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Centrum. Elébtted az élet.

A Centrum tamogalja az egészsége:
és mukddésének megorz
csontok, egeés.

étrend-kiegészitd

£«

ges bdr és ép latas.

Kedves Olvasd!

Ahogyan Novék Péter ba-
ratunkat is egy kivilagitat-
lan kapualjban lepte meg
az év vége, ugy bizonyara
sokan vagyunk, akik csak
most ébredlink ra: megint
december van. Mikulassal,
Kardcsonnyal, Szilveszter-
rel, és még egy kis hévalis. | |

Hogy milyen év volt a 2010-es, azt mindenki
maga dontse el, de bizakodjunk, hogy a kovet-
kez6 esztendd azért csak jobb lesz.

Mi mindenesetre mindent megtettiink, hogy az
év végére szebbek, tartalmasabbak legyiink, és
igyekeztlink egy kis humort is belecsempészni a
lapba.

Megujitottuk weboldalunkat, a szimpatika.hu-t,
ahol napi rendszerességgel olvashatnak ira-
sokat, hireket, egészség, életmdd és kornye-
zetvédelem témakorében, sét bekapcsoltuk a
Szimpatika TV-t is, ahol megnézhetik videdinkat.
Egyszoval: ha veliink tartanak, akkor sem unat-
koznak az Ginnepek alatt!

Mindnydjuknak békés, boldog, kikapcsolt
telefonos tinnepeket, és j6 egészséget kivanunk!
A szerkeszt6ség nevében:

Kalmdr Andrds
fGszerkeszté
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Két év utan jottél vissza Amerikabol. Nehéz
volt a beilleszkedés? Mas az itthoni élet rit-
musa?

Nem is beilleszkedésnek, hanem ,hazailleszke-
désnek” hivnam, hiszen végig tudtuk, hogy a
munkdm, a magyar televizios tuddsitéi megbi-
zatasom miatt vagyunk New Yorkban. Ennek
volt kiszamithato eleje és vége, vagyis nem azért
kerultink Amerikaba, hogy megprébaljunk ott
élni, és legfeljebb, ha nem sikerill, majd haza-

jovunk::"Ezsminden korabbi kiilfoldi ,életem”
esetebentistigy volt. Tobbszor éltem korabban
Amerikaban, tanultam picit Skéciaban, a fér-
jem is tanult New Yorkban évekig, és:mindig
tudtuk; miert megyiink, €s miért, hova jovink
vissza. Itt van az otthonunk. A gyerekeknekita~
lan még kdnnyebb volt, hiszen én azért minden
koltozést, pakolast, a barati kornyezet;'az isme-
rés utcak magam mogétt hagyasat megiscsak
egy mini traumaként dolgozom fel, akar jovok,
akar megyek, de ez talan normalis. A gyerekeim

azonban azonnal beilleszkedtek Budapesten,
annak ellenére, hogy a lanyom példaul eddigi
élete nagyobb felét élte Amerikdban, és angol
nyelven szocializal6dott. De mi a legfontosabb
egy kicsi gyereknek? Az, hogy a csalddja egyben
van, a sziilei szeretik és mellette vannak, a jaté-
kai Ujra az 4gydban meg az Uj szobdja polcain.
Bogarak a fliben, hintdk a jatszétéren itthon is
vannak! Kamasz gyerekekkel biztosan nehezebb
lett volna jonni-menni, de az én gyerekeimnek
még nincsenek életre sz616 baratsagai, egyeldre
csak hozzank kotédnek, a szlleikhez.

Csaladanyaként milyen nehézséget jelentett
a kétlaki élet? Hogy viselték a gyerekek?

Nagyon sokat tanultam a gyerekeimtdl, el-
s6sorban azt, hogy 6k még tudjak, mi igazan
fontos, és mi nem. Példaul: nehéz volt persze
eleinte, hogy nem beszéltek angolul, de ezen
tul semmi sem volt furcsa nekik. Az sem, hogy
a gyerekek felének mas a bdrszine, vagy mas-
képp oltozkddnek, mint mi, példaul akik In-
didbol jottek, vagy szikh, vagy ortodox zsidé
csaladbdl, sorolhatndm hosszan. Az ilyesmi a
gyerekeknek nem furcsa, hanem természetes.
Szadmukra az a lényeg, hogy kivel lehet t(izol-
tdautdsat jatszani, és kivel valami mast. Ezzel
szemben gyerekeimnek nagyon fontos volt az,
hogy az apjuk, aki gyakran ingazott Magyaror-
szag és Amerika kozott, pontosan hany napot
lesz tévol, mikor érkezik, vagy hanyadikan jon-
nek-mennek a nagymamak, vagy mikor dolgo-
zom végre kevesebbet. Hat nem ezek a fontos
kérdések?! Pedig kordbban azt gondoltam vol-
na, a helyi beilleszkedés lesz nehezebb, nem
pedig a szamomra természetesnek t(ing, bels6é

A férjed egyetemi tanar. O hogy tudta meg-
oldani, hogy veletek legyen?

Annak idején a férjem és a nagysztil6k dontot-
ték el tulajdonképpen, hogy el merjiik vallalni
a tudositéi munkdmat. Tobbes szamban kell
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ezt mondanom, hiszen a csalddom tagjainak
Loevallalasa” nélktl nem lettem volna ame-
rikai tudositd két gyerekkel. A férjem egy
év fizetés nélkili szabadsagon volt, a nagy-
mamak és apukdm rendszeresen ingaztak.
A férjem néha hazajott hosszabb idére, ez
volt a gyerekeknek a legrosszabb, ami kint
érte Sket.

Nagyon sok civil munkat vallalsz...

Ezt Amerikédban szivtam magamba, és nagy
ordommel ldtom, hogy Magyarorszagon is
milyen sok ember fektet energiat abba,
hogy a hely — az utca, a véros, az orszag,
barmi -, ahol éliink, egyre jobb lehessen. Az
amerikaiak szdmara a kozosségért végzett
dnkéntes munka teljesen természetes. Ugy
ndének fol, azt szivjdk magukba, hogy egylitt
minden kénnyebb, mint egymas ellen, hogy
a személyes felel6sségvallalas kotelesség,
az ember nem mésokra mutogat, allamra,
szomszédra, 6nkormanyzatra, hanem el6bb
magaba néz, hogy 6 mindent megtett-e
azért, hogy a kdrnyezete jobb legyen. Per-
sze nem akarom idealizalni az amerikaiakat,
ez is leegyszer(sités, ott sem fenékig tejfel
az élet, s6t. Az emberek nem jobbak, mint
mi, csak valahogy ebbdél a szempontbdl
masképp nének fol. Ha sikereket szereznek
az életben, ugy érzik, segitenilk kell abban,
hogy mas is sikeres lehessen. Segitik egy-
mast. Ez szdmomra akkora belsé élményt
jelentett, hogy elhatdroztam, ha hazajovok,
a korabbiaknal is tobbet probalok tenni
azért, hogy a magam kevés és egyszeri esz-
kozével részt vegyek ligyekben, amelyekkel
elkotelezett emberek megtaldlnak. Engem
féleg a szegénység és a kiszolgaltatottsag
érdekel, hiszen ez a kett6 sajnos megddb-
benté mértékben nétt azéta, hogy elutaz-
tam az Egyesiilt Allamokba. Sokat mesélnek
errdl példaul a kollégdim-tanitvanyaim, akik
a Cserehaton a cicsero.net roma hirligynok-

ség Ujsagiroi.




Hogy lehet ezt igazan jol csindlni? Van vala-
milyen recept?

Egy dolog nagyon fontos szamomra, amit az
amerikaiak raciondlis és hatékony életszemlé-
letébdl lestem el: mindig az adott (igy a fontos,
nem pedig az tigy képviseldi, akar kozszerepl&k-
rél, akar allami tisztvisel6krdl, akar civil szerve-
zetek dolgozoirdl van sz6. Nem elfogadhaté a
magamutogatas, a klikkesedés vagy az irigység
a kozosségekért végzett munkaban.

Innen nézve ugy tiinik, Amerikaban minden
hires ember részt vesz valamilyen jotékony-
sagi akcioban, civil mozgalomban. Nem le-
het, hogy sokan csak onmagukat akarjak
reklamozni a civil munkajukkal?

Az Egyesiilt Allamok sikerorientélt tarsadalom.
Nem szégyen gazdagnak, hiresnek és befolya-
sosnak lenni, hiszen az alapfeltételezés nem
az, ami nalunk, hogy mindezt csalassal, lopas-

sal, vagy masokon atgazolassal szerezte vala-
ki. A siker tehat érték, azonban kotelességgel
is jar, azzal, hogy akinek a sorsa és a tehetsége
jot hozott, segitsen masoknak, akiknek szintén
van tehetsége, de nehezebb a sorsa, kevesebb
a szerencséje. Vagyis ,adjon vissza” valamit a
sajat szerencséjébdl masoknak. Ez egy ennyire
egyszer( gondolat. Persze van, aki nem szivbd,
hanem megfelelésbdl, stratégiabdl teszi, hogy
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,j6 szinben” tlinjon fel a vilag elétt. En ebben is
pragmatikus vagyok: nem érdekel a motivacio,
nem boncolnédm a lelkét senkinek, tegyen vala-
mi hasznosat, és kész.

Hogy viselik a gyerekeid, hogy sokszor azért
nem tudsz veliik lenni, hogy mas gyerekeken
segithess?

Két orvos gyerekeként néttem fel, akik egész
gyerekkoromban rengeteget ligyeltek, barmi-
kor barki megtalalhatta Sket a bajaival, a sza-
badidejlikben is. Vagyis természetes volt sza-
momra, hogy nem feltétleniil én vagyok a vilag
kozepe, hogy adott pillanatban egy beteg em-
ber még nalam is fontosabb a sziileim szamara.
Ezt nagyon hasznos Utravalonak tartom az élet-
re. Szeretném, ha a gyerekeim is ugy nénének
fol, hogy észreveszik a korulottik 1évé vildgot,
hogy képesek legyenek a maguk kis dolgait a
helyiikon kezelni. A fériemmel ebben egyfor-
mén gondolkodunk. Ha egy nap nem vagyok
otthon, elmagyarazzuk nekik, hogy mondjuk az
,Olvassunk egyitt!” program képvisel8ivel olyan
gyerekeknél voltam mesélni, akiknek egyetlen
darab konyv sincs otthon a polcon. Erre egy
atlagos Otéves persze csak amul-bamul, hiszen
ez hihetetlennek tlnik szdmara, de azonnal
megérti, hogy ez valamiért akkor biztos nagyon
fontos, és tobbé nem is reklamal a kiilon toltott
nap miatt. De van olyan, 4ltalam nagyra becsilt
non-profit szervezet is az ,életemben’, amelyet
a gyerekeimen keresztlil ismertem meg. llyen
példaul Czeizel Barbara és kollégdi Korai Fej-
leszt6 Kozpontja, ahol ma mar kurator vagyok,
de egykor a kisfiammal sokat jartunk oda, mert
Marknak sziiksége volt a mozgasszervi fejlesz-
tésre. Barbaran latom, mennyit kiizd azért, hogy
ne csak a tehetésebbek, a févarosiak, a jo kap-
csolatrendszertiek ,kivaltsaga” legyen az, ami
mindenkinek jérna: hogy a kisgyerek gondjain
idében, szakszer(ien, hatékonyan segitsenek,
hogy az a késébbiekben ne kiizdjon egyre na-
gyobb, akédr behozhatatlan lemaradasokkal az




atlagosan fejl6dé gyerekekhez képest. Minden
elismerésem az olyan szakembereké Magyaror-
szagon, akik nemcsak a szaktuddasukat nyujtjak,
de fontos szamukra, hogy olyanok is hozzaférje-
nek, akik nem tudnak piaci arakat fizetni.

Beszéljiink egy kicsit a ,féallasodrol” is.
Az MTV-n beliil nemrég valtottal - nem hi-
anyzik a hiradés porgés?

HU, nagyon nem, iszonyuan elfaradtam Ameri-
kaban. Es nagy kihivas szamomra az Uj feladat,
amit kaptam a Teadélutan mUsorvezetésével. 13
éve kozéleti Ujsagiroként dolgozom, most azon-
ban elsésorban kulturaval foglalkozom. Renge-
teget tanulok, készllok, ugy izgulok egy-egy
adas el6tt, mint utoljara gyakornok koromban.
Kollégaim és a szerkesztéim, akik ezen a ,tere-
pen” mozognak évek-évtizedek 6ta, nagy tlre-
lemmel és segitséggel terelgetnek a kulturélis
Ujsagiras szamomra Uj terliletén. Még szerencse,
hogy a maganéletemben a kultira mindig fon-
tos volt, igy talan nem vagyok elefant a porce-
lanboltban.

Van-e miisorvezetdi szerepalmod?

Sajnos és szerencsére nincs szerepalmom. Saj-
nos, mert ez mindenképpen fantaziatlansagot
is bizonyit. Es egyben szerencsére, mert mindig
orllok annak, ami van, nincsenek megval6su-
latlannak érzett, nagy szakmai dlmaim. A Tea-
délutanban most olyan emberek tucatjaival ké-
szithetek interjukat, akik m6gott komoly emberi
vagy szakmai teljesitmény van, akiket tisztelek,
és oOrllok, hogy taldlkozhatom veliik. Ez ma a
televiziézasban nem kis szerencse. Legnagyobb
megvalodsulatlan interjidlmom persze Barack
Obama, az Egyesiilt Allamok elndke. Hidba ta-
lalkoztam vele személyesen, persze szinte csak
véletlendl, kiillon interjura, egyetlen személyes
széra sem volt lehetéségem. Ha ezt az interjut
egyszer a sorsom még megadna!

Az 6 szlogenje is a remény volt. Nem szabad
feladni, még 6sszejohet!

Kalmdr Andrds

fotok: Vizi Attila
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4N Popper Péter

Elmélkedések, toprengések, gondolatok...

A Szimpatika magazin kétéves fenndlldsa sordn minden hénapban bliszkén ismertettiik meg
olvasdinkat Popper Péter tanitdsaival. Bucstuzéul az utdbbi tizendt évben megjelent miiveinek gon-
dolataibdl, életvezetési tandcsaibdl vdlogattunk, a révidesen megjelené Tiinédések naprdl napra cimdi
kényvének segitségével.

A legfontosabb: a gyerek nem tulajdon! Megtiszteltetés, hogy rank bizta magat, hogy bevezessik
a vilagba. Ne tekintsiik hélara kotelezettnek, amiért felneveljiik. Sajat élete van, nem feladata, hogy
folytassa a miénket, és 6 valtsa valéra azokat a vagyainkat, amelyeket mi nem tudtunk elérni. Sem-
mire sem szabad ,hasznalni’, arra sem, hogy 6 ragasszon 6ssze egy szétesében lévé hazassagot, vagy
enyhitse az egyediil maradt sziil6 magéanyat.

gvonasaval! Egy ember mindent kibir, ha biztos abban, hogy az elfo-

igyazzunk a szeretet me “av érzi kizaria 5
Vigyaz LGl t6rténik. Semmit sem visel el, ha ugy érzi, kizarjak a kapcsalathol

gadason, a szereteten be
elutasitjak.

Nagyon sok glylan, er,nber él, akik szamara a j6 dolgok illdzidnak tlinnek, tindérmesének.
Szamukra valosagértéke a rossz dolgoknak van. Ezt a tipust én ugy hivom: 6rémgyilkosok.

Bizonyos emberek rosszul t(irik a hatalmat maguk fel,ett:“él l,)enni].k egy man|’asfvagy“arr.oz.:1|,crs12§glanz;
csinaljanak, amit akarnak. Ezzel kezd6dik az emberlsegltortenete ls:,,Csalf a két fa gyct;mm e
egyetek’, mondta az Isten. Mia valasz? Csakazértis... Még az,lster.\ hatalmat sem .ogcjja c;( " n saer
is eszem abbol, amibél nem lenne szabad. Az emberek egy része |Iy€n,9e nem m|cr; elr:. i. ad(,)Skodik
éppen az ad biztonsagot, ha poréazon van, létezik egy hatalom, akitdl fiigg, aki vedi, aki gon

réla, és féleg: felmenti a gondolkodas aldl.

Azt gondolom, az a legjobb orvossag, ha az ember kézel megy ahhoz, amitél fél, a mumus ugyanis

me - . . . .
gsemmistl, amint megélem. E felismerésen alapulnak az tgynevezett paradox terapiak is Egy

almatlansagban szenvedé ng rettegett az éjszakatol, hogy nem fog tudni aludni, de nem akart be-

;/ee;:'d arl;alzztt. éﬁ: terap?uhtéja azl’; mondta neki:, Adok maganak egy tanacsot! Négy napig ne fekiidjon
. 0zza el, hogy ébren marad, és csindlja azt a hdzimunka i j
I , | unkat, amit a legjobban utall”
megdob,bent, dg elfogadta a tanacsot: két-harom oran keresztiil torélte a . .
hogy elféradt, leiilt a divany szélére, és reggel felébredt.
A paradox terapia teh4t megsziinteti azt a viszon

Ané
port, aztén Ugy érezte,

yt, melyben elél szaladok én, utanam pedig a félel-
az uldézémmel, igy megsz(inik az a menekdilés, ami

hajtja. Gondoljunk csak bele, mit szorongunk egy
mikor tul vagyunk rajta, csak annyit mondunk: ennyi

az embert a fantaziaja segitségével j6 messzire

mlitét vagy egy egyszer(i érettségi elétt, aztdn a
volt az egész?

108
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e elben és
Helyeslem, hogy a pszichol6gia kettévalasztja a kiilénb6zo fe,|elmeket. I—l|Ja maer%;e/l; ;gcézasit;;% o
i atigris, telj slican félek tole, hiszen széttép és megesz. Ugy | felek kiler
szembejon a tigris, teljesen redlisan , € e e
i i Ol i félelmek veszélyektél mentenek meg g ni s
a hatodik emeleti ablakbol is. Ezek a reszely e o
irredlis fé em konnyitik, hanem neneziti My
nek. Az irredlis félelmek ezzel szemben n . P 0 e it pem merek
i iaHoso S t tériszonyom van, vagy a Klausz 1 AL
m merek kimenni a H6sok terére, mer . ’ i
rk\)eeszéﬂlni ametréba. Holott ezekben az esetekben semmilyen veszély nem fenyeget. E félelm g

megjelenése a fobia, amikor a kétméteres ember fél az egértél.

A mi kultarankban, manapsag nem lehet nem stresszel
kivonni magat a hétkéznapi stresszorok algl. Kozhelysz
életritmusunk, de ez bizony igaz.

A gyorsasagnak azonban van egy hatulitsj

ni. Aki a hétk6znapi életet éli, az nem tudja
amba megy, hogy rettentéen felgyorsult az

: & ésitt jutunk el a stresszhez. Vajon fel tudja-e dolgozni
az emberi agy ezt a rengeteq informaciot ennyi id6 alatt? Vizsgalatok igazoljék, hogy a gond%lko-

d6 gépeknél - azaz komputereknél - is ugy lehet elmebajt eldidézni, ha az informacié s
sel,)e.s’ségénél gyorsabban adagoljuk neki az adatokat: ezdtén agép [’ng viselkedﬁar::;(jk:gilg: ZaS'
manlalfu"s, értelmetlen szosalatakat ad ki, Gssze-vissza csinal mindent. Az emberné| ugyar;ez a helg;/)—l
zet. Le,ulok atelevizi6 elé: nézem a mongol népi egylittes tancat, de végiggondolni mar nem tudom

mgrt epper) egy tomegsirbél emelik ki egy diktator aldozatait, és mér éppen elszérnyednék amikor,
mar egy.szmhézi premierrd| van sz6. Tudok én ehhez alkalmazkodni, le tudom reagalni fel, tudom
dollgoznl.a kapott hatasokat? Es ez csak egy példa, hiszen az egész mindennapi életiink fg;/ muikodik

Mar egy iskolas gyereknek is ezer tényez6hoz kell alkalmazkodni, és ez mind stressztényez6. .

Miért jobb optimistanak lenni, mint pesszi-
mistanak? Gyermekkoromban, hittanon a pap
egy torténetet mesélt ennek megvilégitasar?.
Eszerint a Fold koril két angyal repil, egy fehgr
és egy fekete, akik figyelik, mit gondolnak, mit
mondanak az emberek, rosszat vagy jot varnak
a jovétél. Ha jot varnak — vagyis optimistak —, a
fehér angyal azt mondja, Ugy legyen, a flekete
angyal pedig kételes ramondani, hogy amen.
Aki viszont rosszat var, keser(, pesszimista, arra
a fekete angyal mondja az ugy legyent, a fe!wér
pedig az ament. S az amen utdn minden ugy
lesz. Ugy gondolom, ez tényleg nagyon fo,ntos
dolog. Meggyézédésem, hogy egy kultutaban
az altalanos hangulat valéra valik: 6nmagat be-

teljesitd allapot.
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Mentsd meg Magad!

Ha valakinek van valamiféle elképzelése
arrél, hogy miképpen telt el megint egy
esztendd, kérve kérem, ossza meg azt
embertarsainak millidival, akik — vélhe-
t6leg hozzdm hasonlatosan — débbenten
konstataltak, ismét bekopogtatott az év
vége...

Bocsdnat, mit bekopogtatott? Engem ki-
vilagitatlan kapualjban lepett meg, egy
amugy félvallrél, cinikusan odavetett
~megjottem”- mel, de a pontos iddzités
hozomanyaként infarktusgyanuval ro-
hantam a felvondig, hogy aztan a néhany
emeletnyi felfelé zuhanas alatt szdmba
vehessem az aktualis kozhelykészlet sz6-
cikkeit. Hit, remény, szeretet, apamnak
téli zokni. Kivert a viz, de rendesen.

Olyan sebességgel zajlik korilottink a
mindenség, hogy néha kétség fog el, tor-
tént-e egyaltaldan valami? Az évszakok,
hénapok, de még a napok forduldinak
rendjét is az ezred masodpercek ritmu-
sa vdltja, tenmagam pedig, mint a meg-
botlott hosszutavfutd, szaporan szedem
[épteim s a levegdt, a pofara esés el6tti
métereken.

Ezen atlétikai hasonlatot mellesleg az
emberiség modernkori strukturalis rend-
szereinek Osszeomldsat prognosztizald
teoretikusok hasznaljék, és bizony a vég-
kifejlet tekintetében sincs eltérés; allito-
lag csunya lesz a bukta, és tanulsagos.
JO. Az egyszerliség kedvéért, sok és mas
aspektusu elméleti szakirodalom ennek
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homlokegyenest ellenkezdjét fogalmaz-
za meg, vagy mashogy fogalmaz, vagy
nem olvastam. Mas sem. Még jobb. A
fenn emlitett milliok, bar megannyi ok-
bdl, de egyetlen kérdéjellé gorbilnek a
jové kiszamithatatlansaganak sulytalan
tonnai alatt.

Mit tegylink, visz az életdszton, lelki ba-
jaink természetes orvossaga. Még felke-
link, még felvessziik, még megcsinal-
juk, gyGjtégetd életmddot folytatunk. Es
persze adakozét, nand, hogy majd csinos
csillagok izzanak a karacsonyfa alatt, min-
denki a pénztarcajahoz mérten vallalja
tul magat. A legjobb szandéktdl vezérel-
ve fogyasztunk, és mas-mas indokkal igy
lesz ez a tovabbiakban is, hisz eddig is igy
volt. Megannyi pénzérmével tartva élet-
ben a gépezetet. Permanensen. Mkodik

a program. C,

Persze tapinthaté a fesziiltség és/vagy a
kiutkeresés utani vagyakozas. A matéri-
abodl 6ntott mindennapok feletti rende-
z6elv torvényeinek bodlcs megértésére
valo torekvés. Uhiim... Ezek koézil egy
mar most vildgos: ha van kereslet, béviil
a kindlat! Soha nem Iatott piaci ténye-
z6 lett a bennink lakozé szellem, vagy
amit azzal azonositunk. Ezospiritudlisan
transzcendens a |ét, akar mar holnaptél
a tudat mutat utat, ja, meg az ég. Persze,
csak ha fizeted a lét. Pont oly’kinos a rim,
mint a szolgaltatas. Fecseg a felszin, fe-
cseg a mély. A celeb-misorvezetd, irgal-
matlan pecsétgy(rivel az ujjan, ujkori
samanként definidlja magat, majd egye-
nes adasaban alazza porba a megfogal-
mazhatatlan csillogas utan vagyakozoé

szerencsétlen civil vendég-rabszolgait.
A celebszinész, a lakasat bemutatd mu-
sorban, 6rommel vezeti végig a nézé6t
az ingatlan minden szegletét betoltd ta-
vol-keleti szakralis relikvidi k6zott, mig
a kameranak még véletlenul sem sike-
ril ratévednie egy konyvespolcra, vagy
akar egyetlen szinvonalasabb hetilapra,
ha van ilyen manapsag. Ami, teszem azt
rélunk, itt élékrél, errél a 93.036 négyzet-
kilométerrél adna valami valésag kozeli
képet, hogy kik lehetiink mi, és féleg,
honnan jovunk?

(#)

Mért fontos ez? Mert ez a fontos. Lassan
tobb évszdzados mélységben nem tu-
dunk valaszolni a feltett kérdésekre! Hol
németil beszélink, hol oroszul. Hol indu-
I6kat fajunk, hol rekldmszatyrokba cso-
magoljuk az dlmainkat, hogy aztan, agy-
lobot kapva 6nnon tehetetlenségilinktdl,
id6rol idére annak is félreérthetetlen je-
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lét adjuk, hogy van bennilink hajlandésag
masok elpusztitasara, alaphangon felté-
telezve az ,idegensziviséget”.

Pedig minden, egy tisztességes élet me-
nedzseléséhez sziikséges érték a rendel-
kezéslinkre all. Magyarorszdgon, Euré-
paban, sajat kultirkoreinkben. Tuddast,
ismeretet, példat és tapasztalatot igen,
de az alapokat nem lehet importalni,
mint ahogyan azok exportjara, ne adj Is-
ten, fels6bbrendliségének feltételezésé-
re sincs szlkség.

Persze aki figyelt, tanulhatott, tanulhat
valamit... Szerkesztéséglink kozel harom
évet dolgozott egyltt Popper Péterrel,
aki paratlan globalis miuveltségének
kovetkeztetéseit minden esetben sajat
identitasanak tiikrében vizsgalta. Allam-
polgar volt a nagyvildgban. Mert csak igy
lehet kerek az, amit teremtettlink beléle.
Tanar Ur, kdszénet a sorvezetdkért!

Hit? Remény? Szeretet? Igen! Es a téli
zokni jo otlet ajandékba. Senki nem vesz
maganak.
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Istenhivo emberorvos

Dr. Csékay Andras Prima Primissima di-
jas agysebész, idegsebész - szakteriile-
tén egyediilallé médszerek felfedezoje -,
egyben otgyermekes csaladapa. El6ada-
saiban, konyveiben éppoly nyiltan és sza-
badon all ki hite mellett, ahogyan a ma-
gyarsag vagy az orvoslas, azon beliil az
orszagot elhagyo orvosok vagy a halapénz
témajarol beszél. Hitelességgel parosulo
szenvedélye ragadott meg, amikor egy
tarsasagban alkalmam nyilt talalkozni
vele. Ahogy hallgattam, azt éreztem, nincs
olyan akadaly, ami el6tt megtorpanna, ha
a betege életérdl van sz6, és ez az a hév,
amellyel gyégyitani érdemes. Ugy tiinik,
csak a magyar egészségiigyi rendszer all-
hatja allandéan utjat. Ha azonban valaki
képes lehet annak falait attorni - vagy azo-
kon atmenni -, azt hiszem, 6 az.

Onrél kéztudott, hogy mérnokként kezdte
palyajat, amelyet a testileg-lelkileg joval
megterhelébb orvosi hivatasra cserélt.
Olyan szakmat szeretett volna, amelyben
- ahogy On fogalmaz - ingyen is dolgozna.
Soha nem kivan egy-egy nyugalmasabb
id6szakot, vagy nem képzeli el, milyen len-
ne az élete, ha nem valt?

Az életem meghatdroz6 valtozasat valdja-
ban nem a palyavaltoztatas hozta, hanem
a lelki irdnyvaltds. Sajnos csak 42 évesen
kezdtem el keresni az igazsdgot, vagyis azt,
hogy mire hiv igazabdl az Isten. Orvosként
és mérnokként egyarant lehet pangasban
éIni vagy munkaalkoholistaként. Mérndkként
pangasban éltem, aztdn orvosként inkabb
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Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Es

munkaalkoholistaként, keveset torédve a csa-
lddommal. Most is nagy a kisértés, hogy elkap-
jon a gépszij, néha meg is torténik, de mindig
probalok korrigalni. A feleségem segit tartani
a helyes irdnyt. A betegeknek szintén az valik
leginkabb javukra, ha hitében és csaladi éle-
tében kiegyensulyozott orvos gydgyitja 6ket.
Sajnos az orvostarsadalmat sok probléma fe-
sziti, nyugalmasabb idészakokban nekem is
csak akkor van részem, amikor a csalddommal
lehetek. A mérnoktarsadalom lelkileg egész-
ségesebb: nem mérgezi a hdlapénz, nem o6l-
nek magzatokat, ahogy mi, orvosok (naponta
pontosan 153-at). Azzal is nehéz egyiitt élni,
hogy a finanszirozék a lelki és testi egészsé-
get még mindig nem tartjak a legjobb befek-
tetésnek, igy sokszor elképeszté korilmények
kozott kell helytallni a hazai egészségligyben
dolgozéknak. Ez nagyon hatréltatja a gyogyi-
té munkat.

Ennek ellenére két fontos miitéti és egy ok-
tatasi talalmanyt jegyez a szakteriiletén.

Mindegyik rdzsaflizér-imadsag kozben ju-
tott az eszembe, igy csak tarsszerzé vagyok.
Az egyik felfedezésem az éralagut, amely a
sulyos traumds agyduzzadassal jaré kopo-
nyasériilteken segit. Hatdsossa tett egy addig
is hasznalatos sebészi moédszert, a koponya-
csont kétoldali elvételét, amely sok esetben
nem segitett, mert az el6tiiremkedé agykéreg
felszini ereit elszoritotta a csontszél és agybu-
rokszél. Igy sulyosan karosodott az agykéreg,
még ha a beteg esetleg meg is menekiilt
a nyomasfokozddas okozta halaltdl. Az ér-
alaguttal megvédjuk az ereket, és a nyomas-
csOkkentés is megtorténik. Tiz éve harcolok a
szakma vezetésével a modszer elfogadtata-
saért. Kilfoldon mar nem csak elfogadtak, jo

ideje alkalmazzak is; itthon sajnos még nem
igazan. Borzalmas és értelmetlen halalokkal
talalkozom e miatt hétrél hétre. Telefonon ke-
resnek meg a kétségbeesett hozzatartozok,
és amikor utdnajarok a szeretteik kezelésé-
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itt is segithetett volna az éralagut, esélyt adott
volna az életre. Nagyon nehéz elviselni mind-
ezt. Féleg gyermekeknél. Oriasi a feleléssége
a szakma vezetdségének, amiért itthon nem
terjedt el ez az eljaras.

A masik miitéti talalmanya mibdl all, és
mennyire elfogadott itthon?

Ez az agym(téteknél hasznalhaté ujjhegy-
megtamasztas-technika. Nagyon megno-
velte az orvos munkdjanak mikrosebészeti
pontossagat, féleg az agyi erek operalasanal.
Altala kiiktathatjuk a korabban hasznalatos
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tenyérél-megtadmasztasnal problémat oko-
z6 élettani kézremegést, amely akadalyozza
a mikrosebészeti pontossagot. Az Uj mod-
szerrel kihasznalhatjuk a mikroszkép adta
lehetdségeket. Ez a stroke-terapiaban hoz-
hat nagy valtozast, de itt is lesz harc béven.
A moédszer kilfoldi elfogadasa szakcikkek
formajaban mar megtortént, a bevezetés
viszont tavolabb van, hiszen szemben az
éralaguttal, nem tudtam még kell6 eset-
szamot produkdlni. Ehhez kellene az itthoni
segitség, amit szintén nem latok egyeldre.
Viszont tul vagyunk az els6 nemzetkozi tan-
folyamunkon.

Mi a harmadik felfedezése?

Taldn ez a legérdekesebb: a heti rendszeres-
séggel friss halotton végzett boncmtétek
jelentésége rutin boncolds keretében. Ez
kilfoldon sem szerepel az idegsebésze-
ti képzés-tovabbképzésben. Méregdraga
tanfolyamokon, altalaban tartositott tete-
meken folyik a képzés, és ritkan. Evente,
maximum félévente vehetnek részt rajta a
kollegdk, és egy ilyen 3-4 napos workshop
ara 1000-1500 eurd. Raadasul a tartdsitas
miatt a szovetek sem ,életszertiek” Itthon
kiilénosen gyenge a gyakorlati képzés: nin-
csenek tanfolyamok, élében ,gyakorolnak”
az agysebészek. Ezért is sok a szovédmény
a nehéz agymltéteknél, ami elfogadha-
tatlan szamomra. Az én praxisomban is
volt. Az utdbbi években tobb mint 500
mikrosebészeti agyi boncmdtétet végez-
tem, a kegyeleti normakat nem sértve, és
rengeteget fejlédtem. Most kovetkezik a
kalfoldi megmérettetés. A kordbbi tapaszta-
latok alapjan nem itthon varom a sikereket.
Ehhez sok lelkier6re van sziikség, melyet az
imadsagbol meritek. Csodalatos misztéri-
um, hogy a halottak mestereim az él6k java-
ra, a tudomany szolgalataban. En mindezt a
kereszt és a feltdmadas fényében latom.
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On sosem titkolta, hogy a megtérése
elétt volt egy 10 éves ,sotét idoszaka”
Akkoriban nem tartotta magat hivonek?

Valéban sotét iddszak volt. Vallasos csa-
ladban néttem fel, de 16 éves koromban
elhagytam a hitemet. Taldn dacbdl, talan
kényelemszeretetbdl. Ez eleinte csak csiny-
tevésekben, aprébb felel6tlenségekben
nyilvanult meg. Persze, azt tapasztaltam,
hogy korlatok nélkul minden kénnyebb, hi-
szen én magam voltam az egyediili kontroll.
Sokaig eljutottam a magam erejébdl, valédi
referenciapont nélkdl, de el6bb-utébb 6ha-
tatlanul egyre rosszabbra fordult az életem.
33 éves koromra mar mély lelki valsagba
meriiltem. Es mikdzben prébaltam jobban
lenni, mindig rossz eszk6zokhoz nydltam.
Tonkretettem a hazassdgomat, fél évre el-
hagytam a csalddomat. Szakmailag is csak
atlagos szinten mkoédtem a munkaalkoho-
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lizmusom ellenére, 6tlet nélkuli gyogyitd-
ként. A feleségemnek 6rokké halas leszek,
amiért megbocsatott nekem. O végig kitar-
tott mellettem, és imadkozott értem.

A megtérése azonnal gyokerestél meg-
valtoztatta az életét, vagy inkabb elindi-
totta egy masik aton, amelyen lépésrol
Iépésre haladt el6re?

Ahhoz, hogy valéban részem lehessen a
megtérésben, az kellett, hogy megérlel6d-
jon bennem a valtoztatni akaras. A lelkiis-
meretem feléledt, és mar nem hagyott nyu-
godni. Oda vergédtem ahhoz az ajtéhoz,
amelyiken az Ur kopogtatott, de ez nem
lett volna elég. A kilincset csak én nyomhat-
tam le. Amint megtettem, szembe tudtam
fordulni a korabbi blinds életemmel. Ehhez
egy latomas segitett hozza: 1998. december
12-én, a Thokoly uti templomban. Imadsag
kozben egyszer csak megelevenedett a ke-
resztre feszitett Krisztus, zihalt, verejtéke-
zett, és intett a fejével, hogy térjek észhez.
Azutan mar foldi tarsak segitettek tovabb,
gyontato atyak, lelki vezet6ék és az altaluk
irt konyvek, jezsuita nagybatyam, de min-
denekel6tt a feleségem és a gyermekeim
a megbocsatasukkal. Azt gondolom, hogy
mindenki allandéan kapja a jeleket, lehet,
hogy nem ilyen drasztikusan, de kapja.
Szent Agoston egy bibliat latott, és kézben
gyerekhang szélt hozza. Egy ismerésomre
a Szlz Anya képe nézett...
Nekem arra volt sziikségem, hogy az Ur fel-
rdzzon, egy pofon kellett, és halas vagyok,
hogy megkaptam. De ezzel csak elkezd6-
dott valami. A jora torekvét jobban megta-
lalja a kisértés, mint aki il a mocsarban.

sorolhatnam.

Az On szakmajaban nem is tudta volna
kikeriilni a lIét nagy, végso kérdéseit. Na-
ponta talalkozik a halallal, gyerekhalallal
is. Meg lehet ezzel békélni gyégyitoként?
Vagy akkor is megviseli egy paciense el-
vesztése, ha hiszi, hogy van 6rok élet?

Sok orvos cinizmussal prébdélja tavol tartani
magat a szenvedéstdl, amely korilveszi, mert
fél, hogy ha felvallalja, akkor nem birja el, be-
le&riil. Ez az Ut azonban nem visz sehova. Igy
hamar elfogy az ember inspiracioja, elapad-
nak az otletei, a tudomanyban sem tud Ujat
alkotni. Legfeljebb gépiesen dolgozik. A ma-
sik ut azoké, akik hagyjak, hogy megérintse
Oket a szenvedés, azonban rogton szabadulni
akarnak t6éle, mert ugyanugy nem birjak elvi-
selni. Nekik van inspiracidjuk, vannak otlete-

ik, és tulajdonképpen nagyon j6 orvosok, de
teljesen tonkreteszik magukat és maguk korl
mindenkit. Vagy depressziésok lesznek, vagy
alkoholba, testi élvezetekbe fojtjak az atvett
szenvedést, ami felemészti a csaladjukat, a ha-
zassagukat. En is ebbe a csapatba tartoztam.
Mi az 0t? Nem tudok mast mondani, mint
Krisztust. Természetesen ma is megvisel, ha
elvesztem egy betegem, de azutdn beugrik a
feltdmadas képe. Megérint a szenvedés, inspi-
ral a jobb munkara, majd at tudom adni Krisz-
tusnak. Batthyany-Strattmann Laszl6, Albert
Schweitzer, Teréz Anya igy gydgyitottak. Ok
a példaképeim. Szerintem az orvosnak az a
feladata, hogy Krisztus gyogyité lelkiletét to-
vabbitsa a tudomany altal. Mert hitem szerint,
annak az igazsagait sem mi taldljuk fel, csak
megismerjuk és alkalmazzuk.
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Nagyon szeretem az évnek ezt az utolsé par he-
tét, hiszen mindig is a karacsony volt szdmomra
a legkedvesebb (innep, de midta sokgyermekes
csalad vagyunk, rééreztem a szentestét megel6z6
hetek szépségére is. Arra torekszem, hogy valéban
meghitt legyen a varakozas, a készlil6dés ideje, és
a gyerekek is érezzék, hogy a karacsony egészen
masrél szél, mint haromnapos ajandékdémping-
rél és terilj-terdilj asztalkdmrol.

Persze ehhez nekiink is tobb év kellett, régebben
én is rohantam boltrél boltra, hogy kinek, mit
is adjak, sodrédtam a tdmegben munka utan,
idegeskedtem, ha mar nagyon kozeledett a hu-
szonnegyedike. Utolsé erémmel vésaroltam be a
vacsorahoz, éjszaka készitettem el6 a pulykat, haj-
nalban siitdttem a siiteményt, délel6tt rohangal-
tam a porszivéval és a torléronggyal, rendszerint
ekkor kiildtem életem parjat a hianyzd dolgokért
(de csillagszoréért biztos), aztan kitessékeltem
a mar meglévé gyerkdcoket az ajtédn a nagyma-
maval vagy az 6csémmel, tobb 6ras ,angyallesre’,
és |6haldlaban diszitettem a fat, csomagoltam az
ajandékokat, majd alig maradt erém az izgatott
gyerekekre Unneplét huzni, és magamat Unne-
pi hangulatba hozni. A gyertyagyujtds konnyeit
letorolve készitettem eld a vacsorat, persze enni
mar sosem tudtam Ugy igazan, és minden évben
kid6ltem a kanapén, mikdzben a kicsik 6nfeledten
vették birtokba az Uj jatékokat.

Aztdn elegem lett, mert pont a nyugalom és az
egylttlét a fontos ebben a szép lUnnepi id6szak-
ban, ugyhogy teljesen Uj alapokra helyeztik a
csaladi késziilédést. Ez az Advent elsd vasarnapjat
megel6z6 szombaton kezdddik, mikor a lanyokkal
és a metszdolldkkal lesettenkediink a kertbe, és
megritkitjuk a borostyan- és tujabokrokat, majd
elévessziik a nagy diszité dobozunkat, és nekial-
lunk az adventi koszorunak és az ajtddisznek. A
fiuk kdzben karacsonyi diszeket és dekoraciokat
helyeznek el a lakés legkiilonbozébb pontjain,
majd a legfontosabb teendd, a levéliras kovetke-
zik, amikor tizenhat éves fiam ugyantgy kérmal,
mint a hétéves, és a lanyok kilonbdzé Gtletekkel
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bombdzzak kettééves dccsiiket, hogy mit is kér-
jen a Jézuskatdl. Aznap estétdl kardcsonyi dalokat
éneklek a fektetésnél, Jézuskardl mesélek legki-
sebb fiamnak, és elindulnak a hangszeres probak
Apaval. Idén ismét valtozott a zenekari felllas:
Adam gitaron, Bori zongoran, Rozi és Bence(!) he-
ged(in, Dévidka béarmilyen csérgén-zérgén, Apa
pedig hol ezen, hol azon jatszik.

Tudatosan leépitettiik az 6riiletes ajandékhalmazt
is, és probaljuk terelgetni éket a sok folosleges,
bér nagyon csabité ,izék-mizék” kozott. Egyiitt
készitjlik évek dta a szokasos ajandéklemezt, a la-
nyokkal minden hétvégén masik siitit stitink meg
és rejtlink dobozokba a fiuk eldl, készitlink sajtot,
fliszerolajat a nagyszléknek, és meglepetések is
késziilnek nagy titokban, féleg a lanyok szobaja-
ban. A hitvesi agy alatt is egyre tobb gondosan
becsomagolt és feliratozott(!) doboz gy(ilik, hogy
ne az utolso pillanatban vagjak, ragasszak.

Persze huszonnegyedike most is versenyfutds az
id6vel, de joval viddmabb hangulatban, hiszen
mindenkinek van kiosztott feladata, igy mikor
a gyerekek a Normafandl lesik az angyalokat a
nagybdcsival, mi Apaval csopdgds kardcsonyi sla-
gereket hallgatva diszitjlik a fat, teritjlik az asztalt,
gyujtjuk a mécseseket, majd mikor mar minden
tokéletes, a gyerekekkel egyitt hallgatjuk az eme-
leten az angyalok suhogésat, és varjuk azt a csen-
getést, amire egy hénapja készilunk...

Kattel David

Sokan kérdezik, igaz-e, amit irunk? Arrél érdek-
I6dnek, hogy valéban ennyire harmonikus, eny-
nyire idilli..., folytathatnam. Ki kell jelentenem:
az altalunk leirtakat az élet irja, a csalddomon
beliili végtelen harmoénia igaz, a teret, az id6t és
a neveket nyilvén toljuk, mert rokonainkat, ba-
ratainkat nem allithatjuk ki a nyilvdnossag elé,
hiszen ezt a,naplé irast” ketten vallaltuk.
Nekiink is idébe és nem kevés tanulasba telt,
amig kialakitottuk az életiinket. A hétkéznapok
békés rendszere nagyrészt Gyorgyi érdeme,
a kilvildg mérhetetlen ,zajainak” kiszoritasa
viszont javarészt miattam tortént. Tavolabbi
ismerdseink szamara elképzelhetetlen a mun-
kdm, azt sem tudjak, hogy mivel foglalkozom,
a gyermekeink szamét pedig felfoghatatlannak,
vagy inkabb egy izgi filmnek tartjak. A munkam
elviselhetetlen tempéjat, mennyiségét kizaré-
lag magamnak kdszonhetem. A munkamnak vi-
szont nagymértékben kdszénhetem azon vilag
megismerését, melyt6l — ameddig csak lehet -
tavol tartandm az altalam nevelt gyermekeket.
Miért pont most irom mindezt, kardcsonykor?
Mert ebben az idészakban tetézik az az elvisel-
hetetlen ,szemét”, amitél én mar év kozben is
megdrilok. Apa, kérek még egy legét! - ezen
tulteszem magam, hiszen én engedtem meg a
gyereknek, hogy megnézze a két rekldm kozott
leadott mesefilmet. Persze, meg kell minden
egyes alkalommal beszélni a gyerekkel, hogy
minden pénzbe keriil, és ne legyiink telhetet-
lenek, és... A nagyokndl mar a szocidlis érzék
kialakuléban van, hiszen legutébb a kolontari
gyerekeknek volt jatékgyujtés az iskoldban,
amire mindegyik gyerekiink lelkesen talalta ki,
mivel is segithetnek. Bevallom, meghatédtam,
amikor Rozi és Bence lejottek az emeletrdl az al-
taluk ajandékozasra szant kis jatékaikkal.

A Kardcsony amugy is kit(né alkalom arra, hogy
rendet rakjunk kivil-belll egyarant. A minket
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rendszeresen olvasék mar tudjak, hogy nalunk
minden gyermek zenél (leszamitva Dévidot, aki
még csak 2 mult). A csaladi zenélés pedig nem
annyira orokletes, mint inkabb egy kisgyer-
mekkorbol jové szép emlék. Feleségem az elsé
gyermek megsziiletése 6ta minden este énekel
altatét. Minden CD-nél tébbet ér, ha az édesanya
hangjan kapja valaki a nap utolsé ,muzsikdjat”
Na jé, anyukamnak (remélem, nem veszi sértés-
nek) semmi hangja nem volt, és most sincsen,
de 6 a kezdetektdl szerette hallgatni a mi zenén-
ket, apu 6ccse révén pedig a csaladi Ginnepeken
mindig el6kertilt egy gitar vagy egy harmonika,
ami nekem egész kicsi koromtél meghatarozé
élmény volt.

Az adventi idészakban a legszebb a varako-
zés, akar ,csak” egy Uj gyermekre, akar a csaladi
egyuttlétre, vagy arra a biciklistaskara, amit Ben-
ce annyira szeretne.

A karacsonyi tinnepnapok legnagyobb ajandéka
mégis mindezek beteljesiilése, az a nyugalom,
amikor lelkiismeret-furdalas nélkiil kikapcsolok
minden infokommunikacios eszkozt, és csak a
csalddommal vagyok!

Ha ez tul idilli, akkor is véllalom, mert csak igy le-
het (tul)élni.
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Specialis decemberi edzésterv -
elsdsorban férfiaknak

December elsé napjaiban el6szor bal, majd jobb
kezével kapjon a fejéhez — nyugodtan akar tobb-
szor is -, ha még nem vette meg a karacsonyi
ajandékokat vagy a Mikulds-csomagokat. A moz-
dulat er6siti a karizmokat, mellékhatasként pedig
karbantartja a lelkiismeretét. Ugyeljen arra, hogy a
kisér6 sokkhatast kezelni tudja!

A ho elején - mintegy bemelegitésként — menjen
el egy vagy tobb Uzletbe, és emelgesse le a pul-
tokrdl a Mikulds-csomagokat (felkarizomzat), majd
forditsa meg azokat az drcédula megtekintése
céljabol (alkarizomzat). Attél nem kell félnie, hogy
megemeli magat, viszont az edzés igazi sulyat a
pénztarnal érzi majd meg. Garantaljuk, hogy mind-
ekdzben a szdjizmai is megmozdulnak majd, bar a
rajtuk kidramlé magan- és mdssalhangzok osszes-
ségébdl adddo, értelmesnek tekinthetd szavakért
és mondatokért felel6sséget nem vallalunk.

A havi edzésterv december 6-an egynapos pihenét
engedélyez Onnek, de ezutan fokoz6dé tempoban
a karacsonyi ajandékvasarlas kovetkezik.

Ha On Budapesten kivanja ajandékait beszerezni,
akkor kérjik, szamoljon a BKV-val (Budapesten
KozlekedniVeszélyes). A nagyvarosi témegkozleke-
dés igénybevételének elénye a kornyezet kimélése
mellett azis, hogy a jarm(iveken - plane tdmegben
-, kiilondsen fékezéskor és indulaskor, a testgya-
korlatok széles kore alkalmazhaté. Arra azért vi-
gydzzon, nehogy edzett, laza csuklojy, illetéktelen
Lsporttarsaink” szerezzék meg az On értékeit, mert
akkor oda lesz a tovabbi decemberi edzésterve.

A mozg6 konditermeket elhagyva bemelegités-
ként javallott lassabb, felderitd, érdeklédé sétakat
tenni a kirakatok, arak megtekintése céljabdl (laza
nyakmozdulatokkal), bar a terminus végén az id6
szoritdsa miatt Ugyis sprintben fejezi majd be a

Mozdulj - az Unnepek el6tt!

Pegan Zsolt

mozdulatsort. Minden sporttevékenység kapcsan
fel kell hivni a figyelmet a bemelegités fontossaga-
ra. Itt jegyezziik meg, hogy a hirtelen felindulasbdl
elkévetett, ronamtempodban, megfeleld tajékozo-
das nélkiil lebonyolitott karacsonyi ajandékvasar-
1&s csak ritkan jar kielégité eredménnyel, mi t6bb,
sériilésveszély dllhat eld, ugy anyagilag, mint lelki-
leg.

Amennyiben On ugy dént, hogy pl. egy nagy be-
vasarlékozpontban szerzi be a figyelmességeket,
akkor az erdltetett menet kdzben is tapasztalni
fogja, hogy nem csak a kirakatok nyujtanak vizu-
alis élményt. Na, errdl lemaradnak az interneten
vasarléd honfitarsaink. Kiilondsen csalados férfiak
figyelmét szeretném felhivni arra, hogy e helye-
ken ilyenkor az egy négyzetméterre juto csinos,
szép holgyek koncentracidja magas, ugyanakkor a
jobbra és balra végzett hirtelen nyaki mozdulatok
egészségligyi problémakat okozhatnak, valamint
széls6séges esetben kdrosak lehetnek a csaladi bé-
kére is. Ebben az esetben csak szemgyakorlat java-
solt, azaz a tavoli és kozeli latnivaldk észleléséhez
fokuszvaltasi képességiinket tudjuk ellendrizni.

Fiatalabb, fliggetlen férfiak szdméra - azillend6ség
keretein beliil és a koriilményeknek megfeleléen -
némi torzsforditas is megengedett a mozgo, szép
latnival6 figyelemmel kisérése kdzben. Tulzé vagy
illetlen érdeklédés kimutatdsa esetén azonban
szamolni kell azzal, hogy esetleg egy sprintet is le
kell nyomni a kaland végén. Es, ha a holgy kiséré-
je gyorsabb és erésebb, haaaat..., ez akar komoly
egészségligyi kockazatot is jelenthet.

Holgytarsasagban vasarlé uraknal gyakran meg-
mutatkozik az edzettség hidnya. Amig a szebbik
nem képviseldje rendithetetlenll és mar-mar az
Orokkévaldsagnak tind ideig végzi kar-, csipé-,
nyak-, labgyakorlatait egy-egy Uzletben a ruhdk
és vallfak kozott (nevezziik lovagiasan edzéterem-

nek), addig a férfiak gyakran elgy6tort orcaval le-
rogynak egy-egy padra pihenni. Arra azért ilyen-
kor isillik figyelni, nehogy a hdlgyek edzés kdzben
tulporogjenek, mert az karos az egészségre és a
bankkartyara.

Viszont csliggedésre semmi ok, mert a tapasz-
talatok azt mutatjak, hogy atjutva a holtponton
a muszaki cikkek kozott ismét a pasik lehetnek
csucsformaban.

Nagyjabdl a hé kézepétdl azutdn kezdddhet a
feny6vésarlas is, mely specidlis mozdulatsorok
elvégzését teszi sziikségessé. Vasarlaskor a fak for-
mainak megtekintése (a fak valtott kézzel torténd
forgatésa), torzshajlitas (a fa alsé hianyzd dgainak
felfedezése), majd a kivélasztds utdn emelgetés
(hazavitel kozben).

Ma mar talan ritkabb, de még mindig Iétezd jelen-
ség az, hogy a hidegben némi szeszszagot draszt6é
fadrusok a kelleténél talan erételjesebben kivanjak
értékesiteni portékajukat. igy tehat a feny6vasar
néha nemcsak fizikai eréfeszitést jelent, hanem
pszichés megterhelés is egyben a vevd szamara.
Mindezek miatt javasoljuk, hogy az aktus lezdrasa
utén végezzen el egy rovid légzégyakorlatot. Kis-
terpeszben a levegd beszivasa, majd kiengedése.
Ezt ismételje 5-szOr, de az utolsé alkalommal a le-
vegd kieresztése kozben akar el is énekelheti az
Edda Egytttes Kor ciml szdménak néhany soros
kornyezetvédelmi dtiratat a lelki lazulas érdekében.

Ha egyszer odébb dllok,
S avdgottrél a miifenyére vdltok,
Rdm t6bbé nem taldltok rosszak.

A feny6vel még december 24-én kell majd egyet
vivnia. Kideriilhet, hogy mégis tul magas vagy nem
fér bele a talpba. (Emel, mér, vag, farag és ismét
emel, rosszabb esetben mindezt tébbszor.) Sem-
miképpen se kapkodjon, mert kiilénben a csaladi
vacsora helyett kocoghat az ambulanciéra, és ez
mar nincs benne az edzéstervben.

Persze, mit ér egy edzésterv taplalkozasi tanacsok
nélkdl... Nos, itt és most csak annyit javasolnank,
hogy az linnepek alatt sem feltétlenl sziikséges
mindent egyszerre felfalni, inkdbb jusson eszébe
a sok banki reklam, és fogyasszon az On szamara
kedvezé részletekben. Igy taldn nem lesz akkora
baj majd a THM mutatéjaval sem (Tudom Hiztam
Megint).

Végll - ha mdr itt tartunk —, szerencsés, ha egész
honapban megprébélja egyensulyban tartani
sziv- és agymUkodését. Mert ugye szive szerint a
csillagokat is levasarolna az égbdl szeretteinek, de
taldn hallgasson az agyara is, mely feltehetéen a
teherviselési képességének korlataira fogja figyel-
meztetni. Ha nem lesz meg az egyensuly, akkor a
fenti mozdulatsor idével fajni fog. Ha pedig fajdal-
maban nem csillagokat, hanem % jeleket lat kara-
csony utén, akkor az ugye nem az izomlaz tlinete.
Es azon nem segithet sem orvosa, sem gyogysze-
része...
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Az iinnepi lakomakrol

Kozeleg a karacsony, siilnek a mézeskala-
csok, a tortdk, a siitemények, kilora lehet
szaloncukrot kapni, az él6 pontyok pe-
dig mit sem sejtve varjak elkeriilhetetlen
sorsukat. De ki fogja ezt mind megenni?
Az iinnepi idészakban elkovetett habzsolas
hatuliitoirél Dr. Hamvas Jézsef belgyogyaszt,
gasztroenterologust, a Bajcsy-Zsilinszky Kor-
haz osztalyvezetd féorvosat kérdeztiik.

Sokan tapasztalhatjak magukon, hogy télen
tobbet esznek és tobbet is hiznak, raadasul
az linnepi étkezésekkor még nehezebb nemet
mondani a finom falatokra. Mi ennek az oka?

Az Uinneplés és a béséges étkezés ésiddk ota 6sz-
szeforrt az emberi kultdraval. Archeolégusok a
megmondhatoi, hogy kezdetben a sikeres vada-
szatot és a gyéztes hadjaratokat is hatalmas lako-
ma zarta, és persze a benséséges csaladi egydittlé-
tek is a szokottndl béségesebb étkezéssel jartak.
A fejl6dés soran tudatosan éplilt be a kialakult
ritusok kozé az étkezés tinnepi jellege. A gazdag
vendéglatds jelentette a jé hangulatot, az egyditt-
Iét és a viszontlatas 6romét is. Jelenkori ételeink
sokszin(isége, vagy éppen hagyomanya is ennek
koszonhetd, hisz a tarsas tinnepi étkezésekben a
kiilonb6z6 kulinaris tapasztalatok atadddtak, és
beépiiltek a kiilonboz6 kultirakba. A legmélyeb-
ben a valldsokhoz kapcsol6do étkezési hagyoma-
nyok rogziltek: a kdzelgé kardcsonyi Gnnepkor
ennek jellemzé megtestesit6je. A betakaritaskor
megtelt kamrdk a téli idészakban jo szolgélatot
tettek, hiszen &si eredet( a hideg id6jarasra valo
biologiai felkészllés részeként a vastagabb zsir-
parndk kialakitdsanak igénye, amelynek sikeréhez
hozzéjarul a lecsokkent mozgasmennyiség, egyes

Kérdezze meg kezeloorvosat!

fajok esetében a téli alom gyakorlata is. A modern
ember szocializaciéjaban ez atalakult, a nagyobb
mennyiségU étel elfogyasztasa alkalomhoz koté-
dott.

Hogyan tudja tilenni magat az ember?

Az idegrendszer specidlis terliletei szinte felkészi-
tik a szervezetet a nyugodt, rdérés linnepi étke-
zésre, amihez hozzéjarul az étkezés korai élettani
fazisdnak, az agyi fazisnak a finom illatok, izek
érzékelésével kialakitott étvagygerjeszté hatasa.
llyen korllmények kézott sokszor nem is érzé-
keljuk az elfogyasztott étel valés mennyiségét,
j6 magyar kifejezéssel élve mar csak szemiink-
agyunk kivanja, annak ellenére, hogy mennyiség-
ben béségesen tulteljesitettiink. A jelenség ma-
gyarazatat egyrészt az érzékelési késés adja meg,
ugyanis id6 kell ahhoz, hogy a,jeladd” anyagok az
étkezés hatdsara megfelel6 mennyiségben ter-
melédjenek, és agyunkba jutva a jollakottsag ér-
zetét kozvetitsék. Masrészrél agyunk is,gyarld’, az
Un. jutalmazési kézpontunk mindig a sziikséges-
nél nagyobb ardnyban szeretne részesiilni a foldi
és lelki javakbol. Szervezetiink tartalékképzésre
van programozva, ami biolégiailag nemigen k-
[6nbozik a foloslegtdl. Ha mér gyarldsagunk rabjai
vagyunk, akkor legegyszer(ibb tudatosan a meny-
nyiségen véltoztatni, hiszen a hagyomanyos {in-
nepi izektSl nehéz magunkat megfosztani.

Mit tehet az, aki ragaszkodik a hagyomanyos
iinnepi meniih6z?

Ahagyomadnyos men dsszedllitdsaban ne ragasz-
kodjunk mindenképpen az egyféle, nagy mennyi-
ségl ételhez, hanem télaljunk tobbféle, kisebb
fogast, amelyek véltozatossaga karpotolhat a

béven folyadékot fogyasztani, elsésorban az ala-
csonyabb kalériatartalmuakat valasszuk, ezzel is
csokkentve emésztérendszeriink terhelését. Jol
megszokott ételeink dnmagukban sokszor nem
hibdztathatdk, a veszélyforrast inkabb a konyha-
technika jelenti. Amennyiben példaul feladjuk a
bbséges zsiradékban, olajban elkészitett rantott
pontyhoz vald ragaszkodéasunkat, akkor bdséggel
fogyaszthatunk a grillezve, parolva vagy egyéb
konnyebb formaban elkészitett, egyébként na-
gyon egészséges halbdl. Majonézalapu saldtdin-
kat készithetjiik zsirszegény tejféllel, joghurttal,
kefirrel is. A véltozatos receptek garmadaja elér-
het6, probaljuk ki 6ket!

Mire kell odafigyelni a gyerekek esetében?

A gyerekek 6szténdsen vonzédnak az édes izhez,
ilyenkor pedig kiilondsen nehéz nemet mondani
a csabito stiteményeknek, ezért megkisérelhetjik
helyettesiteni a tomény, cukros tartalmat gyi-
molcstoltelékkel. Bevdélik az is, ha nem hagyjuk
az asztalon a stiteményeket, cukros italokat, és a
konyhai el6készliletek alatt nyers ,z6ldségropit”
adunk a keziikbe.

Mit tegyiink, ha mégis kialakul egy kisebb
gyomorrontas?

Igyekezziink b6, semleges folyadékkal (tea, szlrt
gylmolcslé, dsvényviz stb.) pétolni a folyadék-
veszteséget, és ilyenkor az embernek le kell mon-
dani az Unnepi meni folytatasardl: a tiinetek
enyhiléséig piritds, kétszersilt, parolt, nem puf-
faszté z6ldség, kés6bb leves fogyasztésa ajanlott.
Amennyiben megusszuk a gyomorrontast, de az
innepi ebéd, vacsora utan hirtelen szliknek érez-
zlik ruhdzatunkat, j6 hatassal lehetnek a patikdk-
ban recept nélkiil kaphatd emésztést el6segitd
enzimkészitmények és puffadasoldo, tulzott gyo-
morsavképzést csokkento szerek.

Tobben keresik fel ilyenkor orvosukat?

A gasztroenteroldgiai osztalyok tipikus nagytizeme
a karacsony utani idészak, mert sajnos az egysze-
r(i gyomorrontds elhiizédasa, vagy mar kordbban
diagnosztizalt betegségek fellangolasa komoly ké-
vetkezményekkel jarhat. Az emésztérendszer bar-
mely funkcidja, terlilete kdrosodhat, jellemzé meg-
betegedés az eperendszer vagy a hasnyalmirigy
gyulladasa, a népbetegségnek szamité gyomor-
nyelécsé savas refluxbetegségének fellangolasa,
és a fekélybetegségek kidjuldsa. Sajnos a beteg-
ségek nem tartanak linnepnapot - azok szdmara,
akik esetében ismert az emésztészervi betegség, jo
tandcs a diéta fokozott betartasa. A cukorbetegek,
lisztérzékenyek és ételallergidban szenvedék igye-
kezzenek az ismert diéta alapjan sajat maguk altal
elkészitett ételeket fogyasztani. Vendégségben ne
szégyelljenek rakérdezni az alapanyagokra, és ha
szlikséges, utasitsak vissza a felkinalt fogast, inkabb
vallalva egy kis kellemetlenséget, mint egy sulyos
allapotromlast.

Varga Julis




n- Kérdezze meg gyogyszerészeét! £

Vigadozas utan

Lassan bekopog az ablakon az Advent, ajan-
dékot hoz Szent Miklés, és megérkezik ko-
zénk a Megvalto is. Ez az id6szak a szeretet-
rél, a csaladrél és a megbocsajtasrol kéne
hogy szdljon, ehelyett egy végelathatatlan
spiral gyiiriizik el6ttiink, amelynek pontjai a
nagyaruhazak, a piacok és a rokonok. Ebbdl
az oriiletbdl a gydgyszerészek sem marad-
nak ki: ebben az idészakban sokan fordulunk
hozzajuk, hol ezzel, hol azzal a problémaval.
Dr. Kovacs Zalant, a zirci Szent Bernat Gyogy-
szertar gyogyszerészét kérdeztitk meg arrél,
hogyan segithet egy patikus abban, hogy at-
vészeljiik az linnepeket.

Mit tehetiink az ebben az idészakban
diihongo megbetegedések ellen?

Az év vége felé a szervezetlink nagy probaté-
tel el6tt all. Kozeledik az linnepi id6szak, amely
mind mentélisan, mind fizikailag megterhelé
lehet szamunkra. Rdadasul minderre télen kerdil
sor, amikor szervezetiink legnagyobb ,segité-

tarsa’, az immunrendszeriink is kimeriil. Joggal
érezhetjiik azt, hogy tenni kell ellene, sét jé len-
ne, ha meg tudnank elézni a kiszolgaltatott alla-
potot.

A munkahelyi stresszt felvdltja, vagy inkébb
megfejeli az év végi késziilddéshez kapcsolhatéd
otthoni stressz. Elég csak arra gondolnunk, mi-
lyen nehézségekbe (itkdzik a megfeleld ajandé-
kok kivalasztasa, beszerzése, a boltokban ilyen-
kor megfordulé embertdmeg elviselése.

A téli id6szakban ajanlott immunerdsité és mul-
tivitamin-készitmények  (vitaminkombindciok,
asvanyi anyagok, nyomelemek speciélisan 6sz-
szedllitott ,keveréke”) segitenek szervezetiink
ellendllé képességének ndvelésében, és ilyen
értelemben a stressz okozta nagyobb megterhe-
Iés hatdsa csokkenthet6 altaluk. Tudni kell azon-
ban, hogy ezen készitmények teljes hatdsdnak
kifejlédéséhez tobb hét sziikséges, igy célsze-
rd a szedéslk elkezdését mar az 6szi idszakra
programozni. A gyégyszertarakban kaphato ké-
szitmények kozott szdmos kilonbség van, igy
mindenképpen javasolt a szakemberek vélemé-
nyének kikérése.

Mi az, ami j6, ha van otthon a hazi patikaban?

Ev végén tdbb hivatalos linnepnap van, amikor
a gyogyszertarak is zarva tartanak. Természete-
sen a nagyobb telepiiléseken van gydgyszertari
Ugyelet, de ez nem egységes rendszer szerint
keril megszervezésre, igy telepiilésenként elté-
ré megoldasokkal taldlkozhatunk. A kellemet-
lenségek elkeriilése érdekében ajanlatos ezen
idészakra kicsit felfrissiteni hazi patikank gyogy-
szerkészletét. Szinte biztos, hogy munkasziineti
napon ér minket baleset, vagy tor ki rajtunk a
betegség. Mindenképpen érdemes otthon tar-

tani a szokdsos gyermekgyogyszerek mellett
a csalad tobbi tagjanak is adhato laz- és faj-
dalomcsillapité, gyulladascsokkentd, has-
menést mérsékld, gyomorsavat csokkentd
gyogyszereket. Javasolt kisebb égési sériilé-
sek kezelésére hasznalatos borfertétlenits,
-apold, -regenerdlé habokat, kenécsoket is
tartani a hazi patikaban. Nem art felfrissiteni
a kotszerkészletet sem (mullpdlyak, mull-la-
pok, rugalmas pélyak, ragtapaszok). A tulzott
taplalékfelvétel, féleg a cukros siitemények
fogyasztasakor fellépé puffadas mar hatéko-
nyan csokkenthetd, vagy akar ki is védhet6
puffadasgatlokkal. Az év végi idészakban ne
felejtsiik el a rendszeresen szedett gyogysze-
reinket feliratni és kivaltani, hiszen nemcsak a
gyogyszertarak vannak zarva, hanem a korze-
ti orvosi rendelék is.

Honnan lehet tajékozddni arrdl, melyik pa-
tika az iigyeletes, amennyiben baj lenne?

Ha mégis sziikség van a gydgyszertari ligyelet
igénybe vételére, akkor tobb lehetdség is van
arra, hogy megtudjuk, merre kell indulnunk.
Az egyik megoldas az lehet, hogy felkeressiik
a hozzank legkdzelebb fekvé gydgyszertarat,
és tajékozédunk az éppen aktudlis Ugyele-
tes gydgyszertar cime és telefonszama feldl,
ugyanis torvényi kotelezettség a zarva lévé
gyogyszertar bejarata kozelében elhelyezni
ezeket az informacidkat.

A masik jarhaté Ut az, ha az interneten kuta-
kodunk. Szamos orszagos és regionalis hon-
lap kozzétesz ilyen jellegl informaciot, de
a leghitelesebb informaciéforras az ANTSZ
(www.antsz.hu) honlapja. Itt régidkra bontva
taldlhatjuk meg a telepiiléseket, majd a min-
ket érdeklét kivalasztva elolvashatjuk a hiva-
talos Ugyeleti rendet. Az linnepi Ugyeletek-
ben a betegszam jelentésen megné. Sajnos
az indokolatlan megkeresések szama is, de
ezt el kell fogadni.

S Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil

Ajandékot lehet venni a patikakban, vagy ez
nagyon kiilonos elképzelés?

Kardcsony kozeledtével megné a patikdkban
is azoknak a szama, akik ajandékot keresnek.
A gydgyszertarban is kaphatdk az tnnepekre
elékészitett ajandékcsomagok, melyekben koz-
metikumok, esetleg taplalékkiegésziték vagy
mas, az egészség megtartasat célul kitliz6 készit-
mények talalhatok. Ajandékotleteink kiegészité-
seképpen érdemes megnézni ezeket.

Létezik olyan csodaszer,
kezelni a masnapossagot?

mely segithet

A szilveszteri 6sszejoveteleken nagyon konnyd
tulzésba vinni az alkoholfogyasztast. A pilla-
natnyi 6romérzetet masnap az alkohol lebon-
tdsdbol szarmazé anyagok kellemetlen hatasa
valtja fel. Mar kaphato a kereskedelemben olyan
készitmény, ami ezek lebontasat gyorsitja, igy a
masnapossag érzetét csokkenti, de meg kell je-
gyezni, hogy ezek, bar tgy néznek ki, mégsem
gydgyszerek, hanem taplalékkiegésziték. Sokan
sokféle triikkre eskiisznek a macskajaj kivédésé-
re, de igazdn meggy6z6, mindenki szamara ered-
ményes megoldas nincs. Aki tudja, hogy melyik
az a (gyogy)szer, ami csokkenti a nem kivéant ha-
tdsok intenzitasat, az legyen elérelatd, és készit-
se oda az éjjeliszekrényre.

Zimre Zsuzsa




Formaba ontott szeretet

December kiiszobén alljunk meg, vagy
inkabb iiljiink le egy kicsit! Gondoljuk
at, mik a legfontosabbak ahhoz, hogy
az linnepvaras szép emlékké valjon
nekiink és koérnyezetiinknek is. Vizs-
galjuk meg a hagyomanyokat, és te-
remtsiink ujakat: prébaljuk tgy beosz-
tani azidot, hogy jusson beszélgetésre,
egyiitt-alkotasra is a csaladtagokkal és
a baratokkal.

Taldn a pénz hidnya nem csak engem ins-
piradl arra, hogy mozgdsitsam ,rejtett tar-
talékaimat”, és kicsit ,gazdagabba” valjak
karacsonykor.

Eltokéltem, hogy megvaldsitom néhany
régi nagy tervemet: szakitok id6t, és meg-
hivom néhany baratnémet mézeskala-
csot szaggatni-siitni-disziteni, hatha sike-
ril hagyomanyt teremteniink.

Kiprobalom, milyen az Ginnep, ha sajat ké-
szitésl gyertyadk adjak a fényét.

Es persze alig varom mar, hogy megvalo-
sithassam személyre szabott ajandékot-
leteimet a barataimnak és csalddtagjaim-
nak.

Hogy mik ezek, az titok, de annyit el-
arulhatok: az elmult évek Osszegydjtott
adventi csokinaptdraibol a gyerekekkel
egyitt fogunk szemrevalé ajandékokat
késziteni.

Mire jo a bolti adventi naptar?

Az els6 adventi csokinaptarak megjele-
nésekor természetesen beleszaladtam

P

a kommersz csapdajaba: ezeket vettem
meg a gyerekeknek, ahelyett, hogy sajat
készités(i, személyre szo6l6 apréd ajandé-
kokkal leptem volna meg 6ket.

Bar a csokik altaldban ehetetleniil rosz-
szak, ne bankddj, ha te is megvetted az
adventi csokinaptarat! A manyag forma-
kat gondosan 6rizd meg, hiszen a segit-
séglkkel évrél évre formas finomsagok és
karacsonyfadiszek is késziilhetnek sajat
oromiinkre és ajandékba is.

Mindegyik szérakoztaté elfoglaltsag, jo
alkalom a k6z6s ajandékkészitésre a gye-
rekekkel!

Csokiontés

A kilrllt és gondosan megtisztogatott
adventi naptart Ujratoltheted joféle cso-
koladéval. Gomboc Artur se tudna felso-
rolni az Osszes variaciét, amit kiprébal-
hatsz: hasznalhatsz fehér csokit, ét- vagy
tejcsokit, hogy csak az alapoknal marad-
junk. Készithetsz mazsolds, mandulas,
kesudioés, datolyas, kandirozott gyimol-
csOs valtozatot, inyenceknek birsalmasaj-
tost, fahéjast, szegfliszegest, még inyen-
cebbeknek borsost, csilist, kardamomost
vagy gyombérporost.

Elkészités: rey
A csokit tordeld pele egy héallo
talkaba, és ovatosan olyka)\z)zd meg —
mikréban a |egegy’szeru T T
.Ha tobbféle izesitést Is klprob,alna|,
kisebb adag csokikat olvassz, és ke-
verd hozza a fliszert. X
.Ha aprora vagott magoka'lc, kand’|
rozott gyimolcsot szeretnel' hozza-
adni, keverd az olvadt csokiba. (Az
egészben hagyott magokat a for:
maba ontés utan nyomkodd a masz

szaba.)

.Csurgasd vagy kanal
az olvadt csotl:it. jore
. d a hitébe a format.
-gzdmegszilérdultak, vedd ki a ﬁr)’?(nl
csokikat, és csomagold,be 6ke
_ mar ami marad kostolas utan — \

azd a formaba

egyenkent.
oSt i o ol

Marcipan dombormiivek

A csokin kiviil nagy kedvenc nélunk a mar-
cipan is. Sietds ajandékkészités kozben
jott az otlet: csoki helyett nyomjunk egy-
egy marcipanburgonyat a bolti adventi
naptar kilirilt rekeszeibe. Kipattintottuk
a formabdl a szétlapitott golydbisokat, és
magunk is meglepédtiink a lenylig6zé
eredményen! Pillanatok alatt szép, kilon-
leges és finom ajandékot sikerilt el6alli-
tanunk, mar csak csomagolni kellett!

,csokiéntvények €s a marcipanfigu-
ra’k .i.zSep papirba csomagolva, sajat
készités(i zsakocskaba vagy egyedi-

leg bevont dobozba rejtve szivhez

sz016 ajandékok lesznek minden kor-
osztalynak.

pe
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Csillog6 apré karacsonyfadiszek

A kiurdlt csokinaptarat és némi modell-
gipszet felhasznalva apro, csillogé kara-
csonyfadiszeket készithetiink korémlakk
segitségével, amitél csodas, szines, sejtel-
mesen fénylé fellletet nyernek.

A koromlakkot mindig is csodaltam!
Edesanyam az apoltsag elengedhetetlen
részének tartotta, és mi néman figyeltik
a szertartast, ami a felrazassal kezd6dott:
egy pici vasgolyé kattogott belil, ahogy
a formas kis Uveg faldhoz Gt6dott. Aztan
jottek a szép szinek és a sajatos illat... Bar
az én kormom csak akkor 14t lakkot, ha a
dekoralassal Gigyetlenkedem, de minden
csodalatom ezé a festéké azota is.

Amire sziikséged lesz:

- kitirGilt adventi csokinaptar

» modellgipsz

- drot (szaloncukor-akaszté) vagy fogpisz-
kalo

» koromlakkok

Keverd Ossze a gipszet kevés langyos
vizzel, hogy krémszer( allaga legyen, és
6vatosan kanalazd a formaba. A diszek

>



felfliggeszthetévé tételére tobb meg-
oldas létezik. Az egyik: egy kis darab
(kb. 2 centis) drotot — legjobb a tavaly-
rél maradt szaloncukor-akaszté fele
- fogo segitségével félbehajtasz, és
Ovatosan a szaradoéfélben 1évé, puha
gipszbe nyomod. Masik megoldas: fog-
piszkaléval boksz egy lyukat a mar sza-
radd, de még meg nem kotott gipszbe,
és kis szerencsével ezen tudsz majd at-
flizni szines madzagot.

Ha megkotott a gipsz, 6vatosan szedd
ki a formabdl, és hagyd még széaradni,
mig fehér nem lesz.

A koromlakkozas megkezdése elétt ér-
demes a formak hatat arany vagy ezist
spray-vel lefdjni, hiszen forgolédhat-
nak a diszek a kardcsonyfan.

Fesd ki a gipsz-diszeket sokszin( ko-
romlakkal. Batran hasznald a szineket!

A doki-ugy

Emma baranyhimlds, Eszter szemd-
veget kap, Lulu eltéri a kezét...

A teso-iligy és Az ovi-ligy utan ismét
egy hasznos és nagyon humoros
Utmutatd  kicsiknek: az  6vodas
Emma ezuttal arr6l mesél, milyen
dokikkal talalkozhatnak a gyerekek,
a haziorvostol kezdve a fogorvoson
keresztlil a fll-orr-régészig, sét, az

allatorvosig.
Finy Peir®. -
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Remélem, neked is sikeriilt idén kicsit

ellazulva késziilni az linnepekre.

Boldog karacsonyt kivanok!

Finy Petra
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HIRDETES

Kedvencink vakcindzasaval védekezhetiink az allatokrél
emberre is dtterjedd gombés bdrfertézések ellen

A gombak a
elterjedtek, és tobbséguk nem okoz

természetben igen

megbetegedést. Néhany gombafaj
azonban — az ugynevezett Dermato-
phytonok - a b6r gombas megbe-
tegedéseit okozhatjak. Ezek a gombak
haziallatainkon (kutya, macska, nyul,
tengerimalac stb.) megtelepedhetnek,
és nagyon gyakran egyaltalan nem
okoznak tiineteket. A betegség
teriedése szempontjabdl ugyanakkor
épp ezek az egészségesnek latszé
egyedek a legveszeélyesebbek, mivel
konnyen megfertézhetik gazdajukat,
leggyakrabban a gyerekeket. Sajnos a
haziallatok fertézottségére gyakran csak
a velik kapcsolatba keriilé emberek
megbetegedése utan derdl fény; allatok
esetében ugyanis lathatd tlunetek
altalaban csak az immunrendszert
gyengité tényezék hatasara alakulnak
ki. A legfontosabb fert6zési forras a
macska (a bizonyitott esetek 70%-aban
té6luk ered a megbetegedés), a fert6-
zottségre hajlamosit a nem megfelelé
taplalas, a zsdfolt tartas, parazitas
fert6zések stb. A fert6zottség gyakran
jelentkezik macskatenyészetekben ill.

allatkereskedésekben, Iigy sajnos
fajtatiszta macskak esetéeben is
szamitanunk kell fert6zottsegre!

Emellett a menhelyrél hazavitt, kébor
macskak hordozzak leggyakrabban a
kérokozét.

Mivel a fertbézés kozmetikai eszko-
zokkel is atvihet6, kedvencunk kutya-
kozmetikdban is konnyen megferté-
zbdhet.

Az ember - |eggyakrabban a
gyermekek — fert6zédésére a tlnet-
mentes hazialatok simogatasaval keril
sor. A gombak spérai a levalt
hampikkelyeken akar egy évig is
fert6zé6kepesek maradnak! A tiinetek
igen kellemetlenek: a bér kér alakban
kipirul, megduzzad, viszket; a kezelés
pedig igen hosszadalmas |lehet.

A fert6zés azonban megelé6zhetd!

Ma mar |étezik oltéanyag a hazialla-
tokon leggyakrabban eléforduld
gombafaj, a Microsporum canis ellen.
Az oltas — mely barmely allatorvosi
rendelében kérhetd, megakadalyozza
a haziallatok fert6zédesét, a mar
fert6zott allatokat pedig megszabaditja
a kérokozotol.

Forditsunk nagyobb figyelmet a koz-
vetlen kdrnyezetiinkben él6 allatok —
elsésorban a macskak- megbetegedé-
sének megel6zésére, igy az emberi
fert6zések jelentés része megelézhe-
té! A kobor allatok, a fajtatiszta macskak
és a rendszeresen kozmetikaba jaro al-
latok — és gazdaik - fokozott veszélyben
vannak, ezért az & esetiukben minden-
képp érdemes megfontolni az oltas be-
adasat, kilondsen ha gyermek is van a
csaladban.

Tovabbi informacicért keresse fel allatorvosat!
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Karacsony: faval, vagy anélkul?

Ahogy kozeledik a karacsony, nalunk otthon egyre tobb vita van. Szer 3 . i

C A csony, nk otthon . Szerencsére csak arrél folyik
asz6, hogy milyen fe'nyofa szimbolizalja az innepet. A mamam a régi miifeny6 meIIet:?(a:::lXIs-
kodllls, rpely igazi svéd tet:m,ek, osszeszerelhet6 egy mozdulattal; a gyerekem apja ragaszkodik
az él6 fahoz, legyen az kivagott vagy labdas, én meg beérném néhany aggal is. A gyereknek

mindegy, csak diszithesse, és jojjon az angyal a csengovel.
Mit csinalnak vajon az ultra-zold haztartasokban? Mikor tesziink a legjobbat a természetnek?

Miianyag szépség

Tény, hogy vannak ronda darabok, és nem i 5
> ] : em is olcsék. Megvenni csak
i(;l!, aztan ahogy jén alHaromkirélyok, mehet a padlésragvagy a szaekreé%);ﬁeer
) eJtere_E(’?lrolsodn|. Kerc!eg.fllogy”ezgket a leginkabb Kinaban késziilt mdifenys-
mibél és hogyan éllitjak el6? Es ha ezt valasztjuk, hol marad a fenysillat?

A hulld tiiskék, amibe mindenki A0 éc maa hiicud A
néhényat? enki belelép, és még husvétkor is talalok itt-ott

;’\er:;??i):]ac? é1:ék n,a?,y része PVC-b4l késziil, ezért szintén szennyezik a kdrnye-

gyartas soran, mind pedig akkor, amikor végiil kidobi
) r i ;a glil kidobjuk. Nem
?Zc;nnllgnaklle,ke.s nem qolgozzak fel Ujra Sket. Es persze illatuk sirjwcs. Ezzel
en evekig szolgalhatnak minket, és ma mar széles valaszték all a va-

sarlék rendelkezésére. Az Egyesiilt All <
b amok 3 c !
zaléka m(ifenys. Y okban méra a karécsonyfak 70 sza-

A vagott fenyd

Bar a kornyezetvéddk erételjesen lobbiznak ellene, valljuk be, ndlunk még mindig a vagott fenyd
fogy a legjobban. Magyarorszagon a hazai termelékon kiviil danok és osztrakok is foglalkoznak ka-
racsonyfa termelésével, melyeket az tinnepek el6tt kivagnak és értékesitenek. A kivagott fakat évrdl
évre jratelepitik. (Az illegalis fakivagas aranya 10-20 szazalékra tehetd.)

A svéd barkacsaruhaz is beszallt a fenyiizletbe: december 2-t6l 4.990 Ft-ért kinalnak fenydfat

aruhézaikban. Azok, akik 2011. januar 7. és 28. kozott visszaviszik a fenyofat
Ft-ot visszakapnak utalvany forméjaban. Az igy visszagylj- B
tott fakat szerzédott szakmai hulladékgazdalkodasi partner
hasznositja Ujra. Hogy ebben mi a kérnyezetvédelem? Min-
den megvasarolt fa helyett Ultetnek egy masikat, a WWEF-fel
egyuttmikodve.

a blokkal egyitt, 4000

Az Uj facsemeték Ultetésére Magyarorszagon tavasszal, ké-
s6bb meghatarozott helyszinen keriil majd sor. Az eladott fe-
ny6fak sajnos nem Magyarorszagrol szarmaznak, hanem Len-
gyelorszagban vagjak ki Sket, de Gjratelepitve nalunk lesznek.
igy ha a fatermelék nem is, de legalabb a névényvilag jol jar.

V'S

= @

Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil

Foldlabdas karacsony

Ha nem akarunk se m, sem pedig halott” fat, akkor még mindig
valaszthatjuk a foldlabdas megoldast. Ezt azonban csak abb,anl az
esetben javasolt megvenni, ha tudjuk, hogy az Uan\eQek elmultaval
hova Ultetjiik ki a fat, mert egy id6 utan fenyerdévé valtozhat a ker.t.
Szamos szervezet és cég kinal mar fabérlési lehet6séget. Az egyik

ilyen az Oézis Kertészet, ahol a fenydket hasznalati Gtmutatéval adjak

el. A visszahozott feny6k aranak felét le lehet vasarolni. A cég évente

1500-2000 db feny6t ad el ilyen modon, ennek fele kerdl vis§za hoz-
zajuk. Sajnos a novények 10-15 szazaléka nem éli tul a lakasokban

toltott heteket. A visszakeriilt noveényeket tavasszal értékesitik.

Ha ragaszkodunk az €16 feny6hoz, érdemes néhany tanacsot megfo:
gadni, hogy ne egy félhalott névényt vonszoljunk kia kertbe. Afenyo

ne legyen 100-150 cm-nél magasabb. A vasarlas utér} a féldlabdéné
kétszer nagyobb edénybe kell Gltetni a novényt. A kivélasztott edény

be a foldlabda mellé pakoljunk viragfoldet is. A belltetés utén elég
kétnaponta megnedvesiteni a foldet. A fa elhelyezése sem m‘lndfegy:l
lehetdleg keriiljon minél tavolabb a fitdtesttdl. A fenyd ne toltson tu

mar kikaracsonyoztuk magunkat, rakjuk a csemetét 0-5 Celsius fok
ki azonnal a szabadba. Permetezzilk meg a leveleket vizzel, és ne
12-15 napot, és csak akkor tegyuk
tavaszig.

Radikalis iranyzat: fa, de nem fenyé

N3 T _—
alunk évekig a Ficus Benjamicus latta el a kardcsonyfak nehéz

Leél;c:a;:; gzgén aiuki fellazadt, hogy ugyan mar, milyen feny6
K yereknek, igy a Ficus kikeriilt a fékuszbg _
e i > Kikerdlt a fokuszbol - pedi
o aa,(t;:)il:gg v'olt, amikor egy hétig 6 lehetett a kézpon'f Sg(l')?
" ,a = endron szere'tnenek valamit, amit fel lehet diszjte-
Ieéyen s l-)llet;] nagygbb fahoz hasonlé novényt valaszthatnak
S némi'b ;f;:z,lﬁcgs \}/]agy €pp Leander. Nem mondom kelll
. ag, de ha a sz(ik csalad e s ir div
is lehet beléle teremteni eyt
, ni. Fel lehet disziteni, fényfijzé i
ra, teljesen multifunkcionli o
nélis. Nem maradnak leh i
; i ullott =
velek, és lelkiismeret-furdalds a kivagott a fenyé miatt .

)

| sok idét a meleg lakasban. Ha
korili helyiségbe, de ne keriiljon
dvesitsiik be a foldjét. Ezutan varjunk
ki a szabadba. Ekkor mar betiltethet6, de véarhatunk s a kitiltetéssel

?

Zimre Zsuzsa
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HUNGARYCARD VEIKERISZA

MAGYAR TURIZMUS KARTYA ‘ y
[
AZ IDEALIS AJANDEK KARACSONYRA AZ EGESZ CSALADNAK: ujw
HUNGARY CARD 2011!

« tankolasi kedvezmény ° egy ingyenes 4 napos autopalya-matrica

* kedvezményes termalfiird6- és strandbelépdk Ha On
* 10-20% kedvezmény szallas- és vendéglatohelyeken 2010. december 1. és 31. kozott
s h i lég: vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
88 9 €z TG fiem eee a SZIMPATIKA emblémaval ellatott
HUNGARY CARD PLUS 2011 gyogyszertarakban, sorsolason
« félara vonat- és tavolsagi buszjegy * ingyenes IC-jegy vehet részt!
* ingyenes mizeumi belépok
...és tovabbi kedvezmények a www.hungarycard.hu oldalon! Mit kell tennie?
Informacié: Hotelinfo Iroda, 1056 Budapest, Vaci utca 78-80. Tel.: 1/266- 3741, +36 30 844 8888, e-mail: info@hungarycard.hu 1. Végja kl a ku pont az e|626 oldalrél, éS
toltse ki!
Hungary Card 2011 4 = 2. Ne kérjen nylonszatyrot vasarlasakor!

4500,- Ft g i
Hungary Card Plus 2011 ""5,
8.500,- Ft

3. Bélyegeztesse le a kupont gyégysze-
részével, majd dobja be a patikaban
elhelyezett gyljt6dobozba!l

i
QA |

A jatékosok kozott 50 db Magyar
Turizmus Kartyat sorsolunk ki a
Hungary Card felajanlasaval eés 50 db

A doki-iigy c. konyvet a Pagony Kiado

NBV: . e NBV: .o jovoltabal.
Telefon: . ...t L TelOfON: . oot A programban résztveve gyogyszertdrak listdja
a www.szimpatika.hu oldalon taldlhato.
&) SZA' Az On Szimpatikaja: | &) szﬂl’ Az On Szimpatikaja: Részvételi szabdlyzat:
(v %, e (v %, www.nekerjszatyrot.hu
, 5 e , 5 e WSorsolds: -
g ' g 2011. janudr 28-dn
dlpm\\@ A dlpm\\@





