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A szemproblémak okai kiilonbozéek lehetnek, ezért eltérd kezelést is igényelnek!
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TARTOSITOSZER Benzalkénium-klorid Benzalkénium-klorid
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A panaszok megsziintetésének, illetve  Hasznélata csak a szem enyhe gyulladésa

kenyhités?nek Iegftli(nlosdﬂl? esﬂ«'ize a esetén ajanlott. Ha a tiinetek 48 éran

B onnypotlas, a mikoénnyek rendszeres  beliil nem javulnak, a gyulladas, pirosség

FIGYELMEZTETES hasznalata, az esetleges alapbetegségek tovabbra is megmarad vagy fokozddik,
kikiiszobdlése, az allapotot rontd alkalmazéasét abba kell hagyni és az
komyezeti tényezok kisziirése. orvost errél tjékoztatni kell.
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A Rowatinex kapszula és cseppek vese- és hugyuti meg-
betegedések (pl. vesekd vagy hugyvezetékben lévé ké és
az ezekhez kapcsolddd tiinetek) kezelésére, valamint az
ujbdli kbkepzddés gatlasara, tovabba enyhe hagyuti fer-
t6zésekben a vizeletelvalasztas eldsegitésére szolgald,
gyulladascsokkentd és enyhe antibakterialis hatasu, sima-
izmok goércsét oldd gydgyszerkészitmény.

kapszula
cseppek

Vény nélkil, gyégyszertarakban kaphatd gyogyszer.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeléorvosat, gyogyszerészét!

s Htco SATCO Kft.

) ®
Telefon: (+36-1) 371-0530 s ROWA
Fax: (+36-1) 371-0531 >

E-mail: satco@satco.t-online.hu

Pharmaceuticals Ltd.,
Bantry, Co. Cork,
Ireland.

Kedves Olvaso!

Belegondolt-e On mar abba, hanyszor hagyta magét megvezetni
masok altal? Hét persze, hogy igen: diihds és frusztralt is emiatt
éppen eléggé, de mit lehet tenni, ilyen az élet, megvezetnek, be-
csapnak, dtvernek minket napra nap. Igyeksziink felndni a feladathoz,
de nem olyan egyszer( az...

Es abba belegondolt-e mar, hogy Gnmagét hanyszor csapta be?
Mert nem merte vagy nem tudta kifejezni, amit akart. Vagy mert
masra nevelték. Azt mondtak, ha udvarias, ha igazdn tarsas Iény,
akkor nem mutatja ki mindig, amit gondol, abbdl dgyis csak baja
lehet. Es addig mondtak, addig szocializéltak, amig dgy tudja
mar magamagat is megvezetni, hogy szinte észre sem veszi.

Tessék, a sokat citalt békamesénkben is: elqurul a kiralykiasasszony
labdaja, visszahozza a béka, addigra persze a lany fiit-fat igért mar,
csak ne kéne megtartani... De meg kell. Enni akarsz a tanyéromhdl?
Egyél. Inni akarsz a poharambél? Igyal. (Pedig undorodom tdled,

de nem mondhatom ki, megszol az apam, az udvar, a mindenki.)

Be akarsz jonni a szobamba, te zoldnyalka? Gyere, odateszlek az
dgyamra. Be akarsz bdjni a paplanom ald? Na ezt mér nem, ddgolj
meg te kis rohadék! Azzal a falhoz végja — s 1dm, a békabdl gyonyord
kirdlyfi lészen...

Hat ezt tanuljuk mi gy, hogy meg kell cs6kolni a békat. Elhissziik,
hogy amit6l undorodunk, azt egy igazi vagy egy Judés-csokkal meg-
vdlthatjuk. Pedig az eredeti mese az igazat vallalja fol: falhoz kell csap-
ni, amit-akit elviselni sem tudunk. Az az emberhez — magunkhoz és
amdsikhoz — mélt6, ha vallaljuk magunkat és 6t is. Olyannak, amilyen.

Ha szerencsénk van, a falhoz csapott béka gyonyardve valtozik. Ha
nincs, akkor legalabb elpusztul a rettenet. Szerintem nincs jobb megol-
dds. Mert a megvezetésnél csak az Gnbecsapds a rosszabb. Ha nem hiszi,
kérdezze meg orvosat, gydgyszerészét, de legaldbb Grimmék békajat.

(Do @

Bényai Gabor
fdszerkesztd

Maradj éhes, maradij bolond!
Till Attiléval beszélget Banyai Gébor

Popper Péter:
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A dohanyzasrél
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Kérdezze meg kezeléorvosat...
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10 6ra alatt

Kérdezze meg gyogyszerészeét...

Ha lazt hoz a tavasz...

Mozdulj!

Legzétorna

Edes Otthon
Aggod Zsuzsa rovata

Mi sziiletik a tojasbél?

Uzenet a Foldrsl
Novdk Péter rovata

Figg6ségi nyilatkozat

Uzenet a Foldnek
A fenntarthat6 fejlédés rovata

Gerilla kertészek

Felelds kiadd: dr. Kiittel Sandor « Fdszerkesztd: Banyai Gabor « Marketing: Pegan Zsolt - Szerzdink: Aggod Zsuzsa, Havas Péter Gergd,
Kiittel David, Novak Péter, Polgar Teréz Eszter, Popper Péter, Ruff Kléra, Szonda Gyorgyi, Zimre Zsuzsa

(Grafikai vezetd: Kecskés Zoltan « Képszerkesztés: Newangle Film « Grafikai munkatérs: Braun LdszI6, Molndr Laszl6

Cimlapfoté: Schumy Csaba, www.dfp.hu

Szerkesztség: 1024 Budapest, Kisrokus u. 2. « Tel: 06-1-336-0989 « Fax: 06-1-336-0990 « e-mail: magazin@szimpatika.hu

Magazinunk nyomdai vdltozata djrahasznositott papirbdl késziil

Kiadd: PHOENIX Pharma Zrt., 2151 Fot, Keleti Marton u. 19. « ISSN 2060-3258

10
11

12

—16

20

22

24

27

29



aradj éhes;>

maradj bolond

Hosszi évek 6ta szerepel a televizié képernydjén.

Ma mar nyilvénvaléan sztar. Mégsem celebesedett
el. Nem jelennek meg réla pletykak, nem a magén-
életével foglalkoznak, csakis a munkdjaval. Mintha
kdzmegegyezés dvezné: hiaba trendi, hidba vezeti a
legnagyobb nézettségii miisorokat, 6t nem koncoljuk
fel a népszeriiség oltaran. 0 a furcsa, mashonnan jott
fiatalember, 6t nem az atkozott szorakoztatdipar kopte
ki magahdl. 0 aTilla. A Propaganda kultiraért felel6s
miisorvezetdje, a Panik cimii film rendezdje és a Me-
gasztar kikialtos egyiittérzdje egyszerre. Mazlista.

Tudatosan tervezted ilyenre a pdlyddat?

Dehogyis! En nem teremtettem magamnak pélyat a sz0
hagyomanyos értelmében. Nem vagyok képzémiivész,

nem rendezek kidllitdst — pedig szerettem volna festd lenni.

De a képzds szakkozép utdn nem vettek fol festének a Féis-
koldra, inkdbb elmentem az intermédia szakra, tovabbra is
képzémiivészi dlmokat szdvdgetve. Aztan masként alakult.
Egyszeriien kiderilt, hogy az én életemben a televizid job-
ban miikédik, mint egy hagyomanyos miivészi karrier. Jok
voltak a visszajelzések az elsd szerepléseimtél kezdve, igy

szépen lassan a tévében ragadtam. Szeretem ezt csindlni.

De példdul a Supergroup hidat csomagold, iiszd szigetet
és pontonhidat épitd tagjaként egy kicsit a képzomiivé-
szet kdzelében maradtdl.

Igen, sok mindent csindltam, de a Supergroup mar

4 éve megsziint. Néha hidnyzik a festés, de most

més dimenziéban élem meg a miivészetet. Példdul
Ugy, hogy az egész vilaghol nem érdekel mas, csak a
mivészet maga. Ez nekem egy viszonyrendszert jelent,

Till Attilaval beszélget Banyai Gabor

sajatos kapcsolatot minden massal: ez igy volt, van és
mindig igy is lesz. En minden pillanatban képekben

és hangulatokban gondolkodom, a fejem dllandéan
filmtervekkel van teli. Minden latott élményt elteszek,
hogy késébb felhasznalhassam, haracsold , kdcsog
mivész” vagyok, aki mindent ellop, hogy aztén sajat
kénye-kedve szerint hasznélhassa. Ha valakit érdekel a
mivészet, akkor ez dltaldban gyerekkorban jatékosan
indul, aztan fert6zés lesz, ami drokre megmarad. A m-
vészet mint egyetlen kbzlekedési méd a vildggal: olyan
csapda, amibél nem akarsz szabadulni, fiiggetlenil
attl, milyen hatésfokon (izod.

Es a televizids szerepléseidet a kirnyezeted
természetesnek éli meg, fogadja el?

1994 6ta tévézek, volt idejiik a bardtaimnak megszokni.
Nem a Big Brother-rel kezdtem, habér ott lettem is-
mert mindenki szamra. Es emiatt itéInek is el biztosan
sokan. Mert mondjuk utéljak a mainstream tévét, eleve
nem érdekli 6ket. Biztosan sokan lenéznek, gy vélik,
feladtam valamit — talan csak azért, mert gydlélik a
bulvar tévé létezését is.

Sajat magat idealista, almodozo, rajon-
go tipusnak tartja. Aki folyamatosan
kiprobal valamit. Hol azt, hogy egy
tomegmédiumban is meg lehet-e ma-
radni egyéniségnek, hol azt, hogy egy
csapat tagjaként is lehet-e egyénien
szemlélni a vilagot. O a megtestesiilt
kolyokség és filiggetlenség: s kozben
boldog csaladapa. Ezt hivjak masutt
harmonianak.

Téged nem rontott meg a bulvdr tévé. De inkdbb igy:
Téged hogyhogy nem rontott meg a bulvdr tévé?!

A megsziint értelmiséq tagjai kdzdtt divik az a nézet, mely
szerint felhdboritd, hogy a mai korban mindent eldraszt,
folfal, tdlharsog a bulvdr, a bulvar média. De ez szerintem
hamis tétel. Mert a mai kor legf6bb jellemzéje inkdbb az,
hogy valaszthatunk! Es ez sokkal fontosabb. Pérhuzamosan
torténnek a dolgok: még jelen vannak a hagyoményos
kultdra-hordozok, de megjelentek az djak is. Végtelen
mennyiséghél szemezgethetiink, tévé, rddid, internet, dvd,
konyv, tjsagok, mozi, utcai kultura és igy tovabb. Miért
kéne kiakadni éppen a bulvér tévén, ami csupdn egy a
rendelkezésre &ll6 kozvetitd csatornak kdziil? Igaz, hogy
hangos, egy szines katyvasz, de éppen olyan, mint volta
gordg vagy rémai piactér, ahol a tincold dagadt né vagy a
kivégzés jelentette a véltozatossagot. Romaban sem Vergi-
liust olvastak a legtobben.

Azért volt az eurdpai kultirdnak olyan pillanata, amikor
lgy tiint, mégsem a piactér kerekedik foliil...

Igen, mondjuk a XIX. szdzadban a regény hihetetlen nép-
szer(isége rovid iddre egy platformra helyezte a populdris
és a magas mivészetet, vagy ilyen volt a rock,n’roll nagy
korszaka, de szerintem a vildghan éppen ezek a pillanatok
a kivételek. Ez az anomlia. En azt mondom: nem gyiildIni
kell a bulvar tévét, hanem valasztani kell az ezer mas lehe-
tdséq koziil. Nem kell lemenni a piacra, ha idegesit.

Egy budai kavézdban uliink. Piactérhez
kozel... Tilla szépen 6ltozve, mint min-
dig (Lakatos Mark stylist is biiszke lenne
rd). Mesél a gyerekeirdl, a jovojukrol
meg az 6roklott génjeikrol, a patikaba
jaras szenvedélyérél, kozben valogat a
remek tedk kozott, enged a siitemények
csabitasanak is — és eléri, hogy senki ne
nézze-bamulja meg, hogy ne a sztart
lassak-keressék benne. Es monomania-
san visszatér mindig a valasztas lehet6-
ségéhez mint adomanyhoz.

A bulvdr média legnagyobb biinének azt tartjdk, hogy
megfoszt a vdlasztds képességétdl.

Ez marhasdg! A torténelem bizonyitja, hogy mindig voltak,
akik tudtak valasztani, meg olyanok is, akik nem. Ne egy-
szerisitsiink mindent fekete-fehérre, és ne fogjunk min-
dent a jelenkor elfajzottsagéra. A gyerekeim is vélasztanak
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a jatékaik kozott — és hidba vagyunk egy csalad, bizony
nem egyformdk a valasztasaink. Az érdekl6dd, nyitott alka-
td emberek mindig megmenekiilnek. Akik abban hisznek,
hogy valaki vagy valami mas megvaltja 6ket, azokon nem
lehet segiteni. Maradj éhes, maradj bolond! — fogalmazta
egyszer ezt Steve Jobs, az Apple atyja -, igen, akkor nem
veszhetsz el.

Egy nem piactéri rémai mondds szerint tehdt Carpe diem!
— azaz élj a mdnak?

Ez igy megint leegyszerisités és veszélyes lenne. En csak
azt mondom, hogy badr a jelenkorban mindig népszer( az
a feltételezés, hogy régen minden
j6 volt, csak most mar minden
rossz, vagy azt hinni, hogy a jovg
rémes lesz, katasztrofakkal teli,
mint a filmekben — valéjaban
ennél sokkal érdekesebb ez a
torténet. En inkabb a maban,
a jelenben is prébdlok pozitiv
maradni, mert biztos vagyok
abban, hogy rengeteg lehetd-
séqg lakik benne.

Ezzel a pozitiv gondolatii iize-
nettel profétdnak is elmehetnél
maradék kis szabadidédben!

En inkabb ZS-kategdrids konyhatdrténésznek gondolom
magam... Aki szeretne vigasztalni abban a nagy elkese-
redettségben, amit magunk koré teremtiink. Ismétlem:
nagyon nem hivatasos torténészként én gy latom a mi
ezer éves torténelmiinket, hogy az élesen két szakaszra
bonthato. Az elsd dtszdz év egész rendben volt, j6l m-
kodtiink mint orszég, mint birodalom, mint olvasztétégely.
A mésodik 0tszdz év, mi tagadds, meglehetdsen zavarosra
sikeredett. De ennek most a végére értiink. Itt a harmadik
0tszdz év, ami megint nagyon j6 lesz. Nem azon kell busul-
ni, hogy szerdardl csiitdrtokre nem sikeriilt szocializmushél
profi kapitalizmust épiteniink: abban a tudatban kell éI-
niink, hogy erre most lesz megint j6 dtszéz éviink. Ugyhogy
én csak annyit mondanék: Hajrd, emberek!!!

Szurkol6i szlogennél jobban ez csak akkor méikddik, ha
mindenki a részesévé tud vdlni élet és élmény szinten is!

Hat persze! De ehhez az is kell, hogy ne higgyiink sommds
itéletekben, elrendeld elditéletekben. Tény, hogy j6I md-
kodd rendszerekbe sokkal kdnnyebb bekapcsolddni — az
ember, a fejl6dés errdl szél. Egyre bonyolultabb rendszerek
épitésérdl. Mi, magyarok ehhez — sajnos, ez is tény — nem
nagyon értiink. Nalunk azok a rendszerek dontenek a
tehetséges egyénekrdl, melyek tehetségtelenek és rosszul
funkciondlnak. Az egyén ugyanis mindeniitt és mindig egy-
forma a vilagon: az mindegy, hogy angol vagy magyar vagy,
de az nem, hogy milyen rendszerekben tudsz kibontakozni.

~A szerelmétdl elhagyott, munkajaban
sikeres harmincas csaj; a virgong, testi-
lelki élményekre kiéhezett, egyediilallo
otvenes anya; a férfias szakmat gyakor-
16, de nemi érdeklodését titkolo huszas
srac — az ezredfordulé tipikus-divatos-
problémas figurai, akikrél tanulma-
nyok, bestsellerek és k6zonségfilmek
tucatjai igyekeznek érvényesebbnél
érvényesebb diagndzisokat felallitani.
Till Attila filmje bizonyara sokak uj ked-
venc magyar kézonsédfilmje lesz.” Ezt
elsé filmjérdl, a Panikrél irtak. Mert
filmet is a jelenrdl és maniairdl csinal...

Tehdt a kdvetkezd, szerinted sikeres
otszdz év dont a sorsunkrol?

Nem ez a fontos. Inkdbb az, hogy mi dontsiink a jele-
niinkrdl. Nem biztos, hogy a jové szempontjabdl mi
egyaltalan fontosak vagyunk. A jovd eqy mésik jaték,
egy masik itélet. A reneszénsz vagy kétszdz remek
festdjébél j, ha hdmat-négyet ismeriink igazén, tobben
nem maradtak fontosak. Lehet, hogy 6tszdz év mulva a
magyarokbol is csak az atombomba-brigdd marad fenn,
senki masra nem fognak emlékezni. De igy lesz, lehet ez
az egész vildggal. Elvis meg a Beatles biztosan megma-
rad-fennmarad, a Doors méar nem biztos. De igazan nem
tudhatjuk, mi éli tdl az elfeledést, ezzel tehdt nem kell
foglalkozni. Elég, ha a sajat életiinket igazgatjuk figyel-
mesen, akkor nem a sors dont, hanem mi.

Meddig fogod csindlni a bulvdr tévézést?

Szeretek misorvezetd lenni és vallalom a helyet, ahol
dolgozom: ez azonban még nem jelenti azt, hogy vallési
fanatizmussal kéne jelen lennem a vallalatndl. Tehdt
nem biztos, hogy rdkre, de az is lehet. Majd iddvel kide-
riil. En nem egy szolga vagyok, akit rabul ejtettek, ha-
nem egy katona. Valami fajta zsoldos, aki pénzért harcol.
Aki nem feltétlendil hal meg a hazdjaért, hanem életben
marad. Adott esetben, ha kell, meg is szokik. Most azért
kapom a zsoldot, hogy miisorvezetd legyek. Es persze
nem kapok annyit, mint egy amerikai sztar, akit a pénze
groffa emel a szatcsok ellenében. Nélunk egy sztar
nem érezheti magdt barénak. Csak zsoldosnak. Nalunk
szakmunkasok vannak: a pénz vildgaban

éppuigy, mint a sztérokéban. En a zsoldos e

szakmunkdsok kozott jol elvagyok: j6 ez
igy, és nem hiszem életre sz6l6 komoly
dolognak a tévé-sztarsagomat.

Nincs ebben némi
cnizmus?

Van. De melegszivi.
Es ez 4tseqit mindenen.

TILL ATTILA
Foglalkozésa: misorvezetd, filmrendezd
Sziiletett: 1971. dec. 3., Budapest

Haja, szeme: barna

Magassag: 190 cm, sdly: 94 kg

(saladi dllapot: nds

Gsillagjegye: Nyilas

A kozépiskola utén a Magyar Képzémiivészeti Fdiskola
Intermédia szakén végzett 2001-ben. Az elmuilt években tobb
televiziéban is megfordult mint kulturalis mdsorvezetd. Tévés
pélyafutdsat a TV3-ndl kezdte, majd ezt kovetden az MTV1

72 6ra cimii misorat vezette, amit 1999-ben az Ev Riportere
dijjal ismertek el a Kamera Hungdria fesztivalon. Ezutén a
TV2 J6 reggelt Magyarorszag Mixer cimd kulturdlis ajanlomd-
soraban lathattak a nézck. A TV2 Uj vezetése Liptai Claudia
mellett 6t bizta meg a Big Brother valéséagshow vezetésével.

Pulitzer-dij , Propaganda cim{i misor (2003)

Kamera Hungéria dij, az év riportere (1999)

Voltfoli6 kulturdlis médiadij, legjobb TV miisorvezetd (2003)
Médiaestély, az év misorvezetdje (2004)

Kamera Hungéria dij, az év msorvezetdje (2005)

Kamera Hungéria dij, Megasztdr — az év showm(isora (2005)
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Amig a Folddn emberek élnek, addig a testi és lelki funk-
ciok egyiitt jarnak. Nincs olyan testi torténés, melynek ne
lennének lelki kovetkezményei. Ezt néha észre lehet venni,
néha nagyon durvan jelentkezik, néha nem. De forditva is
gondolom: nincs olyan lelki torténés, melynek ne lennének
testi kivetkezményei ugyanigy. Alkoholfiiggés, jatékszen-
vedély, dohdnyzés — minden fiiggésnek van egy testi és
egy lelki vetiilete. Ezt tudoményosan gy mondjak, szoma-
topszichikus, tehdt testi torténés lelki kivetkezményekkel,
vagy pszichoszomatikus, lelki, testi kivetkezményekkel.

Azt gondolom, az egész dohényzas-probléma pszicholdgiai
szempontbdl nem megoldott. A kérdés: miért dohanyzik
egy ember? A vélaszadast neheziti, hogy nem ismeriink
olyan kulturat, egyet sem, amely ne hasznélt volna vala-
milyen drogot, fiist6l6t, dohdnyzd szertartast, mindegy,
hogy az indidnok békepipajara gondolunk vagy a misztéri-
umjatékok dnkiviileti allapotaira. Mindig volt valami, ami
hozzésegitette az embert valamilyen masfajta lelkidllapot,
néha mésfajta tudatéllapot kialakitésahoz is.

A dohényzas nem tudatéllapotot véltoztat, de lelkidllapo-
tot igen. Hogyan szokik rd a cigarettdra? Vagy tgy, hogy
koravén attitlidok vonzzak, szeretne mér nem gyerek lenni,
elkezd felngtteket majmolni, mert tigy gondolja, a felndtt
élet szabadabb, fiiggetlenebb, és ennek egyik szimbdluma,
hogy bagd 16g ki a szajahél. Vagy egyéb
érzelmi motivcid van. Magam
lgy szoktam r, hogy halalosan
szerelmes voltam egy ndlam
id6sebb egyetemista lanyba,
én akkor gimnazista
voltam, és a lany do-
hényzott. Kezdetben
az motivalt, hogy
tiizet adhattam

neki, megkindlhattam cigarettaval. Majd én is kiprébéltam
és igy egy szerelem sodort biinbe. Sok minden nemis a
cigarettanak, dohdnyzasnak szdl, hanem a szertartdsnak.
Volt nekem egy féntkom, er6s dohanyos, egyszer betett
eqy cigarettdt a szajaba, én meg meggyujtottam neki

a gyufat. Erre azt mondta: ne fosszal meg a rdgyujtas
orométdl! Ez a dohanyzés integrans része volt szdmdra.

A cigaretta, a gyufa; tiizet csihol, meggydijtja; leszivja az
elsd slukkot, kiftjja: ez egy szertartés volt a szdmara,

és nem tartotta udvarias gesztusnak télem, hogy
tiizet adok neki.

A dohényzasnak van egy fesziiltségcsok-
kentd hatdsa. En sokkal tobbet dohanyzom,
amikor nagyon koncentréltan dolgozom

— ha nem, akkor napok eltelnek, hogy nem
gyujtok r. Nagyon sok embernek van olyan
igénye, hogy szexudlis aktus utdn ragyujt,
ott is fesziiltséq levezetés, oldds a cél. Sokan
étkezés utdn igényelnek egy cigarettdt. Ezek mind
valamilyen hatést eredményeznek, ami a kizérzetet
javitja, jobba teszi. Ha részokott, akkor igénnyé valik. Mint
minden, amire raszokik az ember. A szervezet radll erre és
olyan, mint az alkohol. Igényli s ezért nehéz leszokni.

Fiist Milan is sokat foglalkozott Iélektani kérdésekkel. irt
eqgy tanulmany, tébbek kozott a dohdnyzasrol is. Ebben
azt irja, hogy az ember fesziilt helyzeteiben (szorongds,
lelkesedés, aktivitds, tevékenység, félelem) oldani szeretné
a tdlsagosan nagy fesziiltséget. A dohanyzds a legegysze-
r{ibb médszer, mert kéznél van, el6veszem, régydjtok. Nem
kell sehova mennem, semmit se csindlnom, leinnom se
kell magam, azonnal a rendelkezésemre éll fesziiltségcsok-
kentésként. S ha tobb dolog nyomaszt, pl. lakésgondok,
pénztelenség, féltékenység, szomjisag stb., és valaki meg-
hiv egy pohar sorre, a tébbi gondot is jobban tiirdm. Lehet,

hogy igaza van, a kinnyen elérhetdség
szamit. Miné| stresszeltebb egy tdrsada-
lom, annél inkdbb megnd a fesziiltségoldasok-

nak az igénye, de dtterelhetd mésfajta fesziiltségolddsokra
is. Nem kdnnyen, de semmi sem kdnny(, ami mér szokdssd
valt, vagy beivddott az ember mechanikus reakciéi kozé.

Nehéz egy dohanyos ember helyzete, mert van valami
megaldz a dohdnyzds tiltdsaban és iildozésében. Nem
lehet tigy kezelni egy cigarettdzd embert, mint egy alko-
holistt vagy mint egy drogost. Persze, lehet t6le infarktust
kapni, tiidérakot — egyik dohdnyos sem olyan hiilye, hogy
ezt ne tudné —, de az sokdra lesz. Ez egy nagyon fontos
kérdés. Mondok egy egész mds példat. Szdlok egy
gyarosnak, hogy ne szennyezze a vizet, mert
40 év muilva nem lesz természetes ivéviz
Eurépéban vagy Magyarorszdgon, és drisi
osszegekért kell majd eldallitani. Ezt 6 érti,
de ez 40 év mdilva lesz. A profit meg most
jon... A most mindig erdsebb, mint egy
jovebe vetitett szorongas.

Nézzék meg a gyerekeket. Ha egy kisgyereknek
azt mondom, elmegyiink cukiba, de zuhog az es,

mire azt mondom, majd holnap — foldhoz veri magat és
sir, hogy becsaptam. De egy dltalanos iskolds mér tudoms-
sul veszi, mert benne van a kivér tiirelemnek a lehetdsége,
ami nincs meg sok felngtt emberben sem. Ami nagyon
hossz( id6 utan kovetkezik be, annak nincs annyi visszatar-
t0 hatasa, mint ami azonnal. Ha infarktusa van valakinek,
és a két cigaretta utan kapja a kovetkezd szivrohamot, ak-
kor abbahagyja, mert azonnali a hatds. s ez riasztja.

Ennek is van eqyfajta szerepe. Es nem helyes eqy kalap ala
venni a droggal, alkohollal, és egy ,iild6z5tt” kategéridba
sorolni be embereket. Az embernek joga is van ahhoz, hogy
rongdlja Gnmagét, senki nem irhatja el6, hogy a gyomorfe-
kélyemet kezeltetnem kell. Nincs jogom fert6zni mds em-
bereket, de hogy én a kiilonbdz6 bajaimmal mit véllalok fel
és mit nem, az az én életem. A régi kérdés: mégis kinek az

élete? Jogom van-e dngyilkosnak lenni?
Jogom van-e az eutandzidhoz? Nagy vitdk
szerte a vildgon. Jogom van-e dohdnyzdssal
tonkretenni a szervezetemet, vagy a sportoldssal, mig ott
halok meg a palyan?

Nehéz kérdés. Komolyahban venném a kérdést, ha mémék
a stroncium szintet a levegdben, de olyan magas szinti
mar, hogy inkébb nem mérik. Ezt szabad? Az autd kdros
kipufogdgdza: az mehet? Az a szorongastomeg, stressz,
agresszié, amit rank zuditanak: azt szabad?

Amikor Indidban éltem, elmondtam egy jégatelepen egy
indiainak, hogy Eurdpaban minden nap hisszor megtd-
madjak a lelki nyugalmamat, itt meg minden tdémogatja.
Ertette és mellém adott egy fiatalembert, aki kisérgetett
engem, egy fiatal j6git, és én ott is dohdnyoztam. Jott
velem és szidott, hogy egy ember, aki keleti bélcselettel
és jogaval foglalkozik, miért rongdlja a szervezetét? Azt
mondtam neki: maga itt él egy jogatelepen, tévol a vdros-
t6l, csendben, nyugalomban, adoményokbél, dolgoznia
sem kell. Teszek egy ajénlatot: jojjon el velem Pestre,
tartsa el magét, majd megnézem, hogy rdgydjt-e
vagy sem. Elgondolkodott, meghajolt és azt
mondta: ,igaza van, az 6n Utja nehezebb”.
Ugyanis az is szamit, hogy hol élek, x
milyen terhelések kbzepette.

Hosszabb ideig Pet6 Andrds asszisz-
tense voltam, nagyon sokat tanul-
tam téle, mindenféle szemponthol.
Azt mondogatta: ,nincs nagyobb
tdmadas az emberi méltdsdg

ellen, mint a betegség!”. Ezt mindig
mondtam a medikusaimnak én is. Azt is
mondta: felnétt vagy. Gyerekként elsodort a
dohdnyzés, de most mdr tudod a konzekvencidkat.
Mit kapsz a dohanyzéstl, és mit fizetsz érte, ddntsd el!
Jogod van szabadon donteni, de csak akkor, ha vallalod

a kdvetkezményeket.
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Rozi lanyunk otthoni heged(iprébélkozésai rendszerint
zokogdsba fulladnak, és ez igy megy jé par hete! Néha
mar attol félek, hogy odavégja a zeneiskolai hegeddt,
vagy épp direkt eldlhagyja, hogy a tizenhét hdnapos
dcese gardzdalkodhasson a tokban. Annyira tudom
sajnalni, ahogy ot all kisterpeszben, és hiizza-vonja a
vondt, mikozben alig latja a kottét a kdnnyein keresztiil.
Anyai szivem majd meghasad, hiszen egyet biztos nem
akarok: kinozni a gyerekeimet.

En vagyok az egyetlen a csaladban (most még David
baba is), aki nem tanult soha zenét, nem jatszom hang-
szeren, és ugyan sok gyakorldssal elég szépen tudok
énekelni, de a hallasom meg sem kozeliti a gyerekekét.
Ezért talan még nehezebben értem meg, mennyi al-
dozattal jar, hogy az ember meg tudjon szélaltatni egy
hangszert. Draga férjemet mar készen” kaptam, az §
gyakorldsai kifejezetten élvezetesek, akar harmonikan,
akdr gitdron jatszik, de én még mindig azt szeretem a
legjobban, ha leiil a zongorahoz.

Leginkébb Bence fiunk hasonlit rd, aki mdr 3 évesen
font volt a szinpadon Apdval, igaz, akkor még dsszevisz-
sza cs0rgdzott, de végigiilt egy harom 6rés probat és
el6adast. Most karacsonykor mar ketten harmonikdztak
az osztaly el6tt, pedig 6 még hivatalosan nem is tanul
zenét, majd csak jovére. (Természetesen zongorat és
harmonikat...) Addm fiunk mar tiz éve gitdrozik, ennyi
év alatt voltak persze hullémvélgyek, de 6t a klasszikus
gitar tanuldsaban jérészt a ,rockgitaros leszek” életcél
motivélta, igy mara napi rendszerességgel tépi a huro-
kat az elektromos gitérjan.

A kdvetkez6 zenészpalanténk 12 éves Bori lanyom, aki- %

vel — tigy tlinik — az utolsé évet gydrjiik a zongorabillen-
tydkan...Vele sem egyszerii a gyakorlas, ha csak teheti,
elblicceli a dolgot, minimalisra csokkenti a hangszer
mellett toltott id6t. Az idei és a tavalyi tanévben a leg-
tobb vita a zongora koriil pattant ki. Mit tegyen a sziild,
ha addig tehetséges, szorgalmas lanya egyszercsak
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kdzli, hogy ,utélok zongordzni, nem érdekel az egész"?
Meddig kell szigorinak lenni, hol a hatdr az én elképze-
[éseim és a gyerekek vagyai kozott? Minden kamasznal
eljon a pillanat, amikor ldzadni kezd, honnan tudhatom,
hogy érdemes-e erdltetni, vagy hagyjam magam megy-
gy6zni egy tini altal? Borindl véqiil kompromisszumot
kotottiink: elkezdhet énekorakra jarni kiilontanarhoz,
ha végigcsinalja a zeneiskola hat évét zongorabdl, igy-
Ugy, de végig.

Most viszont itt az uj kihivas! Mi legyen az én kisebbik
lénykdammal, aki két éve maga vélasztotta a hegedit,
ezt a rettenetesen nehéz hangszert, és még csak az
elsd izzasztd darabokat probélgatja? Rdaddsul ezen a
hangszeren Apa sem jatszik, nem tud (gy segiteni,
mint a tobbieknek, Rozikam egyediil kinld-

£

(sak ketten? Inkdbb mdr ketten is vannak! A mai
vildghan 2 ember is tomeg, aki énekel. Napjainkban
5 gyerek is szamit, aki zenét tanul. Nem azt mondom,
hogy mindenkinek Kossuth-dijas méivésznek kell len-
nie, de a zene az kell!

Agi nénit is megértem, amikor idegesebb, hiszen 2009-
ben kétszer akartdk megsziintetni a keriileti zeneiskolat
(Magyarorszag egyik legrégebbi zeneiskoldja), majd
dsszevonni egy mdsikkal, tehdt nehéz a mivészeti tana-
rok élete. Azt is elfogadom, hogy nem kell min-
denkinek alapfoku mivészetoktasban részesiilnie,
tehdt semmi baj nincs azzal, ha valaki nem tanul
zenét! Nekem megadatott, hogy zongordzhattam,
az6ta az életem részévé valt a zene, de nem
adok zongoraesteket, nem lettem zenetanar.

dik. Es fél Agi nénitdl. En — azt hiszem Mi lehet ot be’tﬁ Es nemcsak a zene alkalmas arra, hogy
— megtettem mindent, beszéltem mér gs a szivhez szol Sty tartalmasabb legyen az életiink, hanem
a tanérndvel, biztattam Rozit eleget, LI.,., minden, ami szépet, 6rdmet okozhat, és
de attol félek, az egész zenéléstdl Hegedu: it eqy kicsit kinyitja a fantdzidnkat.
3 ’ Us ;
ety Nem, mer’ 822t BEEET i wimiy
lehetéség is, hogy elfogadjuk, hogy nem (Lovasl Andras) hajszdba, és ezt mér az iskolai oktatsban is

minden gyerekiink fog zenét tanulni, és
esetleg ketten lesziink, akik CSAK énekelnek
a csaladi zenekarban...

érezhetjiik. Egy j6 véllalkozas
minden évben feliil kell mdlja

az el6z6 évi eredményét, ami nonszensz,
hiszen mi a fenének kel jovére tdhb
kenyeret eladnia egy pékségnek, mint idén.
Ugyanannyian esznek kenyeret minden évben,
nem?! Hogy jon ez ide? A suliban is az a j6,
aki ,hasznos” targyakbol jeleskedik, mikgz-
ben vannak azok a tantérgyak,
amelyek egy — lassan

mar kihaléban lév6 — éltaldnos miiveltséghez elengedhe-
tetlenek. Néha elgondolkodom azon is, hogy szeretnék-e
minden &ron diplomdt a gyermekeim kezébe. Persze hogy
szeretnék, de azt is szeretném, hogy a tudds megszerzése
izgalmat jelentsen nekik. En is utéltam néha, de ha vissza-
gondolok: minden informacié megszerzése izgi tud lenni.
Szerencsémre a humén tandraimmal én el voltam kényez-
tetve, a zenetandraimmal meg pléne! Elég csak szeretnia
zenét, az irodalmat, a szinhdzat — de persze mindegyiket
egy picit ismemi is kell ahhoz, hogy megértsiik. Eqy siker-
mozit egyszer(ibb megnézni, nem kell hozzé el6képzés.
De a KLASSZIKUS ZENET (ide értve a kinnyiizenei el6adokat
is, akik még hangszereken jétszanak) meg kell érteni, meg
kell szeretni. Ehhez viszont mér gyermekkorban meg kell
szerettetni. Szép hivatds, de rettentd nehéz, ezt beldtom.

Mindenhonnan dl a feliiletesség és a kommersz,
megspékelve a kihivasokkal”: ettdl én libab6rds leszek.
Na elég! Most jon a csiitortoki kihivas: megyek hegediit
gyakorolni Rozival. Mert ha péntek, akkor
hegeddora!




Hédi aprocska lakdsaban fogad, egy pesti bérhaz
legfdlsé emeletén. Elképzelésem sincs, mozgassériilt-
ként hogyan mdssza meg a [épcsdket naponta, én is
kifulladtam folfelé. Nem latszik rajta, hogy 40 éves,
kislanyos, sima babaarca, csodalkozd barna szeme van.
Megjelenésében is hordozza azt a kettdsséget, hogy
koran lett felndtt, de talan épp ezért, mas szempont-
bél mdig gyerek maradt. Megrenditd élettorténet

az 6vé — Méricz Arvacskajaba ill6 epizodjaival -,
szamomra azonban arra is példa, hogy ha sziileinktol
nem kapjuk meg az élethez sziikséges minimalis sze-
retetet, még mindig marad esélyiink begyjteni annyit
masoktol (akik szivesen adjak), hogy akar tovabb is
adhassunk beldle.

Mi okozza a mozgdsproblémddat?

Anyukdm két napot vajudott velem, kdzben sériilt meg
a kbzponti idegrendszerem, amely a mozgéskdzpontért is
felel. Ez akkor deriilt ki, amikor mdr jérni kezdtem. Négy
évesen megm(itttek, javitottak az
dllapotomon. Elég jol mozgok,
de goresosek az izmaim, 4
a csipdm, bicegek, és a laba-
mat korldtozottan tudom
csak emelni. Kellene dsz-
nom, az j6 lenne nekem...
Biztos észrevetted, hogy
a két szemem néha nincs
szinkronban — ez s a sérii-
[ésem miatt van.

e,

Meddig éltél csalddban?

Négy éves koromig, amig a sziileim egyitt voltak. A kap-
csolatuk kamaszként indult, anyu tizenhét évesen sziilte
andvéremet. Ot tervezték, vartak, az Gcsémet szintén
(fontosnak tartottak, hogy legyen fiigyerek is a csalddban).
Engem nem akartak. Amikor kideriilt, hogy sériilt vagyok,
a hdzassaguk mér valsdgban volt; talan tdl kordn keriiltek
dssze... Apukam félrelépegetett, anyukdm meg ezt nem
birta elviselni, dsszeroppant. Inni kezdett, és attdl kezdve
vert minket. Olyanokat csindlt, hogy stét szobdba zdrt,
maskor eladta rélunk a ruhat... A testvéreimet is bantotta,
de leginkabb engem. Volt, hogy a két évvel idésebb ndvé-
rem It anydm elé, hogy ne bantson.

...anydd tehetetlennek érezhette magdt az dllapotod

miatt? Idegesitette?

Eqyszer taldlkoztam vele felngttként, fél évvel a haldla
eldtt — én is ezt kérdeztem tdle. Azt felelte, nem. De nem
tudott nekem semmilyen magyarazatot adni. Amikor
apam megszokott a csalddbol, az egész helyzethdl, meg-
fenyegette anydmat, hogy ha mondjuk, meghalnék a
béntalmazdsatol, 6 sem marad életben. Apdm ma is tgy
gondolja, ezzel megmentett. De nem vett min-
ket magahoz, nem tudta véllalni a feleldsséget
értiink. O ilyen volt. De legaldbb vallalta az
érzéseit, 5nmagat. Miutdn lelépett, ugyantgy
kaszindzott, éjszakazott, ahogy kordbban, és mi,
gyerekek szétszorédtunk, felndttként vettiik fel
a kapcsolatot megint. Amikor apu megndsilt,
csak desém keriilt hozzdjuk — aki ndlam is
inkdbb megszenvedte a gyerekkordt. A ndvérem

anagymamémmal, én pedig elvileg anydmmal maradtam;
anyu a mozgdssériilt kislanyara, vagyis ram valé tekintettel
lakdst kapott. Négy évesen bevitt a kérhdzha, hogy meg-
mitsenek, és... ott hagyott eqy szal ruhdban. A kdrhdzban
toltott nyolc hdnapomrél semmilyen emlékem nincs, arra
viszont pontosan emlékszem, hogy anyut mikor
lttam utoljdra gyerekként. Egy rdcsos dgybol
néztem, § is engem, ahogy tévolodott..., azt
mondta, mindjért jon. Soha tobbet nem jott
vissza. Felngve véletleniil visszakeveredtem
ugyanebbe a kdrhazba, és a nevemrdl meg-
ismertek: én vagyok az a kislany, akit annak
idején ott hagyott az anyja. Elmesélték,
mennyire szerettek.

Erre nehéz bdrmit mondani...

Ma mar gy gondolom, igy jértam jobban.
Anydm teljesen szét volt esve idegileg. Harom évesen
megmondtam neki, hogy akarmit csindl, én csak aput
fogom szeretni. A verések miatt. Apu sosem bantott,
és mindig nagyon megértd volt, pénzt keresett rank...
0 mar akkor a reform-nevelés hive volt, amikor itthon
még nem volt divat, mert olyan a természete. Utélja
az erfszakot, ahogy én is.

A kdrhdzbdl hovd keriiltél? Apukdd akkor sem vett
magdhoz?

Nem. 1975-ben ideiglenesen, majd végleg dllami gondo-
zésba keriiltem. Eveken &t nem lehetett 6rokbe adni, mert
a sziileim nem mondtak le rélam. Volt egy olyan szabaly,
hogy ha valakit 6t éven &t nem latogatnak, a sziil§ elveszti
ajogot, hogy err6l dontson. Ezért apdm kb. 6tévente meg-
ldtogatott — biztos furdalta volna a lelkiismeret, ha mésik
sziil6t kapok.

Erdekes megkazelités. Emlékszel erre a pdr
ldtogatdsra?

Haragudtam rd, volt, hogy le se akartam menni.
Felndttként bocsatottam meg neki. 0 elismerte
a hibait, és én azt mondtam, az elsé hiisz éve-
met mar nem lehet jévatenni, de igy legalabb
most van apam. Nagyon hidnyzott. Valéjéban
apdm szeretett engem, csak nem vallalt fel...

Voltak olyanok kdriildtted, akik a gyakorlatban is szerettek?

PI. egy bilcsédés gondozém, egyben 6vé nénim, Eva néni.
A csalddunk régi dadajan keresztiil kaptam meg — mar fel-
nétt koromban — a hozzém irt leveleit — fel is elevenedett
a kapcsolatunk. A dadém, Eszti néni is nagyon szeretett.
A Mexikéi uti mozgdsjavitéhan pedig, ahovd a
kérhdz utan keriiltem, aranyéletem volt. Mi,
allami gondozottak csak tizenketten voltunk,
akik ott s laktunk. En kezdetben mindenen
sirva fakadtam, és nagyon bujés voltam, de
szerencsére rengeteq szeretetet kaptam. Az
igazgat6 — Alpar Gydrgynek hivtdk — min-
dent elkdvetett értiink. Arra is figyelt, hogy
olyan konyhds néniket vegyen csak fel, akik
tényleg gyerekszeretdk. Még a kiflit is felmele-
gitették a kedviinkért. Kinek melegiti fel a kiflit
az édesanyja egy csalddban? Déli gyiimolcsot kap-
tunk akkor, amikor az még luxusnak szamitott. Az allami
gondozott gyerekekkel, akik ugye bent maradtak hétvégén
és innepekkor, gy éltiink egyiitt, mint egyfajta csalad.
Gyakran vigyazott rank egy fiatal gondozond, akinek nem
volt senkije, kicsit mi pdtoltuk szdmara a csalddot. Ma mér
baréti viszonyban vagyok vele is.

Tehdt megtartd kdzegben nevelkedtél.
De mégsem igazi csalddban.

Szerintem a csaldd a védelem mellett el is nyomja az em-
bert, igazandibl ez a két feladata. Annak oriilok, hogy nem
volt, & ma sincs, ami elnyomjon. Nagyon szabad voltam

és vagyok, csak egyediil kell megdlinom a labamon. Nem
mondom, hidnyzott a csaldd, de jobban éreztem magam

az intézetben, mint anyam mellett. A térsaimmal minden
csinyben benne voltunk, szép kislanynak szdmitottam,

a kisfiuk szerelmesek voltak belém, raadasul bandavezér-
pozicira is szert tettem. Sokat olvashattam, ami nagy ajén-
dék volt; mindig mosolygok, ha eszembe jut egy Amal nev(i
konyhds nénink, aki egyszer rdm sz6lt: nem tizenkét éves
lanynak vald az a kdnyv, amelyben emberevés van. Elkérte,
és azontul § olvasta... De a hétranyait is érzem a b6roman,
hogy nem csalddban nevelkedtem. PI. pnikba esem eldszdr,
ha 0j kihivas elé keriilok... a tdjékozddas is nehezen megy,

a kozlekedés még mindig megijeszt. Bizonyos szemponthol
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nagyon kordn felngttem, mds

szemponth6l mdig gyerek marad-

tam. Ez a kettdsség végigkiséri az
életem. Meséket nézek, az nyugtat
meg, kapcsol ki. Azon a polcon tartom
arajzfilmgydjteményem. Szerencsémre a

neveldsziileimné| talalkoztam olyan praktikus

feladatokkal, amelyek nélkiil nem tudom, hogy boldogul-
tam volna az életben.

Ezek szerint mégis drokbe fogadtak?

Igen, nem tudom, hogyan sikeriilt kijétszani apdmat, aki
biztos nem egyezett volna bele. Az ilyesmi titkositottan
zajlik, hogy a vér szerinti csaldd ne zaklathassa a gyere-
ket. Csak ennek az én esetemben az is volt az dra, hogy
mikor vidékre kiildtek, el sem biicstizhattam senkitdl, és
elveszitettem a kapcsolatot az intézeti bardtaimmal. A
neveldsziileim egy nyaralds alkalméval ismertek meg, a
sajat gyerekiikkel baratkoztam dssze, és az a furcsa helyzet
alltel6, hogy a gyerek akart engem testvérnek. Amikor

12,5 mg)/\ lagy kapszula )
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megtudtam, hovd keriilok, elfogott valami rossz érzés,
holott, 6riilndm kellett volna. Az6ta is megérzem, ha
valami rossz fog torténni velem. Tudtam, hogy befogadé
csaldddal a hdtam mdgdtt tbb esélyhez juthatok majd,
mint httér nélkiil; az ember 18 évesen a semmibe pottyan
az intézethdl, ezt sokszor végignéztem. Mégis, Ggy indult
az Uj életem, hogy elveszitettem a csalddnevem és ezzel
kicsit nmagam.

Milyen kamaszként bekeriilni egy vadidegen csaladba,
amelynek tagjait anyddnak, apadnak és testvérednek
kell tekintened hirtelen? Es mihez kezdhet egy lany

19 évesen, minden hattér, timogatas nélkiil a vilaghan
— ezen beliil mondjuk, Budapesten —, ha nem akarja

a testét vagy drogokat arulni; ha adni szeretne masok-
nak és nem elvenni toliik? Fedélért, ételért,
szeretetért merre indulhat?

Hédi torténetének folytatdsdt magazinunk kivetkezd
szdmdban olvashatjdk.

Gyors

fajdalomcsillapitas

e Enyhiti az izom és iziileti
fajdalmakat

e Csokkenti a gyulladast

e Gyors hatéanyag-
felszivodast
biztosit
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SKERDEZZEMEG &
KEZELOORVOSALT...

Leszokas

Selymes Orsolya fiatal pszicholdgusnd, aki 6 évvel
ezel6tt sajat magan kezdett el kisérletezni, hogy
megoldast taldljon cigifiiggdségére. Ma mar tobb mint
félszdz embert szabaditott ki a dohanyzds fogsagahol,
modszerének titkardl kérdeztiik.

Mikor kezdtél el foglalkozni a cigifiiggdséggel?

Koriilbeliil 6 éve kezdtem el a leszokds pszicholdgiai mod-
szerét kutatni, még dohdnyosként, magamon kisérletezve.
13 évig voltam massziv dohdnyos. Tobb mddszerrel is
probaltam leszokni, de véglegesen sosem sikeriilt. Aztdn
elolvastam egy leszokdst segitd kdnyvet, amely ugyan nem
segitett a cigitdl teljesen megszabadulni, de a szemléletét
alapul véve kidolgoztam a sajat modszeremet, amit fiiggd-
ségoldasnak kereszteltem el. Ezzel mér sikeriilt egy életre
megszabadulni a cigitdl.

Mitél mds a te médszered, mint a tobbieké?

Alapvetden egy Uj pszicholdgiai eljérast dolgoztam ki,
melynek segitségével barki konnyedén
és fdjdalommentesen megszaba-
- dul a figgdségétdl. Mindezt
tgy, hogy egy 10 6rds
csoporttréningen vesz
részt, é amikor kijon
arendel6mbdl, mar
nem akar rdgydjtani
tobbé. Nem hizik el,
nem néz tjabb szen-
vedély utdn, hanem
euforikusan éli meg a
leszokdsét.

a dohanyzasrol
0 ora alatt

Eza ,madszer” még kisérleti stddiumban van,
vagy elfogadott, a klinikai gyakorlatba is beépithetd
mddszerként elismert?

Bér mar tdl vagyunk a szd szerint vett kisérleti stadiumon,
a kutatdsmddszertan, amivel dolgozom, folyamatos
visszakdvetést, és folytatdlagosan szisztematikus megfi-
gyelések végzését irja el6. Ez azt jelenti, hogy mind a do-
hényzdsra vonatkozd elméleti keret, mind a csoportokban
hasznélt gyakorlati megolddsok rugalmasan fejlddnek.

A médszer szakmai kdroknek sz6l6 leirdsa folyamatban van,
id6kdzben mds fiiggdségekre vonatkozé kutatasok is elin-
dultak, szeretném, ha a modszerem idével a klinikumba is
beépiil6, akkreditdlt terapids rendszerré novekedne, amit
a dohényosoknak segitséget nyujtd szakemberek elsajatit-
hatnanak, és a kliensek javara, mindségbiztositott médon
hasznalhatnanak.

Mitdrténik egy ilyen tréningen, elmesélnéd egy picit
részletesebben?

Altalaban 8-10 emberrel foglalkozom egyszerre. A dohs-
nyosok 10 dra alatt bejarnak velem egy utat, amelynek
végén leteszik a cigit. Vannak kiilonboz6 szemléltetd esz-
kozeim és a leszokas (tjat segitd dbrak, példdul a cigikocka.
Oranként kimegyiink ragyjtani, megbeszéljiik a dohany-
zdssal kapcsolatos élményeinket, feloldom a benniik lévg
fesziiltséget és félelmeket.

Miért kell ranként rdgyuijtani a tréningen: ez nem épp
a leszokdsrol szol?

Azért, mert a dohdnyosnak a leszokdshoz is sziiksége van
a cigarettara. Ha nem dohényozhat, akkor ideges lesz, és
traumakeént éli meg a 10 orés foglalkozast vagy a leszokast.

Az orvosok szerint a dohdnyzds kémiai, bioldgiai
fiiggdséget is okoz, ugyanis hozzdszokik a szervezet
a nikotinhoz, megvondsa esetén elvondsi tiineteket
produkdl. Ezzel mit kezdesz?

Ahagyoményos leszokasi eljardsok arra épiilnek, hogy

a dohanyzdst egyediil kell legydzni, itt viszont egy cso-
port kbzds erdvel teszi le a cigarettdt, ami nagyon fontos
pszichés tényez, hiszen a cigire sem egyediil szokunk

ra, hanem tarsasagban. A tapasztalataim azt mutatjdk,
hogy a test nikotinfiiggdségét is fel lehet oldani kizérélag
pszicholdgiai médszerekkel. A foglalkozasokon végigvesz-
sziik azokat az élethelyzeteket, amikor az elvondsi tiinetek
jelentkezhetnek, és felkésziiliink arra, hogyan kell ezeket
majd kezelni. A tréning utédn pedig nem sziikséges tapasz
vagy ragd alkalmazasa.

Mi a helyzet azokkal, akiknek a fiiggdsége stilyos,
és régdta sokat dohdnyoznak?

Meglepdnek hangzik talan, de az eddigi tapasztalatok
alapjan a lancdohényosokat a legkonnyebb leszoktatni. Eqy
massziv dohanyosnak ugyanis a dohanyzdssal kapcsolatban
mar nincs annyi illiziéja. A legnehezebb dolgom valdszi-
niileg egy tinivel lenne, aki épp most kezdett el pdfékelni,
és szdmara még vardzslatos, j dolgot jelent cigizni. Azt
szoktam mondani, hogy aki az els szal cigarettajat mar
tobb mint eqy éve szivta el, azt nehézség nélkiil le tudom
szoktatni. A médszer kisérleti fazisaban eddig tobb mint
félszaz embert sikeriilt leszoktatnom, és csak néhdnyuknak
volt sziiksége a tréning utédn egy mésodik beszélgetésre is.

Sokan, akik leszoktak, elhiznak — vagy valamilyen mds
szenvedélyt taldinak maguknak. Err6l milyen tapaszta-
lataid vannak?

A dohényzasrdl valé leszokast altalé-

ban akaraterd kérdésének tartjak,

pedig a megfeleld modszerrel
nem az. Ha valaki fegyelmezi

magaét, és megallja
— akér évtizedekre —
hogy ne gyujtson ra,
az derék dolog, de a
cigaretta utdni vagyat nem
tudja elhessegetni, és valdja-
ban soha nem szokik le. llyenkor j6n az
elhizds, a sévargds és az j fiiggdségekre taldlas.
Az én médszeremmel ilyen nincs, mert magét
a fiiggBséget sziintetjiik meg.

Képes lennél ezzel a metddussal kezelni mds kdros
szenvedélyekkel éléket is?

A mddszer Iényege a fiiggdséq olddsa, de ez csak akkor
mikddik, ha az el6add maga is megmeritkezett mar az
adott szenvedélyben. A kutatés részeként tervezem, hogy
ajovében nem csak a dohanyosoknak, hanem mas fiig-
g6ségekben szenveddknek is inditok tréninget. Am ahhoz,
hogy 6ket hatékonyan tudjam kezelni, eldbb alaposan meg
kell ismernem a szenvedélyiik térgyat.

Tartod a kapcsolatot azokkal, akiket leszoktattdl?

Persze! £z a médszer egyik fontos eleme, az utankdvetés.
Kicsit olyan az egész, mint egy klubtagsag, hiszen rend-
szeresen dsszejoviink, és megbeszéljiik, hogy kinek milyen
oromei, éiményei vannak a leszokds 6ta, milyen uj dolgokat
tapasztaltak meg, amiéta nem dohanyoznak. Az ilyen
dsszejoveteleken sokan odajonnek és megélelnek, amiért
megszabadultak a cigitdl, s6t, bardtaiknak ajanlgatjdk a
mddszert. Lehet, hogy furcsén hangzik, de amikor valaki
nélam jért és leszoktattam, Ugy érzem, mintha megmen-
tettem volna az életét.

Havas Péter Gergd

Tények és szamok

Név: Fligg6éségoldas mddszer
Eddigi 6sszes résztvevé szama: 80 f6
Leszokasi arany: 90 szazalék

A tréning dra: 29 000 forint
Visszafizetési garancia: 3 hénap
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Kiilonbozoek vagyunk. Van koztiink, akit mar egy
kisebb hdemelkedés is agynak dont, és van olyan, aki
egy komolyabb lazas allapotot is konnyedén atvészel.
Szamtalan kérdés meriilhet fel a lazcsillapitassal kap-
csolatban. Kell-e csillapitani, és ha igen, kinél, hogyan,
mivel és mikor kell haladéktalanul orvoshoz
—~ fordulni? Ezekre a kérdésekre kerestiik a
/ valaszt dr. Kovacs Zalén gydgyszerésszel
(Zirc, Szent-Berndt Gyogyszertar).

A 13z az emberi szervezet normalis védekezd reakciéja az 6t
megtdmadd kérokozok ellen. Azimmunrendszer érzékeli

a betolakoddt és egy un. pirogén reakciét indit

be. Ennek eredményeként az agyban
(a hypothalamusban) talélhaté
hékozpont a test hdmérsékletét

egy magasabb értékre dllitja be,
ezzel gatolva vagy lassitva a kor-
okozok szaporoddsat. A hémérsék-
let emelését a test izommunkaval,
remegéssel, hidegrazassal, valamint
a bér ereinek dsszehuzasaval ériel.

A normal testhémérséklet 36,5 (0,4) °Chdnaljban
mérve. A lazas dllapot dltalanosan elfogadott értéke
végbélben mérve 38 °C, fiilben 38 °C, szdjban 37,8 °C,
hénaljban 37,4 °C. Nem szabad elfelejteni azonban,
hogy a testhémérséklet napszaki ingadozést mutat (kb.
0,5 °C), délutdn 4-6 dra kozott a legmagasabb, hajnal-
ban 5-7 drakor pedig a legalacsonyabb.

| 20

Mit neveziink ldznak?

Aldz a szervezet normalis védekezd rendszerének egyik
része, igy csak bizonyos esetekben indokolt az azonnali
csillapitdsa. Olyan esetben, amikor a testhdmérséklet
meghaladja a 40 °C-ot, vagy a hémérséklet magasabbh,
mint 38,5°C és fdjdalommal jar; ha jérul hozzé valamilyen
alapbetegség, vagy operdciét kovetd allapot soran Iép fel;
vagy kozponti idegrendszeri sériilés okozza, vagy lazgorcs-
re vald hajlam all fent: indokolt a lazsillapitas. Csecse-
md- és gyerekkorban is indokolt a Iaz csillapitdsa, hiszen
ez az a korosztaly, aki a legveszélyeztetettebb lazgorcs
szempontjabol. Gyerek Idzas dllapotdnak fennéllasa esetén
haladéktalanul forduljunk gyerekorvoshoz! Fontos tudni
aztis, hogy 12 éves kor alatt nem szabad a lazat acetilsza-
___licilsaval illapitani, annak ellenére sem, hogy feln6tt
E _ terdpiaban hatékonysaga bizonyitott. A tilalom oka
-~ ‘ az acetilszalicilsav és a Reye-szindréma kozti kap-
- csolat. Kutatdsok bizonyitottak, hogy az atlagnal
tobbszor alakult ki silyos maj- és idegrendszeri
betegség a szalicilétokkal kezelt gyerekeknél,
tinédzsereknél.

—
- A gydgyszeres terapia mellett a koztudatban

is elterjedt hazi praktikak a I3z csillapitdsa-
nak kiegészitdi lehetnek. Ugyanis, ha
hiit6fiird6t (vagy priznicet) alkalmazunk,

az nem hat a hdkozpontra, csak a szervezet hé-

leaddsat segiti, ugyanakkor a bdr ereinek dsszehtizédasat

eredményezi, valamint didergést, remegést okoz, ami

fokozott izommunkat, ezzel hitermelést indukal. Tudni

kell ugyanakkor azt is, hogy a csukldra, bokdra helyezett

borogatds a kis feliilet miatt hatdstalan, ugyandgy, mint

a torzsborogatott beteg, akinek a betakardsa lehetetlenné

teszi a parologtatdst. A hiitdfiird6t testhdmérsékletd vizzel

kell kezdeni, és addig hiiteni, mig a beteg hémérséklete

el nem éri a 38 °C-ot. Az egész folyamat nem haladhatja

meg a 15-20 percet, hiszen a
hideg kdryezet miatt az erek
. dsszehtizodnak és ez a test
' i hémérsékletének emelkedésé-
hez vezet. Mindezek tudatéban
~ Lijelenthetjiik, hogy magaban
w a fizikalis lazcsillapitds értelmet-
len, azonban hasznos kiegészitdje
lehet a gydgyszeres kezelésnek.

Szémos gydgyszerkészitmény all rendelkezésre a gyégy-
szertarban a laz csillapitdsara. Mono- és dsszetett készit-
mények egyarant. A szerek nagy része vény nélkiil elérhet§
mindenki szdméra, igy megnd a jelentdsége annak, hogy
vasdrls elgtt kellGen téjékoztassuk a veliink szemben &llo
szakembert a 14z kialakuldsanak okairdl, a tapasztalt tovab-
bi tiinetekrdl, a mdr otthon beszedett Iazcsillapitokrdl vagy
krénikusan szedett gydgyszerekrél.

Amig a napi gyakorlatban erds késztetés tapasztalhaté a
14z csillapitésara, addig tudomdnyos bizonyiték nincs arra,
hogy a I&z kimondott csillapitasara lenne sziikség, barmely
betegségesoportrol legyen is sz6. Valdszindisithetd, hogy a
koztudatban lév6 1dzgdrcstdl vald félelem lehet a jelenség
oka. Ugyanakkor érdemes kiemelni, hogy lazcsillapitékkal
nem lehet [dzgdresot megeldzni. A 1az csak tiinet! Mindig
keresni kell a magatte léve betegséget. Egy mésik érv lehet
a ldzcsillapitas mellett az, hogy laz csokkentésére hato sze-
rek szedésével a komfortérzet javithatd, a folyadék- és oxi-
génigény csokkenthetd. Meg kell jegyezni azonban, hogy
nemcsak a ldz, hanem a gyulladds is az oka a betegséggel
jaré komfortérzet romldsanak, ami széles kdrben hasznalt
nemszteroid-gyulladascskkentdkkel sikeresen javithatd.

A lézcsillapitok kombindlt alkalmazésa nem javitja hatdsu-
kat, ellenben magéban hordozza a tiladagolds veszélyét.
Erdemes tehat odafigyelni arra, hogy ne szedjiink eqyidd-
ben azonos hatdanyag-tartalmu szereket.
Ugyanakkor nem vezet eredményhez
azsem, ha kiilénboz6 hatéanyag 4
tartalmd, de azonos hatasu
készitményeket szediink be
azonos iddben (pl. paraceta-
mol, ibuprofen).

Terhesség sordn szdmos
élettani valtozds kbvet-
kezik be a szervezethen
(pl. a vese kivlasztadsanak
fokozdddsa), ami a beszedett
gyogyszerekre is kifejti hatdsét.
A magzati kdrosodas elkeriilése érdeké-

ben még a leghandlisabb betegségek esetén is indokolt

a kezelGorvos felkeresése! A kontroll nélkiil beszedett
lzcsillapitd hatésu gydgyszerek még terdpids dézishan is
veszélyesek lehetnek, azon tdl, hogy a gyégyszerek nagy
része dtjut a placentdn, azok médosithatjék a sziilés sordn
akivant dllapotokat (pl. vérzékenység, sziilés elhizéddsa,
méhfal izomzaténak gyenge dsszehtizéddsa) iddsebh
korban a szervezet egyes részei lelassulnak, dtalakulnak.
Influenzds, megfazdsos meghetegedések esetén a terdpia
eqyik fontos eleme a folyadék pétldsa, ami napi tdbb liter
ivviz elfogyasztasat jelenti. Ldzas dllapot esetén ugyanis
a szervezet vizvesztése fokozott. ldds

korban nagyobb az el6fordulasi
valsziniisége a gyomor- és
bélrendszeri betegségnek, erre
ibuprofen szedésekor figyelni
kell. Mdjbetegség esetén

pedig a paracetamol tartalmd
készitményeket kell keriilni.

Ebben az életkorban gyakrabban
fordulnak eld tarsult betegségek,
ami befolysolhatja a beszedett gydgyszerek
tulajdonsagait és hatdsat, iy a lazsillapitokét is. Kiilonds
odafigyelést és szakember segitségét igényli az olyan eset
is, amikor a beteg szimos mds betegségre hatd gy6gyszert
szed. A gydgyszerkdlcsdnhatdsok kiszdirése csak szakember
segitségével valdsithatd meg biztonséggal. Ennek egyik
szintere a gydgyszertdr lehet.

Lejegyezte: Zimre Zsuzsa

Forrds: A cikkben felhaszndlt tudomdnyos in-
formdcidk a Gydgyszerész Tovdbbképzés cimii
kiadvdnyban megjelent cikkekbdl szdrmaznak.
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A belégzés aktivizommunka, melynek soran a rekesz-
izom lelapul (hasi légzés), a bordak megemelkednek
(mellkasi légzés), a melliireg térfogata megnd és

a kitaquld tiiddbe levegd aramlik. A nyugalmi kilégzés
csaknem teljesen passziv folyamat. A belégzés csticsan
az izmok elernyednek, a melliireg térfogata csokken
és a tiiddbdl kidrad az elhasznalt levegd. Férfiaknal

a hasi, noknél a mellkasi légzés erdteljesebb.

A gyakorlatok végzéséhez megfelel§ korilményeket

kell teremteni:

« tiszta, friss levegdjii, csondes helyet keressiink,

« lehetdleg étkezés eldtti iddpontban,

« kényelmes, laza ruhaban végezziik a gyakorlatokat.

Alégz6qyakorlatokat mély kilégzéssel kezdjiik, hogy a tiidd
miné| tokéletesebben kiiiriiljon. A belégzésnél orron dt
vessziik, a kilégzésnél szdjon keresztiil fdjjuk ki a levegét.
Mint minden torndnal, itt is fontos a fokozatossag elvének
betartdsa. Kezdetben a torna ne tartson tovabb 5-10
percnél. A gyakorlatokat nyugodt, lassti tempdban 4-5
ismétléssel végezziik.

1. Mellkasi Iégzés megéreztetése — hanyattfekvd helyzet-
ben keziinket a mellkasunkra tessziik, orron at vessziik a
levegdt — emelkedik a mellkas a keziink alatt. Szdjon dt
kifdjjuk a levegét — mellkas siillyed a keziink alatt.

2. Hasi légzés megéreztetése — hanyatt-
fekvd helyzetben, keziinket hasunkra
tessziik. Belégzéskor emelkedjen a
hasunk, kilégzésnél siillyedjen.

Rovatunkat

a VOLTAREN termékek gyartodja,
a Novartis Hungaria Kft. tamogatja

3. Bal keziinket hasunkra, jobbat a mellkasunkra tesz-
sziik. Mellkasha szivjuk a levegdt — emelkedik a jobb
kéz. Attoljuk a levegét a hasba — siillyed a jobb kéz és
emelkedik a bal kéz, majd kifdjjuk a levegdt — a bal kéz
is lesiillyed.

4, Bal keziink marad a hasunkon, jobb keziink a mell-
kason. Hasba szivjuk a levegdt és onnan éttoljuk
amellkasha, majd kifdjjuk. Keziink emelkedésével
éssiillyedésével érezziik a levegd dramlasat!

A megfeleld légzéshez
sziikséges a mellkas
rugalmassaganak és a
légzéshen résztvevd izmok
erejének megdrzése. A helytelen testtartas
kovetkeztében csokken a mellkas rugalmassaga, ezzel
eqgyiitt a belélegzett levegd mennyisége is. A kovetkezok-
ben a tartasjavitd gyakorlatokat dsszekdtjiik a légzdgya-
korlatokkal. A gyakorlatokat lasst, nyugodt tempdban
végezziik, iitemiiket igazitsuk a légzésiinkhdz!

Kezdetben a gyakorlatokat tdmla nélkiili széken iilve vé-
gezziik. Késdbb nyugodtan torndzhatunk éllva, vagy akar
séta kozben is. Figyeljiink arra, hogy a gyakorlatok végzése
kdzben ne homoritsunk, hasunkat hizzuk be!

1. Két karunkat testiink mellett hétrahdzzuk
(atenyér eldre néz), a lapockdinkat
osszezarjuk — orron at vessziik a levegdt.
Visszaengedjiik a karokat a test mellé
— szdjon at kiftijjuk a levegdt.

2. Bal kart nydjtva megemeljiik
eldre, jobbat test mellett hiz-
zuk hétra — belégzés, majd le-
engedjiik és kifujjuk a levegét.
Majd a jobb kart emeljiik fol és
a balt hizzuk hétra.

3. Bal kart belégzés kozben oldalt emel-
jiik fol, kilégzéskor engedjiik le.
Majd jobbat emeljiik.

4, Két kart megemeljiik eldre.
Nydjtott karral dsszeérintjiik a
kézhatat és kiftjjuk a levegdt.
Véllmagassaghan megtartva
hétrahizzuk, tenyér elgre
nézzen — belégzés. Kilégzés
kbzben eldrevissziik.

5. Bal kart ratessziik a jobb térdre
(8116 helyzetben a jobb csip6t
érintsiik meg), jobb kar marad
a test mellett. Bal kart rézsiitosan
megemelve megnyujtézunk
a bal fols sarokba, jobb kart test
mellett hatrahdzzuk — belégzés.
Kilégzés kizben visszatessziik
a két kart a kiindulé helyzetbe.
4-5 ismétlés utan megcseréljiik
a két kar helyzetét.

6. Tarkora tessziik a két kezet. Két konyokdt elGrevisz-
sziik, fejet lehajtjuk és kifiijjuk a levegét.

Ezek a gyakorlatok nem helyettesitik a kiilonbdz6 meg-
betegedéseknél sziikséges specidlis |égzétorndt. llyen
esetekben mindenképpen gydgytorndsz irdnyitasaval
kell torndzni. Ha a gyakorlatok végzése kozben barmi-
lyen panasz jelentkezik, a torndt hagyja abba és keresse
fel orvosat!

Ruff Kidra
gydgytorndsz

Voltaren sk

Emulgel” 1% gé|

Tel.: 457-6656, 457-6678
infoch.hungary@novartis.com
www.novartis.hu

Voltaren

A mozgas OrOme

A kockézatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a (beteg)tajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat,
gyogyszerészét!




A Husvét a feltdmadas és az tjjasziiletés iinnepe.

Talan nem véletlen, hogy nem egy konkrét naptari
napra esik, hanem a hagyomanyokat kovetve a
természet jelenségei mutatjak meg, mikor iinnepeljiik:
a tavaszi napéjegyenldséget kovetd elso holdtolte utani
elsd vasarnapon. A Husvét szimbélumai - a baranyka,
akiscsibe, a nyuszi, a tojas és a locsolkodas is — az
Ujjasziiletésrol és a termékenységrol szélnak.

Nincs jobb dolog ilyenkor, mint hosszdra nydlé reggeliket fo-
gyasztani a csaldddal és a bardtokkal: a sonka mellé keriiljon
nathatizd, frissen reszelt torma, frissen siit6tt zsomle, kalacs.
Az iinnepi hangulatot fokozandé, hisvéti diszbe
dltoztetett, tojds formdjira fagyasztott
szines fliszervajat, marvanyosra festett
kemény tojast is tegyiink az asztalra.

Tojas il a snidlingen...

Fdszervajat késziteni igazan egyszer(i: a szobahdmérsékletii
vajhoz keverjiink kiilonféle fiiszereket, és a mélyhdit6be
téve szilérditsuk meg. Vaj helyett hasznélhatunk vajkrémet,
krémsajtot, tehén- vagy juhturét is, a fiszerek szdmat pedig
csak az izlésiink korldtozza.

A hsvéti asztalra igyekezziink minél szinesebbre keverni a
kiilonféle fiiszervajakat, és tojas alakura fagyasszuk ki 6ket.

A piros hagyoményos korozotthdl késziilhet, a sdrga tojashoz
hasznaljunk kurkumét, curryt, romai koményt és sét. A zold
vdltozathoz friss fliszerndvények — bazsalikom, rozmaring,
petrezselyem — levelét torjiik dssze mozsrban, és kevés
fokhagymaval egyiitt keverjiik a vajkrémhez.
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Mi'sziiletik a toiésl

A megfagyott ,tojasokat” iiltessiik snidling-dgyra, és ,hi-
mezziik” mustdrral, paprikakrémmel, majonézzel Gket.

Fessiink természetesen!

A festett tojds a hisvéti iinnepkor egyik hagyomanyos
jelképe. Ha természetes anyagokkal (hagymahéjjal, kavéval,
céklalével, bodzalével, kurkumaval, lila képosztaval) vagy
ételfestékkel festjik a ftt tojdst, innep utdn feltdrhetjiik, és
eqy jo kiadds rakottkrumplit készithetiink az asztal diszébdl.

J6 jaték a természetes fest6anyagokkal kisérletezni!
Gydnyor(i szineket lehet elévardzsolni a segitségiikkel!

A tojasokat el6szor fézzilk tiz percesre, aztén tegyiik fel lassd
tiizre a kivélasztott fest6lében foni. Néha ellendrizziik, hogy
elegendd mennyiséq(i viz van rajtuk. Ha kell, forgassuk meg
Gket, hogy egyenletes legyen a festés. Mikor elégedettek
vagyunk az igy nyert szinnel, hagyjuk a festdvizben kihdlni
a tojast.

Készithetiink levélmintds tojdsokat is. Ehhez tghbféle levelet
hasznalhatunk: petrezselymet, zellerlevelet, sérgarépa zold-
jétvagy akdr oherét is.

A megmosott tojésra jol tapad a levél — tegyiik rd, és
burkoljuk be szorosan lilahagyma héjaval, céklahéjjal,
spendtlevéllel, lila kiposztaval —, kisérletezziink
bétran! Ha sziikséges, tekerjiik kirbe fehér cérndval
akis csomagot, és tegyiik egy kidobésra

itélt nejlonharisnyaba vagy zokni-

ba. Csomdzzuk be a végét, és
rakjuk egy kis labashan lassu
tiizre f6ni. Egy kevés ecet
segit a szinek kioldasaban!

Husz perc-fél ora elteltével vegyiik ki a csomagot a festélébdl,
és ha kihdilt, bontsuk ki: érdekes, egyedi mintéju, marvd-
nyosra festett tojésokat fogunk talalni! Ezek a tojdsok a
husvéti asztal diszei lesznek, de a husvéti reggelinél meglep-
hetjiik a csalddot marvényosra festett kemény tojésokkal is!
A kezembe keriilt hagyomanyos kinai receptben fekete tea

és sz0jaszosz a festék, én kiprébéltam hagymahéjjal és zold
ételfestékkel is — egyt6l-eqyig gydnydriek lettek.

Iy késziil:

Fézziink kemény tojdst a szokdsos modon: hideg vizben te-
qyiik fel f6ni, és forrstdl szdmitott 5-10 perc utdn hideg viz
alatt hitsiik le. Amikor kih(ilt, ev6kanallal dvatosan iitdgetve,
vagy az asztallapon gdrgetve repessziik meg a tojas héjat
kdrds-koriil gy, hogy ne véljon le a tojasrdl. Tegyiik vissza a
fazékba a kivalasztott természetes fest6anyagokkal, egy kis
soval, fiiszerekkel egyiitt. Ne felejtsiik: a f6z6lének nem csak
aszine, az ize is bele fog ivodni a tojasha! Egy dran keresztiil
lassti 1angon, fedd alatt fézziik. Hagyjuk kihlni a levében:
akar egy éjszakét is maradhat! Talalds el6tt hamozzuk meg a
dekorativ, marvanyos mintazat, finom tojésokat.

Mi volt el6bb?
A tyuk meg a tojas...

A hsvéti késziilddés egyik fontos része, hogy egyedi ajandé-
kokat gyértok a gyerekeknek, csaladtagoknak, barétoknak.
Maradék anyaghdl helyes nyuszit, csirkét varrhatunk, de
egyszerd, mutatos kis ajandékokat készithetiink a tojashéjak
felhasznalasaval is, ha a hlisvéti siités-fozéskor dvatosan
torjiik fel a tojasokat!

Finoman kocogtassuk a csticsukat az asztalhoz, és dvatosan
szedjiik le a héjat egy részen, Ugy dntsiik a talba a hasznos
anyagot. A héjakat mossuk ki, és papirtorldvel tdrolgessiik
szdrazra.

Meglepd ajandék a feltort tojashéjba dntott,
az eredeti tartalmahoz (a fehérjéhez és a
sargajahoz) kisértetiesen hasonld gyertya.
Ures konzervdobozban, lass(
t(izon olvasszunk meg
egy fehér gyertyat.
Edényfogd kesztytivel
fogjuk meg a dobozt,

és toltsiik fel a tojashéjat a kétharmadaig. Miel6tt meg-
szilardulna, allitsunk bele kandcot. Egy darabka olvasztott
sarga zsirkrétdt csorgassunk a tetejére tojassargajanak. Akril
festékkel lefesthetjiik a héjat, és vékony, eziist lakkfilccel az
igazi husvéti tojds mintdjara diszithetjiik a tojds-gyertyat.

A masik tojashéjba egy mokds, szemforgaté

kiscsibe kerillt. Készitsiink papirrugdt két
darab 1 centi széles sarga papircsikbol gy,
hogy merélegesen egymésra ragasztjuk
a két végiiket, és felvaltva egymadsra
hajtjuk 6ket. A két végét ismét ragasszuk
egymasra. Cikkcakkban vagjunk labujjakat
alel6gd részbdl. A mésik, fejnek haszndlt
végén ujjainkkal kicsit csippentsiik be a madar-
ka cs6rét, és ragasszunk két szemet folé. Végiil kapjon
két kis tollat szarnynak.

Ha nem a tojéshan iildogél, kétoldalu ragasztészalaggal fel-
ragaszthatjuk polcra, monitorra az ingé feji, csapzott tolld,
mdkasan bamuld fiokat.

En kicsike vagyok, e
A fogaim nagyok.
Adjanak egy kaldcsot,
Hogy harapjak nagyot!
/Zdgon/

Nyuszi iil a fiiben...

A gyerekeknek szént meglepetések i B
elrejtését jol kel iddziteni, kiilo- :
nosen, ha a kertet szemeltiik
ki rejtekhelynek. Nagy me-
legben percek alatt elfolyik
a csokinyuszi, és a kutyus

is elobb ralelhet, mint a
csemeténk. Szeretem a hasznos
csomagoldst, és van egy nyuszikosar,
mely azon kiviil, hogy pillanatok alatt elkészil,

6 maga is kedves ajandék, hisz széthontva rendeltetésszerd-
en haszndlhatd, ha elmultak az iinnepek.

Vélasszunk egy szép kendét, konyharuhdt, frottir kéztorl6t
vagy zsebkendgt, attl fiiggden, kit szeretnénk megajandé-
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kozni. Sziikség lesz még néhény fiiles gombra a nyuszi szeméhez
és orrahoz, bef6ttes gumira, és szalagra, ha disziteni szeretnénk.

Kellemes Husvéti iinnepeket kivanunk!

Atlésan hajtsuk félbe a kendét. (Vékony anyaghdl laposabb 4llatka
lesz.) A felsd csiicskénél kezdve hajtogassuk vissza,

En kis kertészlegény vagyok,
Virdgokat locsolgatok.

mint egy rétest. Hajtsuk félbe a , rétesiinket”: Ha nem adnak tojdskat,

a két vége lesz a nyuszi két fiile. Fogjuk Ellopom a lednykat.

0ssze a véget, és 15-20 centire hajtsuk ,
/Vdrasfenes/

vissza: ez a visszahajtés lesz a nyuszi
feje. Gumizzuk dssze, hogy kdnnyebben
tudjunk dolgozni vele. Igazgassuk el

a nyuszi fejét: egyenletesek legyenek

a fiilei, l&tszédjon a két kis pofacskdja.

Akom-bdkom, berkenye;
Szagos husvét reggele.
Leontjiik a virdgot,

Dl 3 . Vissziik mdr a kaldcsot.
Csak néhany oltéssel varrjuk fel rd a gombszeme-

ket és orrocskat, hogy kinnyen meg lehessen szabadulni téliik, /Hdromszék/
ha a megajandékozott hasznlni szeretné a kendét.

Hitelésszeg 500 000 Ft
Térlesztérészlet 17 950 Ft
COFIDIS
THM* 31,00 %
A PENZUGYEK NAPOS OLDALA !
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o0 :
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ADUNK! 35087 g

esetén
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HIRDETES

g

ség nem t(inik valami fegyelmezett do-
™ lognak. Mégis, szemlélve Gnmagunkat,
kornyezetiinket, elbb-utdbb eljutunk
a ,mindenki fiigg valamitél” gondo-
latdig, legyen az akdr a legegyszeriibb,
legnemesebb, tisztabb érzés.

Alulirott, Novak Péter — hosszii évek
kitartd onvizsgalata utan — kije-
lentem, komoly fiiggdségben allok
élettel, halallal, s ezen fiiggdségekbdl
fakado szamtalan mas, aprd, hétkoznapi
torténéssel, lelkiallapottal. Fiiggdségeim
osszessége, ha fogalmazhatok igy, nagyrészt
vilaglatasomat befolyasolja, igy teremtve
szubjektiv valdsagot a bennem lakozd
értékrenddel egyiitt, mely valdsag sokszor
harmonikus, néhol kaotikus viszonyban
all a dolgok objektiv értékelésével.
Minddsszesen arra a dontésre jutottam,
hogy bizony démonaimmal valé egyiitt
létezésem, azok elviselése nismeretem
fontos sarokkave.

A hires hegymasz6 siilyos balesete utén,
az enyhe fogyatékossdg helyett, Iabanak
amputélasdt valasztja, csak azért, hogy
szenvedélyét eqy protézis segitségével
a tovabbiakban is kielégithesse. Ha
kozeli, szeretett ismerdsiink a sportember,
valdszinleg dontését driiltségnek, de
mindenképp fajdalmas ostobasagnak tartjuk,
tévolrél nézve az emberi kiizdés szépséges
példédjaként emlegetjiik az esetet.

A téplalkozdsi, életviteli szokdsait gydkeresen
megvaltoztatd jobarat reformprogramjat
irigykedve kovetjiik figyelemmel, mikozben fel
sem tlinik, hogy vész el 6, és havi fizetésének
tobbszorose szép lassan az oko-, bio-, termé-
szetesen gydgyitd termékek lancolatdban.

Semmiért nem adndm a pillanatot, mikor
a csipdspaprika szanaszét marja a pofé-
mat! — fogalmazott némi périességgel
Laci bardtom, a késébb filozéfia szakon
végzett katonatdrs. Ha van szentencia,

mi az emberi |étezés anomdlidjdra vildgit
rd, hat nekem ez az, a lehetetlen zsibbado
érzés felidézése a szamban, az 6rom és iirom
knnyei, a tiiz oltasara vedelt korsnyi
gyongyozd csapviz, és a Fonix madar-szer(i
feltdémadas; egy ujabb tekintélyes falat

a bogyiszldibdl...

Bertolucci szivbemarkoldan rajzolja meg
Assisi Szent Ferenc portréjét a Napfivér,
Holdndveér cimii filmben, ahogy a teremt6héz
megtért kereszteslovag szdrcsuhdban, mezit-
|4b épiti az Ur hazét fagyban, héesésben, mig a
karikaturista ugyanezt az archetipust kezében
egy ,van Isten” feliratd transzparenssel &bra-
zolja (megfejtés: azt hiszi, Szent Ferenc).

Sokszor idéztem volt: a valddi szabadsdg a
belsd rend fiiggvénye, és bizony a fiiggé-

Sorolhatnénk meglepd példéinkat napestig a
herointdl a Helsinki szindromaig, igazolvan, hogy
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nem csak a Katt levélre lehet rakat-
tani. Minden csak aspektus kérdése: amit
innen gyavasagnak, félelemnek latunk, az a

Szidmi: Zuhandrepiilés

szdmtalan mds megvildgitds egyikében akar Sodrddni kell
még batorsdg is lehet. Ami szubjektiv valdss- Sohase tudni a célt
gomban biztosnak l&tszik az az, hogy személyes Behunyt szemmel
fiiggdségeim okait a Iétezés kihivésaira adott va- Adni egy esélyt
laszaimban kell keresgélnem, és élek a gyandperrel, (élozni nem kell

ez méssal is igy lehet... Sét, nem is szabad

Elni ugyanis nem knnyii, mondhatni Gondolkozz egeész testtel

kemény munka, tapasztalati szakma, ngedd el magad
olyan drvényekkel, hogy az élet Egy mozdulat csak
tengerén hanykolddd hajos kzhelye Epp a megfeleld
kdnnyeket csal szemiinkbe. Eletiink Pillanatban

nagy részében nem hogy kikdtd, Aprd, de szdmottevd
vildgitdtorony, de egy szél deszka sem all (élozni nem kell

rendelkezésiinkre pihentetni minduntalan gdrcsberdn-
duld végtagjainkat. Anyuka, messze van még Amerika?

Usszal tovabb, kisfiam. b \

Ebben a kiszolgéltatottnak tlind helyzetben a magunk

Sdt, nem is szabad
Gondolkozz egész testtel
Engedd el magad

Ldtod, ez mdr pont az:

teremtette vildg illuzioja lehet a sziget, a partvonal délibabos Zuhanérepiilés
tiindoklése, hogy egyszer talaj lesz a [dbunk alatt, no meg Leépiilésbdl
biztonsag a fejiinkben. Es bér az emberi élet célja Lefelé felépiilés
a kiizdés maga, mégis, a cél érdekében kiizddk, (élozni nem kell

s annak elérhetetlenségét tompitandd gyartom sor-
ra fiiggdségeimet. A pohdr borok, elszivott cigik,

Sdt, nem is szabad
Gondolkozz egész testtel

areggeli futds, a szakszervezetileg kiharcolt ebéd- Engedd el magad

sziinet, a pontban 19.45-kor induld szappanopera: o

mind-mind fiiggdség, de rutin is egyben, igy sziintetve D.ep ressz’/ozta/ ,

a hénykolddas (élet)veszélyét. F'e/ edre hiiztad .a'sz’oba sarkdt
Elég a bonyolult jébdl

Pedig...pedig sodrédni kell. Vagyis kellene. A kapéldzds Lazits és zuhanj dt

helyett, inoman idomulva az élethelyzetekhez, szabadon (élozni nem kell

vdlasztani az elénk sodrédé lehetdségekbdl, hogy egyiitt
valtozhassunk drokké forgd planéténkkal. Létezik e
ilyen szabadsdg? Keveseknek, kiknek bolcsességeit
orommel lapozgatom, hogy aztan aszkétaként,
vagy prostitudltként hédoljak aznapi fiiggdsége-
imnek. Agyrém.

Sdt, nem is szabad
Gondolkozz egész testtel
Engedd el magad

ET ]

Aki kertvarosban él, nem is érti, mir6l
beszélek. Kik azok a gerilla kertészek?
Mit mivelnek? Sok helyiitt természetes,
hogy tavasszal a hazak elé virag keriil,
kigazolnak, eltiintetik a tél nyomait

az emberek. De nem ez a jellemz6 a
nagyvarosok por, szemét és sziirkeség
boritotta utcain.

Itt a tavasz, az utcakat éjszaka osoné ge-
rillakertészek népesitik be. Hogy kik 6k?
Altalaban olyan szépérzékkel megaldott
magéanemberek vagy civil szerveze-

tek, akik igy gondoljak, nincs
elég zold a kozteriileteken.
Ezért 6k a maguk eszkdzeivel
prébalnak tenni valamita cél
érdekében. Ultetni gyakorla-
tilag barhova lehet, csak némi
fantazia kell hozza. Koltozhet-
nek névények a kozlekedési tablak
tetejére, csuf vasracsokra, apro kiszogel-
|ésekbe. Enhez csak némi fold, néhany t6
sokat tir6 novény és sok fantazia kell. A
dolog illegalis, de pusztan emiatt sosem
kattan bilincs az amatér varosszépiték
csukléjan, bar volt, hogy tulbuzgé koz-
teriiletesek garazdasag miatt inditottak
eljarast a zoldit6k ellen.

S

A gerilla kertészek magyarorszagi elterje-
dése meglep6é modon a tokaji Hegyalja
Fesztivalnak kdszonheté. 2007-ben a
kornyezetvédelem vildgnapjan négy
varosban csalogattak be a természetet

a beton és tégla kozé. Az akcio olyan

e -

-

' ;( ‘:n. A

—

sikeres volt, hogy azéta minden
évben megrendezik, az 4s6t és
dugfat ragaddk szama egyre né.
Tavaly Budapestre érkezett i
Richard Reynolds, a gerillak sztarja,

és tovabbképzést tartott a hazai §
civileknek, hogy miként is kell ezt
jol csindlni.

A ll. keriiletben egy egész utca valt
a gerilla kertészek munkateriiletévé.
A tervek szerint sétaléutcava avanzsald
Lov6haz utcaban egy lelkes tar-
sasag O0sszefogott, honlapot
hozott létre, és az utcabéli
boltokkal egylittmdkoddve,
sz6 szerint felvirdgoztattak
az utcat. A fak kordl taldlhato
alig zsebkendényi teriileteket
is viraggal Ultették be, és a
szocredl viragtartokba is uj lakok
koltoztek. Tavasz elején szemetet szed-
nek, felmérik a téli karokat, és elmélyiil-
ten lapozgatjak a virdagkatalogusokat.

A Fiatal Urbanistak Tagozata marcius ele-
jén a budapesti Kirdly utcat vette célba.

Az elmult néhéany évbenitt a lepukkant

kisboltok helyett modern (zletek
nyiltak, koztik megannyi
trendi étterem és kavé-
z6. De az utcakovek
az elmult évek-

ben megkoptak,
a fak visszafej-
I6dtek, a vira-




gok meg egyszerlen dezertdltak. Miutan
az Urbanistak Tagozata kivonult, a lakék
csatlakoztak, és a Kirdly utcaban azéta

a legnagyobb designer a természet.

ex-tengerész, akinek lakdsa a kérut pad-
jai, onkéntes varosszépitésbe kezdett.
Hajléktalanként semmi pénze, mégis
novényeket Ultet, kicsempézett egy régi
szokbkutat, mozaikokkal szépitette jardat.
Locsol, seper és dolgozik rendiiletleniil.
Hogy miért? Mert igy szebb. Es ennyi
pont elég.

Hogy mi a céljuk? Azt szeretnék, hogy
minden varosi ember raébredjen: a laka-
suk és a hazuk mellett az utca is az ottho-
nuk! Mindenki természetesnek gondolja,
hogy otthon kitakarit és rendet tesz, de
kevesen gondolnak arra, hogy az utcaval
is torténjen valami.

Ajanlott oldalak:
http://www.guerrillagardening.org/
http.//8ker.blog.hu/tags/kérut

. ,En tgy gondolom, hogy Budapesten van- Zimre Zsuzsa
. nak szép és vannak fejlesztésre szoruld
WS terlletek. A lakossag egyre nagyobb 4
7 igényt fejez ki a zoldfeliletek irant,
és a varosi zoldfellleti rendszer fej-
lesztése mindenki érdeke. Sajnalom,
hogy az emberek a kultarankbdl
kifolydlag keveset hasznaljak a sza-
badtereket a hétkdznapokban. Ezen
mindenki csak maga tud valtoztatni, de
a lehetéséget nem nekik kell megterem-
teni. Remélem hamarosan még tobb
terilet lesz, ahol az emberek kdzelebb
érezhetik a természetet, és még a varosi
hdsziget-hatds is csokkenhet.”

Es hogy ez az egész nem pénzkérdés, azt
mi sem bizonyitja jobban, hogy Imre, az
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Ha On
2010. aprilis 1. és 30. kozott

vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott 4~
gyogyszertarakban, sorsoldson
vehet részt!

Mit kell tennie?

1. Vagja ki és toltse ki a kupont
az el6z6 oldalrél!

2. Ne kérjen nylonszatyrot
vasarlasakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont

gyogyszerészével, majd dobja be
a patikaban elhelyezett
gyljtédobozbal

A szerencsés nyertesek kozott
6 db, egyenként 50.000 Ft értékii
SZIMPATIKA Egészségcsomagot,
valamint a kartonjatek.hu altal
felajanlott jatékokat
sorsolunk ki!
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