja: „A vidám elme jó orvossá-

gul szolgál; a szomorú lélek pedig megszá-
rasztja a csontokat.”

Mi magyarok gyakran mondjuk, hogy
pesszimisták vagyunk. De mintha valahogy
éreznénk, hogy ezt a sokszor túlzó pesszi-
mizmust humorral kell ellensúlyoznunk,
mert az oldja a feszültséget, és átsegít a ne-
héz gondolatokon. A magyar ember a jelen
helyzetben is elkezdett visszafricskázni 
a vírusnak. Megjelentek jobbnál jobb be-

szólások, humoros
mondatok, különö-

sen húsvét idején szapo-
rodtak a mémek töb-
bünk nagy örömére. 

Mert már a hócipőnk is tele van a vírus-
sal, a karanténnal, a kötöttségekkel. Pedig

valószínűleg ez is egy tanulás mind-
annyiunk számára, ki így viseli, ki úgy.
Mindenki másképp, a saját egyedisége,

egyénisége szerint. Érdemes ezt is meg -
figyel ni önmagunkon, a környezetünkön,
és elgondolkodni rajta. 

Ezek a feszültségek, nyugtalanságok,
problémák, vagy ellenkező esetben a nyu-
galom, a megértés, az elviselés, nem most
keletkeztek bennünk. Ezt már hoztuk, ci-
peltük magunkkal éveken, évtizedeken át,
csak most kipattant a palackból a dugó, és
előjöttek olyan érzések, indulatok, tulaj-

donságok és késztetések, amelyekre eddig
nem is figyeltünk. Jók és rosszak. A durva-
ság és az odafigyelés, az erőszak és a segí-
tés, az elkeseredettség és a kreativitás. Ki-
nél ez, kinél az. 

És amit a visszajelzésekből, telefonokból
tapasztalok, olyan gesztusokat veszünk ész-
re (jókat), amelyek eddig is voltak, de nem
figyeltünk rájuk, ám most igazán értékként
kezeljük őket. Sőt megtanultunk megkö-
szönni apró dolgokat is. 

Szóval jót tesz nekünk a humor, ezért
próbáljuk megfogadni Goethe tanácsát:

Tudod, hogy intézd bölcsen életed?
Légy víg! – ha nem megy, légy elégedett!

„
”!

<Megértés, megértés! Ezzel segítse a gyógyszerészt, 
aki az ön érdekében cselekszik a munkája során!
Nyílt le vél azOl va só hoz!Nyílt le vél azOl va só hoz!

„ ”!Tessék, 
de csak 

egyenként! 

Dr. Szar vas há zi Ju dit
fő szer kesz tő-gyógy sze rész

„ ”!Kérjük 
betartani 

a kétméteres 
távolságot!

J

J

J

Kedves olvasó!

Szeretném kérni Győrfi Pált, 
hogy a #maradjotthon kampányhoz 

hasonló videókat készítsen 
a gyerekeknek, hogy

#rakodjösszeaszobában,  
#nebántsdatestvéredet, 

#nincsmeseotthonistanulnikellonline.
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4.
oldal Acikkemben szeretném egyértel-

művé tenni – ezzel lelövöm 
a poént –, miszerint a humor,

a vicc nemhogy megengedhető, hanem
kötelező velejárója kell hogy legyen 
a megküzdés folyamatának. a vicc
összességében gyógyír ebben a ne-
héz, frusztrált, feszültségteli helyzet-
ben, amelyet a koronavírus okozta jár-
vány számlájára írhatunk. 

Amikor azt halljuk valakiről, hogy
jó a humora, akkor egy fontos infor-
mációval egészül ki az adott személyről
alkotott képünk. Sőt számos egyéb jel-
lemzőt is társítunk a humorérzékhez.
Azt feltételezzük, hogy a vicces embe -
rek mindegyike barátságos, kedves, ér-
dekes vagy akár intelligens. Azt azon-
ban nagyon nehéz pontosan megfogal-
mazni, hogy mit is értünk az alatt,

hogy valaki vicces, különösen, ha egy
kényes témáról van szó, mint a koro-
navírus, amely nagyon sok ember ha-
lálát is okozza. Kísérletképpen figyel-
jük meg egyetlen napunkat, hogy
hányszor és hogyan jelenik meg a hu-
mor! Megdöbbentő lesz az eredmény,
az biztos! 
• A humor ugyanis egy összetett fo-

galom, amely magában foglalja a vic-
celődést magát és a létrehozásának a
folyamatát, a megértését, a nevetést és
ennek az élvezését is. 
• Történhet szóban, írásban, akár kö-

zösségi oldalakon, de nem feltétlenül
szükséges hozzá társak jelenléte. 
• A humor lehet állapot, mint pél -

dául a vidámság, és személyiségünk
jellemzője is az, hogy van humorérzé-
künk. 

• Gyakorlatilag minden emberi kap-
csolatunkban helyet kaphat, legyen az
munkahelyi vagy baráti diskurzus, sze-
relmünkkel való csevegés, a boltban
vagy az orvosnál, a különböző hivata-
lokban az ügyintézővel.

a vicc, a humor egy kicsit olyan,
mint maga a koronavírus, előbb
vagy utóbb felüti a fejét.

A koronavírus okozta járvány válto-
zást hozott a világban és nálunk, Ma-
gyarországon is, és kötelező velejárója
a humor. A vicc, az mindig egy adott
történetet mesél el, az esetek többségé-
ben egy megváltozott társadalmi hely-
zetre reagál. Egy adott történet lehet
az is, hogy az emberek eszeveszett mó-
don felvásárolták a WC-papírt. Az egy
más kérdés, hogy mi ennek a dinami-
kája, vagy hogy mivel magyarázzuk ezt
a jelenséget. A humor azonban nem
tudja kihagyni ezt a „magas labdát”.
Elárasztottak minket azok a mémek,
ahol emberek százait látjuk verekedni
az utolsó tekercsért. Mindezt a vicc ver-
bális és nonverbális formában, torzítás
nélkül megjeleníti. Az előbb említett
mémek azok, amelyek képek formájá-
ban nagyítanak ki történeteket, és eze-
ket leginkább közösségi oldalakon lát-
juk viszont. 

A humor jótékony hatása 
Szeretném hangsúlyozni, hogy a vicc-
nek védő funkciója van. 

Az az ember, aki mer viccelni, 
él a humor adta lehetőséggel, 

kevésbé lesz feszült, képes 
csökkenteni a káoszban megélt 

félelmeket. 

Telítődtünk, az emberek már elfárad-
tak. A fáradtság persze nem fizikai, ha-
nem pszichés. Ömlik ránk szinte min-
denhonnan az, hogy veszélyben va-
gyunk, esetleg meghalunk. Nos, innen

Merjünk-e viccelni, lehet-e viccelni egyáltalán? A vicc, a humor előbb
vagy utóbb felüti a fejét mindenhol, nincs ez másképpen a koronavírus
kapcsán sem. Az embereket viszont megosztja mindez; sokan zavarba
jönnek egy vicces kép vagy egy humoros megjegyzés hallatán. 

MAKAi GábOR
KliniKAi SzAKPSzichOlÓGuS, 
PSzichOtERAPEutA

„ ”!
„ ”!Hurrá!

Megszereztem
az utolsó darab

tekercs 
vécépapírt!

„ ”!Szabad a szomorúságban
viccelődni?
A vicc hatása a megküzdésben

J

J

A karantén ideje alatt teljesen
normális, ha valaki a falhoz,

a szobanövényekhez, az edé-
nyekhez beszél. Csak akkor

kell pszichiáterhez fordulnia,
ha azok válaszolnak is.

J

Épp amikor 
elhatároztam,

hogy mindennap
futok, jön ez 

a „maradj otthon”.
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szép nyerni, szoktuk mondani, és való-
ban ember legyen a talpán, aki ezek
hallatára azt fogja érezni, hogy van
biztos esélye a túlélésre. A humor eb-
ben a helyzetben megvéd minket, sőt
abban segít, hogy a rettegés és a féle-
lem hálójából kikerüljünk, a kiszaka-
dás lehetőségét kapjuk. Pszichológiai
értelemben a vicc, a humor a megküz-
dés egyik eszköze. 

A humor A legkellemesebb 
megküzdési mód
• lehetőséget ad a felülemelkedésre, ami-
kor azt érezzük, hogy nincs tovább, és a fé-
lelem lebénít.
• képesek vagyunk humorral a negatív ér-
zelmeinket és a helyzetet eltávolítani ma-
gunktól.
• ha élünk a vicc lehetőségével, csökken-
ni fog a félelem, feszültségcsökkentő ha-
tása van a humornak. 
• A vicc, a humor egy olyan dimenzióba
visz minket, ahol büntetlenül megenge-
dett a „lazítás”. másképpen fogalmazva:
az ember ilyenkor megpihen, kiszakad az
állandó készenléti állapotból. 
• Az újratöltődés funkcióját kell hogy betölt-
se a humor, ahol valóban megjelenhet a ba-
gatellizálás, azonban ez időszakosan meg-
engedhető, mert a megküzdést szolgálja.

Sokan nem tudják, hogy egy ilyen ne-
héz helyzetben fel lehet lélegezni a hu-
mor segítségével. A jelenlegi időszak-
nak nem az öröm a mozgatórugója,
hanem a bánat és a félelem, ami
hosszú távon minden embert meg-
terhel, pszichésen lefáraszt.
Lépjünk túl azon, hogy eb-
ben a nehéz helyzetben a hu-
mor káros és bántó, és nincs
most helye. 

Lényegében lehet és kell viccelni 
a koronavírussal kapcsolatosan, 
mert bizony építő jellege van egy 
ilyen stresszes, lelkileg megterhelő 

időszakban. 

Viszont agresszív viccnek helye nincs!
Van egy határ, amit nem szabad átlép-
ni. Szimbolikus értelemben a határ
meghúzása elengedhetetlen, és min-
den esetben egyedi szinten történik.
Mert természetesen vannak negatív,
destruáló viccek is a koronavírussal
kapcsolatosan, ami ellen fel kell lépni,
az nem megengedhető. 

Alapvetően a negatív, romboló vicc
tudatosan bántani akarja a másik felet,
sok esetben nyíltan vagy burkoltan

megalázza. A „jó” vicc és a „rossz” vicc
differenciálásában talán az tud irányt
mutatni, hogy az utóbbi nem az igaz-
ságot jeleníti meg, hanem szándékosan
kiforgatja, vagyis nem felnagyít vala-
mit, hanem meghamisít és manipulál. 
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Ahét szabad művészet közül a ne-
gyedik, a zene gyógyító hatását
már az óko ri görögök is felismer-

ték és alkalmazták. Arisztotelész, a nagy
ókori tudós-filozófus pl. a zenét „édes
vigasztalásnak” nevezte, mely „megtisz-
títja az erkölcsöket” vagy „képes az in-
dulatok és szenvedélyek levezetésére”.

Modern korunkban is profitálha-
tunk a zene gyógyító hatásából. Ha-
zánkban több évtizede már, hogy 
a zene terápiás képzés és gyakorlat elfo-
gadottá vált, miközben ilyen közpon-
tok is létrejöttek. Kihasználva az olyan

előnyöket, mint pl. a zene belső feszült-
séget oldó hatása, a szorongás, a lelki
szenvedés enyhítése, a kedélyállapot
vagy a verbális és nonverbális kommu-
nikáció javítása, illetve a beteggondozás
segítése. 

A zeneterápia fajtái
Az aktív zeneterápiában elsősorban 
a zenélés és az ének segíti a beteget. A be-
szédet a nonverbális (nem szóbeli) kom-
munikáció helyettesíti. Olyan szemé-
lyeknek való, akik nehezen fejezik ki
magukat, nehezen írják le érzelmeiket,

vagy nehezen teremtenek szociális kap -
cso latokat.

A befogadó zeneterápia lényege 
a zenehallgatás. Célja, hogy megköny-
nyebbülést hozzon a betegnek, enyhít-
se testi-lelki fájdalmát, esetleges dep-
resszióját. A páciens a zenehallgatás so -
rán felmerülő érzelmeit, emlékeit igyek-
szik feldolgozni. Egy foglalkozás során
lehet az említett két technikát kombinál-
ni, a foglalkozást interaktívvá is tenni.

FORRáS: GAlEnuS

A zene ereje
A zeneművészet univerzális nyelve nem véletlenül használatos terápiás cé-
lokra. Hiszen bizonyítottan csillapítja a lelki-fizikai fájdalmat, jótékonyan
hat a depresszióra, a kommunikációs és kapcsolatteremtő képességekre
vagy a kognitív folyamatokra. A stresszel teli időszakban, a karantén, a be-
zártság, az összezártság pszichés enyhítésére vagy mentális következ-
ményeinek oldására kitűnő „gyógyszer” a megfelelő zene.

Agresszív humor
Amikor másokat megszégyenítő helyzetben
mutat és/vagy mások gyengeségét pécézi ki,
tehát célja egyértelműen a kár okozás. 

„ ”!

„ ”!
– Mit vásá-
roljak még?
– Mindegy,

amit
csak

találsz!

J

J

– Éjjel is 
állandóan
horkolsz, 
édesem!

– Te inkább 
aludj,
és ne 

hallgatózz!
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Maga a mém kifejezés Richard
Dawkins brit evolúcióbioló-
gustól származik, aki a gén

mintájára alkotta meg a minéma (után-
zás) szóból, és azokat az információs
egységeket jelöli, amelyek szinte vírus -
szerűen, utánzással terjednek a társa-
dalomban.

Mém szinte bármi lehet: slágerek,
viccek, ruhadivatok, filmek, játékok, új
techonlógiák, bármi, amit az emberek
egymásról másolnak, és elterjedtté vá-
lik egy adott közösségben. Nagyon sok-
szor fordul elő, hogy egy új telefont azért
veszünk meg, mert kezd úgy tűnni, hogy
lassan mindenkinek ilyen van, egy ci-
pőre azért vágyunk, mert olyanok hord-
ják, akikre hasonlítani szeretnénk, vagy
egy sorozatot azért ajánlgatunk min-
den szembejövő ismerősünknek, mert
nekünk nagyon tetszett, és szükségét érez-
zük annak, hogy „terjesszük az igét”.
Mind olyan eset, mikor egy jelenségnek
esélye van mémmé, „önmagát” másoló
kulturális mintává válnia.

Ahogy a gének a biológiai 
sajátosságainkat határozzák meg 

és örökítik tovább, a mémek 
a kultúránkat, mindennapi életünk

kereteit formálják meg és adják 
tovább, miközben sokkal gyorsabban

képesek változni a géneknél. 
A divat, a gasztronómiai trendek vagy
épp a legnépszerűbb slágerek gyakran
rövid életűek, gondoljunk csak bele, hogy
– bármely generációba tartozzunk is –
szüleink kedvenc zenéire hajlamosak va-
gyunk egy elnéző félmosollyal reagálni.
Nekik más mémjeik voltak.

De hol vannak a mémek?
Erre a jogos kérdésre az lehet a legké-
zenfekvőbb válasz, hogy a kollektív tu-
datban. Emile Durkheim francia tu-
dós, a szociológia egyik alapítója még

„társadalmi tényeknek” nevezte őket, de
lényegében már a mémekről beszélt, ki-
jelentve, hogy azok kollektív tudatjelen-
ségek, amelyek az egyénhez képest kül-
sődlegesek, az egyénre mintegy rákény-
szerítik magukat. Az egyik legnyilván-
valóbb ilyen jelenség maga a nyelv. 

A nyelvet mindig a beszélők közös-
sége működteti, mert bár kitalálha-
tunk magunknak egy sajátot (szótárral,

nyelvtannal, saját logikával), csak azt
senki nem fogja érteni, azaz nem tu-
dunk vele kommunikálni, és így igazá-
ból mégsem lesz nyelv. Vagyis a nyelv,
praktikusan az anyanyelvünk is, raj-
tunk kívül álló dolog, beleszületünk,
készen találjuk, és annyi a dolgunk, hogy
elég jól megtanuljuk. Ám ha mégsem,
a nyelv attól még, avagy tőlünk füg-
getlenül, létezik tovább, ezt jelenti az,
hogy a közösség hordozza és „üzemel-
teti”, sosem pusztán az egyén.

Hogy kollektív tudat van-e, arról rég -
óta vitatkoznak filozófusok és pszicho-
lógusok, de hogy kollektív tudás van,
az biztos, hisz képesek vagyunk cso-
portokat, közösségeket és társadalma-
kat alkotni.

És a mémek, kultúránk utánzáson
alapuló elemei, ennek a közös tudás-
nak az építőkockái. Azért vagyunk ma-
gyarok, mert tudjuk, ki volt Kossuth
vagy Rákóczi, tudjuk, milyen a halász-
lé és a dobostorta (akár szeretjük, akár
nem), felismerjük a Himnusz zenéjét
(akkor is, ha Erkel Ferenc neve épp
nem mond semmit), és minderről ké-
pesek vagyunk egymás közt magyarul
beszélgetni. Közösen hordozunk szám-
talan ilyen apró tudáselemet, amelyek
mozaikként kiadják a kultúránkat.

Hogyan terjednek a mémek?
Mint már említettük, utánzással, de itt
nem mechanikus másolásra kell gon-
dolni. Mert mindannyian egyénisé-
gek vagyunk, nem arctalan tömegem-
berek, akkor is, ha a külsőségekből né-
ha ennek ellenkezőjére következtetnénk.
Azaz a közösség vagy a társadalom ál-
tal hordozott kulturális minták, a mé-
mek közül nem birtokol mindig min-
denki mindent, ez amúgy is képtelenség
lenne. Társadalmi helyzete, otthonról
hozott hagyományai, érdeklődése vagy
ízlése alapján mindenki választhat és
választ is a rendelkezésre álló készlet-
ből. Milyen zenét hallgat, milyen ruhát
hord, milyen könyveket olvas, de ezek
az egyéni választásai nem kiszakítják őt
a közösségből, hanem épp elenkező-
leg, ezek által válik igazán részévé.

Mint egy étteremben: mindenki ren-
delhet másféle ételt, de ugyanarról az
étlapról választanak, ugyanannak a hely -
nek a vendégei, és ez bennük a közös.

A mémek világa épp ez a közös ét-
lap, választásainkban utánozhatunk má-
sokat, de nem kell pont a közvetlen szom-
szédainkat, hisz mindannyian egy na-
gyobb egység részei vagyunk, a nagy
közös étlapról rakjuk össze a saját ebéd-
menünket.

A „mém” szó hallatán legtöbbünknek az interneten terjedő vicces fotók
vagy rajzok jutnak eszünkbe, amelyek sokszor valamilyen szellemes-
nek szánt felirattal is kiegészülnek. Pedig a mémek ennél sokkal többet
jelentenek, jobban áthatják egész életünket, mint azt gondolnánk.

A mémek nem titkos élete bácSván láSzlÓ
SzOciálPSzichOlÓGuS

„ ”!
”!– Te hány éves

vagy, Marikám?
– Attól függ, hány
óra van.„

J

– Szerintem a karantén után
több gyerek fog születni.
– Akinek eddig nem volt,
annak lehet, de aki gyerekkel
csinálja ezt végig, annak 
biztos, hogy nem.

J





Ajárvány olyan helyzetet idézett
elő, amelyben a legtöbb em-
bernek még nem volt része.

Ebben az ismeretlen helyzetben kell
valamilyen módon folytatnunk az
életünket, ami fokozott stresszforrást
jelent, és próbára teszi alkalmazkodó-
készségünket. Mivel ez a fajta új stressz

növekszik, akarva akaratlanul a velünk
egy légtérben élőkön vezetjük le. Mit
tehetünk ennek enyhítése érdekében?

A mint asszertív, erőszakmentes 
kommunikáció
Az asszertivitás önérvényesítést jelent,
melynek során képessé válunk a saját
igényeink kifejezésére, céljaink elérésé-
re, mégpedig úgy, hogy közben a má-
sik fél igényeire, jogaira és prolémáira

is tekintettel vagyunk. Ezt a hoz-
záállást támogatja az erőszakmen-
tes kommunikáció.

Az erőszakmentes kom mu ni -
ká ció vagy együttműködő
kom mu nikáció (EMK) egy
Marshall Rosenberg ameri-

kai klinikai  szakpszichológus  által ki-
fejlesztett módszer, amelynek célja,
hogy az emberek nagyobb együttérzés-
sel és világosabban (kevesebb félreér-
téssel) tudjanak  kommunikálni  egy-
mással, és lehetőség szerint win-win
(nyertes-nyertes) viszonyt hozzanak
létre. Az EMK-nak két fókusza van: az
egyik az empátia, vagyis a másikra való
együttérző odafigyelés, a másik az
őszinte önkifejezés.

Mindkét fél érezze úgy, hogy jól 
jött ki a „veszekedésből”, elérték 
a céljukat, megértették egymás 

gondolatait, és el tudták 
magyarázni a sajátjukat.

Mit tehetünk?
Az egyik legfontosabb lépés a megfi-
gyelés. Megfigyeljük a körülöttünk lé-
vőket, megfigyeljük saját magunkat.
Nemcsak nézzük a másikat, hanem el-
kezdjük látni is. 

A TE-üzeneteket ÉN-üze-
netekre cseréljük, hi-

szen így tud-
juk biztosí-

Korábban rendkívül sokan panaszkodtak arról, hogy nincsenek soha
otthon, nem töltenek el elég időt a családdal. Ez a helyzet a karanténnal
megváltozott. Kínából pedig már jönnek a statisztikai eredmények:
egyre több a családon belüli erőszak és a válás az összezártság hatásá-
ra. A leszúrta, feldarabolta és hasonló cikkek is elszaporodtak az utóbbi
napokban. Mit tegyünk, hogy az összezártságot minél konfliktusmen-
tesebben vészeljük át, ne menjünk egymás agyára?

Konfliktuskezelés 
Nem csak vírus idején

DR. bAKSA bAlázS
cOAch, MEDiátOR
www.bAKSAbAlAzS.hu
+36 (70) 772-1584

„ ”!Ősi karanténközmondás: 
könnyű annak, aki 

a saját feleségét szereti.

„ ”!Stb. szabály nőknek
Ezt sose tedd egy férfivel szemben

• sajnálat
• tanács
• bírálat
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Stb. szabály férfiaknak
Aminek egy nő mindig örül

• segítés
• támasz
• biztonság



tani, hogy a beszélgetőpartner, jelen
esetben a család, nem kényszerül sem
védekező, sem támadó pozícióba.

Az ÉN-üzenetek formájában a saját
érzéseinket kezdjük el közvetíteni,
nem számon kérjük a másikat, hanem
elmondjuk, hogy ettől és ettől a maga-
tartástól azért érezzük rosszul magun-
kat, mert… (Például nem azt mond-
juk a gyereknek, hogy már megint
 miért nem pakoltál el magad után, ha-
nem elmondjuk: „Nagyon rosszul esik,
hogy nem pakolsz el magad után, mert
úgy érzem, hogy nem értékeled a mun-
kám, és feleslegesen töltöttem az időm ta-
karítással.” Mint látjuk, ugyanarról a do-
logról más oldalról, más stílusban kez-
dünk el beszélni.

Az asszertív viselkedés az arany
közép út a behódoló, alárendelt maga-
tartásforma és a fenyegető agresszivitás
között. Ezáltal megoszthatjuk az érzé-
seinket, vágyainkat és a nemtetszésün-
ket is.

Az erőszakmentes kommu-
nikáció során nagyon fontos,
hogy felszínre kerülnek a szükségle-
teink. Beszélhetünk a másik féllel,
azonban amíg ki nem derül esetle-

gesen ugyanarról a dologról, hogy
saját magunknak mik a
szükségleteink ezzel kap-

csolatban, és mik a szükségletei neki,
addig könnyen elbeszélhetünk egymás
mellett. Ha ugyanazzal a dologgal kap-
csolatban mások a szükségleteink, és ez
nem tudatosul a másik félben, akkor 
a szituáció konfliktushoz vezet.

Ezért utasítás helyett kérést fogal-
mazzunk meg a másik fél felé.

B mint belátó, értő figyelem
Az értő figyelem, vagy más néven aktív
hallgatás során háttérbe szorítjuk a sa-
ját egónkat. 

Ez az a magatartás, amellyel 
valóban meghalljuk a másikat, 

nem csak meghallgatjuk.

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy
csendben figyelünk, megfelelő szemkon-
taktust tartunk, nyílt testtartást veszünk
fel, és a megfelelő helyen tett észrevéte -
leinkkel bátorítjuk a beszélőt a folytatás-
ra, azért, hogy buzdítsuk, és biztosítsuk
arról, hogy helyesen értjük, amit mond,

időnként – a beszéd természetes szüne -
tei ben – újrafogalmazzuk a beszélő üze-
netét, és megerősítést, tisztázást várunk.
Fontos, hogy csak arra adjunk visszajel-
zést, amit úgy érzünk, hogy a beszélő
üzenete jelentett, sem többre, sem keve-

sebbre. 

Mit tehetünk?
Az értő figyelem során
van néhány szabály, ame-

lyet tartsunk be.
• Szenteljük a fi-

gyelmet 100%-ban
a másik félnek! Ilyen
lehet például a kö-

zös vacsora, amikor
mindenki elteszi a kü-

tyüjét, és teljesen a má-
sikra figyel. Mosogatás

közben félig a gyerekre, fé-
lig a tevékenységünkre figyel-

ve nem tudjuk az értő figyelmet
gyakorolni.
• A saját megoldásainkat felejtsük el,

fogadjuk el, hogy mindenki számára 
a saját megoldása a legjobb, hagyjunk
időt arra, hogy ez kibontakozhasson. 
• Segítő, támogató kérdésekkel to-

vább növelhetjük a bizalmat. (És még
mit tudsz megtenni, mi jut még eszed-
be a témával kapcsolatban?)
• Kerüljük az értelmezést, a konklú -

zió kat, magyarázatokat, vagyis ne ítél-
kezzünk! Helyezzük háttérbe magun-
kat, és engedjük, hogy a másik előtér-
be kerüljön. Tudatosan figyeljünk arra,
hogy mondandónkat értékítéletmen-
tesen fogalmazzuk meg.
• Mondjuk el a másiknak a beszélge-

tés végén, hogy mit értettünk meg,
vagy hogy ő mit tudhatott meg saját
magáról. Ha nemcsak a tartalmi része-
ket mondjuk el neki, hanem azt is,
hogy közben milyen érzések lehettek
benne, vagy hogy mit szeretett volna
igazából, az valódi megértettséget, bi-
zalmat ajándékoz a másiknak!

Figyeljük meg, hogy milyen hatása lesz
annak, ha a fent említett két módszert
alkalmazzuk, mennyivel kevesebb lesz
a konfliktus, és mennyivel minőségib-
bek lesznek a kapcsolataink. A folya-
matos önreflexió, vagyis saját magunk
megfigyelése ezekben a szituációkban
pedig az önismeretet fejleszti.

„ ”!– Hiányzik egy év az 
önéletrajzából. 

Mit csinált 2020-ban?
–  Kezet mostam.
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Napjainkban egyébként is szin-
te lehetetlen mobiltelefon vagy
internet nélkül élni, de a jár-

vány idején még inkább ránk ömlenek
a digitális technika hasznos és kevésbé
hasznos elemei. Az otthoni tanulás, az
otthoni dolgozás szükségszerűen az in-
ternet rabjává tette az érintetteket, és
akkor még nem beszéltünk a hírek, in-
formációk áradatáról. Vigyázzunk a mér-
tékre, és figyeljünk az észszerű inter-
nethasználatra.

Már a járvány előtti időkben is ré-
misztően magas számadatok jelentek
meg a nemzetközi statisztikákban a di-
gitális mobileszközök, illetve az inter-
net használatának mértékét illetően.
És ez nem más, mint „digitális fogyasz-
tásunk” tükre.

A túlzott eszközhasználat testi 
és lelki egészségünkre egyaránt 

károsan hat. 

Többek közt alvászavarokat okoz, előse-
gíti az ülő életmódot, elsilányítja társa-
dalmi kapcsolatainkat, melyek megfelelő
fenntartása elengedhetetlen lenne jóllé-
tünk szempontjából. Ilyen körülmények
között a digitális eszközök használatára
vonatkozó helyes magatartás felvétele
fontos követelmény sokunk számára. 

Tudatosság
A digitális/elektronikai eszközök túlzott
használatának káros következményeit álta-
lában alábecsüljük. Éppúgy, mint a meg-
felelő mértékű használat jelentőségét…

Azonosítsuk a nem indokolt hasz-
nálat jeleit:
• Időveszteség

Volna egyéb teendőnk, de mi pl. a kö-
zösségi hálón maradunk, vagy telefo-
nálunk, üzeneteket írogatunk.
• Stressz

A digitális eszközök használata (vagy
annak elmaradása) szorongást okoz.

• Fizikai következmények
Fáradtság, a koncentrációs képesség

csökkenése, aggodalom, szorongás, fé-
lelemérzés, memóriazavar, álmatlanság.

Nézzük meg, mennyi időt töltünk
egyes digitális eszközök használatával,
és közben milyen területtel foglalko-
zunk. Amennyiben túl sok a mért idő,
vagy észszerűtlenül használtuk fel, szab-
junk határt magunknak.

ismerjük fel A függőséget!
A túlzott mértékű felhasználás szükségkép-
pen függőséghez vezet. A digitális függő-
séggel kapcsolatos nemzetközi utalások sze-
rint is a következő két elem szerepet játszik
egy esetleges hozzászokás kialakulásában:
• rászokás
Növelni kell a „dózist”, hogy a használat azo-
nos hatást érjen el. ez jellegzetesen igaz pl.
a közösségi hálóra, ahol a „like”-ok egyre
magasabb száma tartja fenn az elégedett-
ség, az öröm azonos szintjét a felhasználó
részéről.
• Az életünkre gyakorolt negatív hatás el-
utasítása
Pl. tudjuk, hogy az éjszakai netezés meg-
nehezíti az elalvást, és így a másnapi fel-
kelést is, mégis folytatjuk…

A „digitális nyugalom” elérése
Az elgondolás nem az, hogy elvágjuk
magunkat a világtól, hanem hogy meg-
találjuk a „digitális nyugalmat”.

Képesek vagyunk egy ideig „kikap-
csolva” lenni? Vagy csak azt tudjuk el-
érni, hogy nem e-mailezünk és nem
böngészünk a szociális hálón ez idő
alatt? Ha igen, és egyébként néhány
órán át nem figyelünk a mobiltelefo-
nunkra, ez az első, olyan lépéseket je-
lentheti, melyek javunkra válnak. 

Rendezzük át 
eszközhasználati időnket
Válasszuk inkább a minőséget, mint 
a mennyiséget, úgy, hogy pl. gondosan
megválogatjuk, melyik weboldalt láto-

gatjuk vagy applikációt töltjük le. Azon-
felül nem feltétlenül fontos végigbön-
gészni az összes bejegyzést a közösségi
oldalakon sem!

Észszerű felhasználás
Profitálhatunk a digitális technika elő-
nyeiből, anélkül, hogy a használata el-
uralkodna rajtunk a hátrányaival együtt?
Lehetséges, ha elfogadjuk, hogy felhasz-
nálói szokásainkat felülvizsgáljuk, és ja-
vítunk rajtuk.

a „Multitasking” feladása
Több interaktív felületen osztjuk meg
a figyelmünket, azokon egyszerre több
feladatot kezelünk: ezt fedi a multitas-
king (többfeladatos) tevékenység. Meg -
figyelések szerint nem tudunk koncent-
rálni egyszerre két vagy több, figyelmet
igénylő dologra annak kockázata nél-
kül, hogy elpazarolnánk energiánkat
a hatékonyság rovására. Pl. egy érte-
kezlet közben az e-maileket nézni fe-
lesleges időpocsékolás, vagy ha pl. té-
vénézés közben a közösségi oldalakat
böngésszük. Sokkal hatékonyabb, ha
egyszerre egy tevékenységet végzünk a di-
gitális eszközökön, egyféle feladatra össz-
pontosítunk. 

foRdítsunk több időt MagunkRa
A túlzott használat nyomán eltékozolt
időt visszanyerhetjük, és magunkra
fordíthatjuk: pl. időhiány miatt mellő-
zött kreatív tevékenységekre vagy a szo-
ciális kapcsolatok bővítésére. De rászán-
hatjuk egyszerűen csak pihenésre is az
így felszabadult időnket.

FORRáS: GAlEnuS

Bár a digitális technika hasznos, függővé válhatunk tőle, emiatt fokozatosan
elpazaroljuk szabadidőnket, szűkítjük életterünket, és az egészségünknek is
ártunk vele. Különösen ebben a vírus- és járványorientált híráradatban.

Sok már a sokkból!
Kerülje el a digitális függőséget

„ ”!JMindenki tanulja 
a digitális oktatást
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Az immunrendszerünk hasznos-

sá teszi számunkra a szabad gyö-
köket oly módon, hogy általuk

megvéd bennünket. Nemcsak külső,
támadó szabad gyökök léteznek, ha-
nem belső, védekezők is, amelyeket az
immunrendszerünk állít elő. 

A koronavírus működése
A vírusok membránnal vannak körül-
véve. A membránba ún. cukorfehérjék
ágyazódnak be. A koronavírusnál ren-
geteg ilyen típusú molekula van, és ki-
nyúlik a membránból, mint egy hosz-
szú kar. A kinyúló karon egy tányér
látható. Ezek miatt a kiálló karok
 miatt nevezik koronavírusnak ezt a kór -
okozót. E karokkal kapaszkodik rá a meg-
támadott sejtre. Oxidáció következté-
ben a kiálló kar alakja megváltozik, csáp-
jai alkalmatlanná válnak a tapadásra,
ez által a fertőzőképességét is elveszíti 
a vírus.

A szabad gyökök a vírust két helyen
is támadhatják oxidációval, magát a ví-
rus membránját és a tapadócsápokat.

Az immunrendszerünk elő tud állí-
tani szabad gyököket, amelyekkel har-
colhatunk a fertőzések ellen. 

A szabad gyökök most jók vagy rosszak?
A jelenlegi fertőzést egy légutakat tá-
madó vírus okozza, ezért beszéljünk
most az ózonról, mint az egyik vírus -
ölő molekuláról. Az ózon az oxigén-
molekulákból keletkezik, tehát gáz-hal-
mazállapotú. Ahol sok az oxigén, ott
mindenhol megtalálható. Az oxidáció
maga a leépülés, az öregedés és a beteg-
ségek kezdete. Akkor hogy kell a ben-
nünk lezajló oxidációkra tekintenünk?
Jó vagy rossz nekünk? Helyzete válo-
gatja! Csak a célzott oxidációt szabad
engednünk szervezetünkben lezajlani.
A sejtjeinkben lévő mitokondriumok-
ban történő oxidáció jó nekünk, mert
energiát termel, de a sejt többi részé-
ben már ártalmas. A bennünket meg-
támadó kórokozók megtámadási he-
lyén jó nekünk a szabad gyök által
végzett oxidáció, mert megvéd a fertő-
zéstől, de más helyen ártalmas.

A fertőzés menete
Az orr- és szájnyálkahártyába kerül be
a vírus, a fertőző egyén leszakadt nyál-
kájával együtt. A két nyálka egyesül, és
kialakul egy góc a fertőző vírusokból.
Az immunrendszer érzékeli a nyálka-
hártyába rekedt vírusokat. Megindul 
a nyirokáramlás abba az irányba. Ha
már van antitestünk az adott vírussal
szemben – mert az immunrendsze-
rünk már tanult –, akkor az antitest
rátapad a vírusra, és az immunrend-
szer áldozatává teszi azt. Ha nincs an-
titestünk az adott vírus ellen, akkor el-
kezdi az immunrendszer kitermelni.
Ha eléggé beágyazódott a nyálkahár-
tyába a vírustelep, akkor van időnk az
ellenanyag kifejlesztésére. (Több napig
eltarthat ez az állapot, ilyenkor nagyon
dolgozik az immunrendszer.) Ekkor
megvan az ellenanyagunk, a fertőzés-
nek nem volt ideje kifejlődni. Akkor

vagyunk jó állapotban, ha a vírustele-
pet elintéztük még a nyálkahártyában.
A jó nyálkahártya egy jó mikrobiom-
mal (mikroflórával) nem ad teret a kór -
okozó elszaporodásának!

A baj ott kezdődik, ha nincs olyan
állapotban a nyálkahártyánk, hogy
megakadályozza a vírustelep szaporo-
dását, az lejut a tüdőben a lélegzőhó-
lyagocskákig, és ott eléri a hólyagocs-
kák hámsejtjeit. A hámsejteken átjutva
már benn van a vér kapillárisaiban,
megtámadhatja a vérlemezkéket és az
oxigént szállító hemoglobinmolekulá-
kat. Ha a bejutott vírusok lerontják
a hemoglobin oxigénmegkötő képes-
ségét, akkor nem jut el egy szervbe
sem elég oxigén, nem lesz elég energiá-
juk a normális működéshez. Ez a leg-
rosszabb forgatókönyv, mert nincs or-
vosi tapasztalat, protokoll az ilyen hely-
zet kezelésére. Ebben a helyzetben nem
segít az oxigén befúvása a tüdőbe, mert
onnan az oxigént már nincs, ami el-
szállítaná a szervekhez. 

Mit lehet tenni?
Az elkövetkező időszakban óriási fel-
adat fogja nyomni az orvosi társada-
lom vállát. 
• Rövid idő alatt ki kell dolgozni a vé-
dőoltást, hogy legyen elég ellenanyag!

A szabad gyökök jótékony hatásairól keveset tudunk, csak annyit, hogy
a szervezetünkbe bekerülve roncsolnak. A szabad gyökök e roncsoló tu-
lajdonságát használja ki az immunrendszerünk is. A saját maga által
előállított szabad gyökökkel roncsolja a kórokozókat. 

DR. huMMEl zOltán PhD
biOlÓGuS
www.DRhuMMEl.hu
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Védekezés a vírussal szemben
Hogyan öli meg az immunrendszerünk 
a vírusokat és az egyéb kórokozókat?

„ ”!JMár a lakásban 
is maszkot viselek,

hogy ne egyek
annyit.
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• Rövid idő alatt ki kell dolgozni a pro-
tokollt e különös tüdőgyulladás keze-
lésére!
• Az életveszélyes tüdőgyulladás kezelé-
séhez sokkal nagyobb személyzet kell,
mint eddig gondoltuk!
• Nagyon nagy mennyiségű rehabilitá-
ciót kell elvégezni, akár évekig. 
Ez a legrosszabb forgatókönyv.

A legjobb lehetséges 
forgatókönyv: ha minél hamarabb 
ártalmatlanná mutálódik a vírus.

A tüdőgyulladás kezeléséhez nem tu-
dok hozzászólni, de drukkolok az or-

vosoknak, hogy minél előbb megtalál-
ják a hatékony kezelés kulcsát!

A tüdőgyulladás kialakulásáig viszont
vannak lehetőségeink nekünk, laikus
állampolgároknak is!
• Húzzuk el az időt, lassítsuk a fertőzés
kialakulását önkéntes karanténjaink-
kal, míg a vakcina el nem készül!
• Az immunrendszer hatékonysága nagy-
ban függ a vérkeringés hatékonyságá-
tól. A nyirokkapillárisokban, amelyek-
ben az ellenanyag eljuthat a vírustá-
madás helyéig, csak akkor lesz áramlás,
ha az utolsó kapillárisig is eljut a vér. 
A jó vérkeringés kellő mozgással és in-
tenzív légzési gyakorlatokkal tartható
fenn. Tanuljunk meg a karanténban
jógázni, próbáljunk légzési gyakorla-
tokat végezni. Kapcsolódjunk fel az
online jógaprogramokra! A stressz is
azért ártalmas, mert az általa befeszí-
tett izomzat akadályozza a vérkerin-
gést. Stresszoldásra jó a jóga és a me-
ditáció!
• Próbáljuk meg még a levegőben meg -
ölni a vírust. Legalább a karantén leve-
gőjét tegyük vírusmentessé! Tanuljunk
az immunrendszertől! Használjunk ózont
a levegőnk fertőtlenítéséhez. (Az ózon
különben mérgező, de most, kontrol-
lálva, időszakosan alkalmazva hasznos
lehet. A legtöbb légfrissítő készülék ter-
mel ózont. De vannak külön ózongene-
rátorok is.) 
• Figyeljünk oda a nyálkahártyánk
egészségére. Együnk több savanyúsá-
got, több fermentált zöldséget, sava-
nyú káposztát, csalamádét, kefirt,
joghurtot, nanorostos gélt! A lényeg,

hogy a nyálkahártyánk legyen savanyú
kémhatású és elektronban gazdag, így
az ózon káros oxidáló hatását is csök-
kenti a fertőzésen kívüli helyeken.
• Nagyon érdekes videókat láttam kí-
nai koronavírusos betegekről. Hidro-
gén és oxigén keverékét lélegeztették
be velük, és a páciensek arról számol-
tak be, hogy jobban érzik magukat. 
A hidrogén elnyelődik a nyálkahártyá-
ban, és növeli az elektronleadó képes-
ségét és az antioxidáns tulajdonságát.
Az oxigéndús gázban sok az ózon,
amely passziválja a vírus érzékelőjét,
így az nem tud rákötődni a sejtjeinkre
vagy a hemoglobinjainkra. Könnyen
előállítható a víz elektrolitikus bontá-
sával egy ilyen oxigén-hidrogén keverék.
Csak arra kell vigyáznunk, nehogy dur-
ranógázt kapjunk, és azt belobbantsuk.
Természetesen ez csak egy merész ötlet,
és otthon nem követendő példa, de
mind ez azt mutatja, hogy a nyálkahár-
tya állapota nagyon fontos! 

Az immunvédelemről sokan prédi-
kálnak sok mindent. De szerintem a leg-
fontosabb immunvédelem: 
• a vérkeringés fenntartása a legvéko-
nyabb kapillárisokban és 
• az elektronban gazdag, savanyú kém-
hatású, bőséges nyálkahártya!

Arra kérek mindenkit, hogy vegye ko-
molyan! Ne jusson el a tüdőgyulladás
állapotáig, mert ott már csak 50% az
esély! 

Maradjunk otthon, a saját, önkén-
tes karanténjainkban! Reméljük, jön
majd a vakcina!

4990 Ft
mikRoRoStoS gél 

9990 Ft 7990 Ft
nanoRoStoS gél 

A Dr. Hummel mikrorostos gél már több mint 20 éve jótékonyan hat a belek állapotára. továbbfejlesz-
tett termékünk a Dr. Hummel nanorostos gél, amely a saját bélflóránkat segít feléleszteni, és erősíti 
a bélnyálkahártyánkat most bevezető áron kapható. ha a belekben történő folyamatokat segítjük, azzal
70%-ban az immunrendszert erősítjük. A rendkívüli helyzetben rendkívüli  immUneRŐSÍtéS! Így tá-
mogatjuk 70%-ban az immunrendszert.”

A termékek megrendelhetőek a DRHUmmel.HU honlapon.

„!”J

Ha ennek vége
lesz, két hétig 
be sem jövök 

a házba.
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