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Jaisza

Paras, tavaszi reggel a Széchenyi-hegyen. Varom
a 11 orat, akkorra beszéltiink meg randeviit a
friss Kossuth-dijas Margitai Agival. Nem akarok
eldbb becsongetni, inkabb felsétalok gyerekko-
rom monstruméhoz, az adétoronyhoz. Mar nem
titokzatos, mér csak egyszerdien cstnya. Van, amit
azidd nem érlel meg. Aztan Agi ajtot nyit, djra
racsodalkozom, hogy milyen csajos mindig, leiiliink

— és azon veszem észre magam, hogy 6 kérdez, én
meg mesélek. A parja szerint ha nem vigyazok, én
leszek egy mélyinterju alanya. Igen, ez Margitai
Agi: attél olyan elképesztéen izgalmas és érdekes,
ahogyan mésokra kivancsi.

Nekem mindig az jut Rélad eszembe elsére: bohdc vagy!

Mert mér régen ismersz. Fiatal koromban tényleg
sokszor mondtak ezt rolam. Bohdcarctnak neveztek,
mdsok finomkodva elrajzolt arcot emlegettek. Még
Giulietta Masinahoz, Fellini feleségéhez és orok hdsé-
hez is hasonlitottak. Azt hiszem, ehhez hozzdjarult els6
igazi filmszerepem is, az 1967-es Filk a térrél, Szdsz
Péter rendezése, ahol Zsizsi figurdjat kaptam meg.

Es biiszke voltam arra, hogy bohéc lehetek: ilyen a
gumiarcom, a mimikam, kiilondsen filmen vigydznom
is kellett, nehogy tul soknak t(injék a jatékom. Azt
hiszem, mara mdr kinttem a bohdécsaghdl, mar nem
ilyen szerepeket jatszom.

Attol még az maradtdl, maradhattdl. . .

A dehogy! Nagyon sokat vltoztam! En egy érzelmes,
de kemény nd vagyok, aki néha a kelleténél is dszin-
tébb. Es az elvartnal joval kevéshé diplomatikus. Fzen
példdul mar nem tudok és nem is akarok valtoztatni.
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ni es vtazni

Margitai A'givul: beszélget Banyai Gabor

Ahogyan azt is szeretem magamban, hogy annyira
érdekel a masik ember. Persze ahogyan magamat, tigy
masokat is kritikdval kezelek — de ez nem valtoztatja
meg a szeretetemet. Nagyon impulziv vagyok, és ez
néha bizony kellemetlen, hidba vezet engem a joszan-
dék. Volt, hogy egy rendezének keményen szdltam visz-
sza, azt hitték, ez indulat, pedig csak alkati sajatossag.
A pérom szokta mondani, hogy néha telefonbeszélge-
téseimet hallgatva azt hiszi, valami elképesztd tragédia
tortént, pedig csak leesett a vajas kenyér. ...

Mert mindig figyeled, , tiilfigyeled” az embereket!

A figyelem az eqgyik legfontosabbh egyiittélési és talélési
szabaly. Szinészként is fontos, hiszen ebbél épitkezem,
ebbdl meritek a legtobbet. Ugyanakkor megtanultam
aztis, hogy cserébe soha ne varjak el a masiktol sem-
mit. A figyelem és a szeretet nem csereiizlet. Nekem
sziikségem van barétokra, tehdt tudatosan teremtek és
tartok meg baratsagokat. Es az sem téntorit el, ha

olykor rosszat kapok vissza. Soha nem ragadok le a
rosszndl. Nem dpolom a sérelmeimet, mert elvenné
t6lem a levegdt. Megfojtana, nem hagyna élni.

Azt mondjdk, a nagyvonald emberek sokkal tbbet
kapnak vagy kapnak vissza mdsoktél, még ha ezt akkor
észre sem veszik — mint azok, akik mindig méricskél-
nek, szeretetet vagy figyelmet porcidznak.

,Agi aTeleki téren nétt fel. Csapattitkar és kitding
tanuld volt az altalanosban. Es rendszeresen bel6-
gott a kozeli Erkel Szinhaz el6adasaira. Torténelem-
tanarnak, majd szinhaz- és filmrendezonek kesziilt.
Utdbbi gondolatanak ma sem tudja pontos okat
adni. Mindenféle szelek fijtak akkoriban, fényesek
és frissitdek, talan azok is hatottak, nyilvan valami
belsd szandék is munkalt benne. Am édesanyja
boltja id6kdzben csédbe ment. gy Margitai Agi
tizennégy évesen kivaltotta a munkakonyvét,
hogy besegitsen otthon. Aztan a mama majdnem
elajult, amikor az eminens bejelentette: néptancos
lett a SZOT Miivészegyiittesben. Amiigy elozoleg
a balettintézetbe azért nem keriilt be, merta
felvételin sokalltak a hatséjat. Nagy kérdés: milyen
pasik iilhettek a bizottsagban?” (Sztankay Adém, a
szinészbarat djsagird fia irta ezt rola: aki a cikkében
egyébként egyszeriien csak angyalnak nevezte Agit.
Nekem tetszik: egy bohdcangyal...)
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Meglehetdsen irigylésre méltd alkat vagy!

Ezt nem tudom. De szerencsésnek tartom magam.
Azértis, hogy ilyen intenziven tudok éIni, azért is, aho-
gyan a palyam alakult. Lekéstem a fGiskolai felvételit
példdul: a szinészhallgatok rabeszélésére megkértem
Basti Lajost, hogy hallgasson meg. Kémives Kelemen
balladdjat mondtam — én, a pesti ldny mindenféle
ramragadt tajszoldsban, de neki tetszett az, ahogyan
beszéltem, ahogyan Iéteztem, igy ajanldsdra még-
iscsak folvettek. Masodéves voltam csak, amikor a
tanszékvezetd, Gellért Endre kivitt a Katonaba, eldszor
a Sipsiricaba, késdbb Németh Laszl6 Galileijébe — tehdt
nagyon-nagyon hamar igazi szinpadon taldltam ma-
gam. A vizsgaelGaddsunk, a Szinetdr Miklds rendezte
Koldusopera is a Katona Jézsef Szinhdz szinpaddra
keriilt tizszer egymés utdn, és tulajdonképpen a darab
elsd hazai sikerének bizonyulva kultikus el6addssa

lett: mi, végzdsck meg egyszeriben érdekesek lettiink,
sokan lattak, sokan megjegyeztek minket. Fiilop Zsiga
volt Bicska Maxi, Bodrogi Leprds Matyas, Fonyd jatszot-
ta Peacock szerepét, én Polly voltam. Felejthetetlen.

Sokaktol kaptdl sokat: ezt megélni is tehetség kérdése.

Meg kell hozzd szerencse €s nyitottsag. EImentem Pécs-
re, Lendvay Ferenchez, aki remek szinészpedagdqus
volt. Padl Istit6l a néz6pont merészséget tanultam, egy
masfajta szemlélet( szinhdzat, a szinhdz és a néz6 kap-
csolatdnak sokféleségét, mentem is utdna, ha kellett.
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Erte otthagytam példaul Berényi Gabort, pedig meg-
hatérozd szerep(i rendez6 volt 6 is a pdlyamon.

Es a legjobbkor kaptam szerepet Verebestél és lehet-
tem Mali néni, és remek volt dolgozni Novak Eszterrel
vagy Kamondi Zolival. Egyre tobb lettem t6liik. Vagy
épp Fehér Gyuritdl, aki sokat tagitott az én fejemen,
ahogyan 6rok kaland Radvanyi Géza, Andras Frici,
Zsombolyai vagy épp Sdndor Pali, akikkel a legizgalma-
sabb filmjeimet csinltam. Imadom ezt a sokféleséget,
mert mindig erre vagytam: én jatszani és utazni szere-

tek, jaték kozben is utazom és utazas kdzben is jatszom.

Ha barmelyiket elvennék t6lem, belehalnék.

,En ilyen vandorlds vagyok: lehet, hogy éppen
van valahol egy tarsulatom, de ha hivnak egy tj
feladatra, akar a bizonytalansagba is elmegyek.
Masrészt, ha ligy érzem, hogy valaminek eljott a
vége, akkor is mindig tovabballok. Mindig oriasi
volt bennem a nyugtalansag. Nem szoktam félni
a bizonytalantdl, és sosem akartam benne ma-
radni semmiben, ha mar nem érdekelt. Ez nem
az a szakma, ahol az ember iicsoroghet a korabbi
sikerein. De értelme sem lenne: ha elveszitem az
érdeklddésemet, akkor mar tiirelmetlen vagyok, és
nem miikodik az egész.” Ezt néhany éve mondta
Aqgi. Ugye, hogy nem véltozik?!

Es mikdzben ennyi mindent tanultdl, ennyi felé
kalandoztdl, ennyi tuddst szivtdl magadba — te meg-
elégedsz a szinész-léttel, nem akarod mindendron
rendezékeént kifejezni magadat.

Egészen egyszer(ien Ugy érzem, nem vagyok rendezd
alkat. Pedig tudok banni a szinészekkel, a kollégdimmal,
érzékem van a dramaturgiahoz, bar mindez nem elég
ahhoz, hogy valaki nagyon j rendezd legyen: meg
valahogy engem jobban érdekel az, amikor magam is
jatszhatok. Egyszer azért megprobaltam. Kilenc éve a
Thélidban rendeztem A szentek fecsegése cimii darabot,
élveztem, remek jaték volt, de nem vagytam a folytatésra.
Taldn azért sem, mert manapsag ha valaki fiiggetlenként
akar produkciot létrehozni, annak ez elsdsorban griindo-
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[ast jelent. Hogy dsszeszedd a pénzt, a tdmogatokat, hogy
szervezz és talpalj. . . hét ebben a tekintetben én nem
vagyok egy par excellence producer-rendezd alkat. . .

Mikdzben sokat jdtszol, rengeteg eloaddst nézel is.

Sok érdekes, Uj dolog kezdddik mostandban. Mert
nagyon sok alternativ el6adds van. Br ez a rdzsaszinii
kép nem igaz mindeniitt: mig Pesten tényleg a sokfé-
leség jellemzi a szinhazakat, a vidék dltalanossagban
sokkal rosszabb allapotban van. Pesten van alternativ
és hagyomanyos, Utkeresd és konzervativ szinhaz egya-
rant, van szinhdz, ahol remekiil keveredik a kettd, igaz,
ezt néha sikeriilt vidéken is megteremteni. Azt veszem
észre, hogy az emberek a vélsag ellenére mégiscsak
jérnak szinhdzha, és ez j6 dolog.

Ha most hallana valaki minket, azt hinné, veszekszel
velem, pedig csak az indulataid csillognak a szemed-
ben, a szenvedélyed hangos csupdn. ..

Mert driilok, hogy megint fontos lehet a szinhdz, de diihit,
hogy ennek az is az oka, hogy példdul a televizi csak a
szemétre szoktatja az igynevezett fogyasztéit. Mindig
arra hivatkoznak, hogy ez a vacak kell az embereknek: én
meg azt mondom, hogy ha ehhez szoktattak-szoktatjak
csak 6ket, akkor a kicsit is komolyabbat és igényesebbet
mar tényleg nem fogadjak majd el.

A mi televizidzasunk semmilyen tarsadalmi feladatot nem
[at el, semmilyen értékelhetd funkciét nem tolt be, még

a kézenfekv etikai problémakat sem érzékeli: és nem
csupdn a kereskedelmi televiziokrol beszélek!

Azt hiszem, ez nem csupdn a televiziok problémdja. . .

(sak ott latszik a legélesebben. Ez az oktatds kérdése is:
olyan biiszkék voltunk ennek szinvonalra évtizedeken
at, most meg jol lemaradtunk. Ebben is. A hiilyeséghez
szoknak hozzd a gyerekek, a hiilyeség fogyasztdinak
nevelik 6ket. Manapsdg egyre nagyobb késztetés kell
az értékhez — pedig mennyi, de mennyi érték van
felhalmozva! Masokban is, akiket éppen nem akarunk
elfogadni. Mert oddig mdr nem tart ki a feleldsségink.
Ertékek és kultdra helyett most a szerzés korét éljik:
akik kevéshé szerencsések, azoknél a szerzést az,,eqydl-
taldn megéljek” félelme helyettesiti.

+E2a vérbo, (tragi)komikus torténet barhol jatszod-
hat, ahol élok és holtak, csalatasok és csalasok,
vitalis 6zvegyek — ndk és férfiak — téblabolnak a
maguk bonyolult, és remélhetdleg hosszu dregkora
felé. Barhol, barmely nyelven konnyen megbillen
a sztereotipiak, bejaratott élethazugsagok egyen-
stilya, s kivillan a pére magany, az esendéség, a
halalfélelem, mint valami 6zonlyukon, amit aztan
sirva-nevetve befoltoz az életoszton, a szeretet- és
szerelemvagy, a vagy a sajat, egyedi, bombabiztos
kozhelyeink irdnt.” Ezt a Sirpiknik cimdi darab ba-
mulatos magyaritdja, Parti Nagy Lajos irta.
A darabrol? A szinhazrol, mely tiikrot tart mint-
egy... Szoval: az életiinkrdl. ..

Te hogy érzed magad ebben a szerzd korban, drik
fiatalon, és immdr végre Kossuth-dijasként?

En sose pazaroltam. Ereztem és tudtam, mire van sziik-
ségem. Nem kellett tdbb, de nem értem be kevesebbel.
Mondtam neked: jatszani és utazni szeretek.

Az elmult egy-két évben kicsit elfaradtam, most
szeretnék elmenni példaul Berlinbe, mert azt hallom,
manapsdag ott van Eurdpa kozepe, széval elmennék
oda egy szinhdzi fesztivalra, hacsak kozbe nem jon egy

munka, mint most a Vénya bacsi — de majd pdtolom...

Meg még valami nagy dtra, taldn augusztusban,
amikor nem jatszom, talén Dél-Amerikaba, mert vonz
engem az a foldrész. Szeretek menni, aztén visszajonni:

sosem tudnék tartdsan mashol éIni. Mert akkor nem
jatszhatnék, mert a nyelv, a taj, a fold, az irodalom, a
barétaim: mind-mind idekdtnek engem.

Az Gsszes géned. ..

Az érdeklGdésem, a kivancsisagom. Megbecsiilése
multnak és jelennek. Engem a munka tart karban. Per-
sze, odafigyelek a testemre, torndzom, de ha a fejem
nem lenne rendben, akkor kizuhannék a szakmambal.
Ebbdl a csodalatos, inspirdld kdzeghdl. Amiben a dij
mar csak egy varatlan meglepetés volt. Amikor mér
letettem réla. Es most mégis Ujabb szereteteket hozott
nekem. Tudod, az ember (gy kezdi a palyajat, hogy ide
nekem az oroszlant is. A legnagyobb baj akkor éri, ha
oda is adjak neki. ..

MARGITAI AGI

Sziiletési név: Margitai Agnes
Sziiletett: 1937. julius 12., Budapest
Foglalkozésa: szinészng

1958-ban a Szinhdz- és Filmmiivészeti Fdiskola
elvégzése utan Pécsre keriilt a Pécsi Nemzeti Szinhdz-
ba. 1962-16l a kecskeméti Katona Jézsef Szinhdz tagja,
1963-t6l a Petdfi Szinhazban, 1965-t6l a Miskolci
Nemzeti Szinhdzban jatszott. 1968-t6l a Mikroszkop
Szinpad, 1970-1972 kozott a Szegedi Nemzeti
Szinhdz, 1972-t61 a Jozsef Attila Szinhaz, 1978-tol

a Szolnoki Szigligeti Szinhéz tagja volt. 1982-tdl a
Magyar Filmgyartd Vallalat térsulatanak, 1990-tdl jra
a Miskolci Nemzeti Szinhdz tagja, majd 1999-ben a
Gy6ri Nemzeti Szinhdzhoz szerzddott, majd szabad-
(isz6 lett. Tobb mint 40 magyar filmben és szamos
tv-filmben jétszott.

Dijak: Jészai Mari-dij (1962), Erdemes Miivész (1981),

Kivald Mivész (1989), Déryné-dij (1995), Kossuth-dij
(2010), 2006 6ta a Halhatatlanok Tarsulatanak tagja
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Hosszi ideig tanitottam pszichodiagnosztikat. Egyszer
megkérdezték az egyetemen a hallgatok, hogy tanar
Ur pszichodiagnosztikat és teszt-mddszereket tanit,
kozben sugarzik magabél, hogy nem hisz benniik telje-
sen. Miért? Azt mondtam roviden: mert a pszicholdgia
kidobott magabdl két fogalmat, hogy jo ember valaki
vagy gonosz ember. Ezeket a fogalmakat nem irhatom
be egy pszicholdgiai leletbe, holott ennél fontosabb

nings. A tobbi nem érdekes. llletve ez egy nehéz kérdés.

Evtizedeken keresztiil iiltem az orvosi egyetemen a felvételi
bizottsdgban: és jottek a gyerekek mutatvan, hogy a kbzép-
iskolai bioldgiai és fizikai anyagot mennyire tudjak. Ezen
médr valtoztattak, tudom, de akkoriban kétfajta ember jott.
Aki most érettségizett, az jobban tudta, aki kordbban, az
kevésbé. Emlékszem egy gyerekre, aki fizikai kérdést kapott,
és azt mondtam, mi értelme van azilyen jelleq( felvételinek.
Hiszen minden pszicholdgiai vizsgalat cafolta azt, hogy az
értelmi szinvonal és a tanulményi eredmény kozott korre-
[4cid lenne. Lehet, hogy épp a legokosabb gyerek a legjobb
tanuld, de lehet, hogy kozepes vagy rossz, minden az ener-
giabefektetéstdl fiigg. Soha nem igazolddott, hogy az egye-
temi palyafutds sikere egyben a palyan vald bevalast jelenti.
Nem a legjobb tanul6bél lesz a legjobb sebész vagy mémdk.
A felvételi vizsga a pszicholdgia mai mddszertana szerint azt
tudja megmondani, hogy valaki milyen tanuld lesz, de hogy
milyen orvos lesz egy 18 éves gyerekbdl 35 éves kordra, azt

nem lehet megjésolni. llyen eldreldtésokra nincs metodikank.

Személyes élményem is azt igazolja, hogy végigéltiik a
haborut é nagyon nehezen tudtunk visszailleszkedni tar-
sadalmilag, fegyelmileg. Rettenetesen rossz tanuld voltam.
Az érettségi utdn azt mondta az osztalyfénok: fidk, ilyenkor,
mikor kiléptek az életbe, tandcsot szoktak adni. Ne legyetek
olyanok, mint a Popper, mert 6 olyan, mint az aszpirin, min-
denre j6 és semmire sem haszndl. Megsértddtem, és még a
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bankettre sem mentem el. De a sors huszonvalahény év mdl-
va elégtételt szolgdltatott. Flhivott egy osztdlytérsam, hogy
megint érettségi taldlkozd volt — és kideriilt, hogy egyetemi
tandr lett beldlem. Hat ennyit ér az el6re joslds.

Visszatérve a felvételiztetésre, azt javasoltam, hogy
,ugré mérce”is lehetne a felvételi, ha legaldbb 165
cm, akkor felvessziik, hiszen nagyjabél ugyan-
annyira relevans informdciét hordoz, mint
a kozépiskolai fizika és bioldgia tudés.
Elmebetegnek néztek, de a miniszter
okos ember volt, megkérdezte, mit
javasolnék komolyan. Nem csindl-
nék alkalmassagi vizsgalatokat, ~
mondtam, de alkalmatlansagit - -
igen. Hogy megallapitsam, ha
valaki tdl anyagias, tul agressziv,
goromba, tllzott karriervagya .-
van, nem jol tud kooperdini  ~ -
masokkal - hogy részabaditsuk-e 4 .
abetegekre. A miniszter azt kérdezte: s SR
nem lehet, hogy az alkalmatlansagin Rey: 7@
elvérzik egy leendd Nobel-dijas biokémi- e
kus? De lehetséges, mert az orvostudomany ‘ p
nem egységes. A laboros is orvos, a kutatg ésa
jarvanyiigyi ellendr is. Az alkalmatlansagi csakis
betegdgynél dolgozd orvosra érvényes.

Ugyanezt gondolom a munkahelyi alkalmassaginal is. Infor-
maciot adnak, de nem biztos, hogy Iényegeset. A mémgki
balféltekérdl tobbet mond el, mint arrdl, hogy mennyire
szocidlis az ember, tud-e egyiittmiikodni. Erzelmileg
mennyire stabil, hajlamos-e az elmagényosodasra...
Végignéztem néhdny tesztet, amiket felvettek Ba-
bitscsal, Jozsef Attilaval , de eszembe nem jutott volna,
hogy miivészek, hogy kdltdk. Semmit nem mutattak
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meg a személyiségtesztek ezekrdl a zsenidlis mdvészekrdl,
sem a Rorschach-teszt, sem a Szondi-teszt. Ezek a tesztek
olyan faktorokat, részfunkciokat néznek, amik mérheték.
Eqy pszicholégus megmondhatja, hogy milyen alkots-
Iélektani folyamatok jétszanak kdzre abban, hogy egy vers
keletkezzen. De hogy j6-e a vers vagy sem, azt a pszicholdgus
nem tudja megmondani. Nincs értékitélete. A pszicholdgus
szdmdra egy pofon és egy simogatds az két cselekvés. Lehet,
hogy a motivumait feltdrja, de azt nem, hogy az eqyik tar-
sadalmi szempontbdl pozitiv, a masik pedig negativ. Ramu-
tathat, hogy egy zseni és egy értelmi fogyatékos az kétfajta
gondolkodasi struktdra, de a tdrsadalmi hasznossdghoz
- nem tud a pszicholégus hozzaszdlni. Azt kdlcson
.- veszi a pedagdgidtdl, ettdl, attdl, amattdl. . .
’ Ha megpofoznak valakit, akkor a pszicho-
h DA [ogus azt fogja mondani, hogy ez egy
. - agressziv akci volt. Ekkor jon a jogdsz
és megkérdezi: kit pofozott meg? A
gyerekét? Ifjisdg elleni biintett!
Akocsmaban? Kézbotranyoko-
. z4s! Rend6rt? Hatdsag elleni
erdszak! Politikust? Lzitds! Es
tizendt mindsitést rarak arra
~ azegyetlen pofonra. Vagyis
:  pszicholdgiailag nem feltétlenil
alegstlyosabb bincselekményt
elkovetd ember a legziillottebb. . .

3! En mindig rakérdeztem ilyen erkdl-
csiérzék-vizsgalatoknal, hogy pl. valaki
dtvezet egy vak embert az (ton, odaviszi egy

- ugorjon, mire az beugrik az iivegkirakatba. Egy
masik ember meg féltékenységi rohaméahan megélia
feleségét. Melyik a ziillottebb? Nyilvan, aki a vak embert
beugratja a kirakatba, holott az emberdlés sokkal silyo-
sabb biincselekmény. It kell vigyazni az alkalmassagi

. vizsgalat metodikakkal, mert részfunkciokat mutat-

nak be az emberbdl a megbizhatdsag kiilonbozo
szintjein. Es nagyon sokszor azt, ami szocidlis,
emocionalis, mordlis szemponthdl Iényeges,
nem mutatjak.

.‘kirakat elé, és azt mondja: itt van egy nagy godar,
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Eqy példa: a figyelemvizsgalatok soran az emberek nagy
része az els6 par sorban hibétlan, aztén 1-2 hiba, aztan tobb
hiba, vagyis a figyelme elféradt. Csindltam hallds alapjan
vald figyelemvizsgalatot. Ott egész mds eredmények jottek
ki. Lehetséges, hogy két fajta figyelme van az embernek:

eqy auditiv és eqy vizualis? Osszealltam szemészorvosokkal
és az eredmény az volt, hogy a vizuélison mindenki elvérzik,
akinek nem diagnosztizalt fénytorési zavara van. Azt mutatja,
nem a figyelmet.

A metédusok alkalmazasa soran két kérdést kel feltenni.
Az egyik a reliabilitds. Vagyis azt vizsgdlja-e, amit vizsgaini
akarok. A masik a validitds, vagyis milyen biztonsagi fokon
mér, mennyi a tévedési lehetdsége a metodikanak.

Nagy és régi vita ez. Olyan tuddst egy emberr6l, amit 6 nem
akarva mondott el nekem, hanem indirekt eszkozokkel, tesz-
tekkel tudok meg, jogom van azt felhasznalni az 6 egziszten-
cidjaban? Hossz( iddn keresztiil voltam igazsagigyi szakértd.
Dolgoztam kiilonbozd tesztekkel, modszerekkel, biindzékkel.
Az els6 mondat igy hangzott: ennek a vizsgélatnak az ered-
ményét én a birdsag elé fogom tarni, ezt maganak tudnia
kell. Vigyazzon, hogy mit mond nekem. Mert amit mond,
meg amilyen eredményekre jutunk, azt a birdsag tudni fogja
t6lem. Egy b(indzd is megérdemli ennyi tiszteletét az emberi
szabadsaganak, hogy nem verem dt, és a tudtan kivil, pszi-
choldgiai eszkozokkel szerzett informdcidkat nem haszndlom
fel ellene.

Ugyanez a problémam a szakmai tesztekkel is. En megtudok
kiilonboz6 intelligencia tesztekbdl valamit. Megmondom a
fondkeinek? Amit nem tdle tudok: hiszen indirekt tesztmdd-
szerekkel, tehdt akaratan kiviil jutok informéciokhoz. Ennem
detektiv vagyok, hanem pszichol6gus. Engem nem kdtnek
tisztességbeli hatarok? Ez egy nagy probléma szémomra. En
sose csinaltam alkalmassagi vizsgdlatokat. Hogy jovok ahhoz,
hogy valaki m(itosndi lldsra palyazik, és én azt mondjam,
hogy nagyon rendes, csak nem biztos, hogy birtok majd a
szexudlis étvagyaval. llyet nem mondhatok. Csak arrdl sza-
bad beszélni, hogy nincs-e valami olyan személyiség- vagy
karakter-vondsa, ami kizdrja azt, hogy a palyan bevaljon. It
sem az alkalmassag, hanem az alkalmatlansdg a lényeg.
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anyaszemmel

Alig par napja fiatalabbik s6gérmdm is anya lett! igy Gjra
részese lehettem annak a féjdalmas-gyonydrd folyamatnak,
melyben megérkezik egy uj kisember, és megsziiletik az
EDESANYA és a csalad. Régen volt mar, mikor napi rendsze-
rességgel alltam a sziil6szoban, és tandja voltam ezeknek

a csodalatos pillanatoknak, de akkor is minden sziiletést
megkdnnyeztem, s (jra és tjra megallapitottam, hogy ez
alegszebb hivatés a foldon.

Msik s6gérném két gyermekének sziiletésénél mdr dtél-
hettem azt a csodat, amikor az ember lanya egy szerettét
kiséri el ezen az titon, de sem akkor, sem most nem tudom
szavakkal leirni, mennyire felemeld érzés. Ebben a tizenpar
6raban egyiitt vartunk, egyiitt sirtunk és nevettiink, egyiitt
mozdultunk, a levegdt is egyiitt vettiik, volt gyertyafény
ésillolaj, érintés és biztatds, és engem is Gjra magéval
ragadott az az erd, ami vildgra segiti a kisbabdt. Egyszerre
minden elsimul, a helyére keriil, értelmet nyer. Ezzel a
pillanattal semmi sem ér fel, az anya életet ad, és kap egy
életet. Ez a perc messze tulmutat a jelenen, és vissza is nydl
amultba, anydinkhoz, nagyanydinkhoz. ..

Igen, tizenhét éve, amikor megsziiletett Adam fiam,
éreztem eldszor, hogy valami ,mds " is dsszekdt ezentdl
Anyukdmmal, hiszen most mar én is anya vagyok! Amellett,
hogy fiatal voltam és persze driiltem az anyai segitségnek,
teljesen felkésziiltnek éreztem magam, és tudtam, hogy
ezt Anyunak kiszonhetem. Fs az 6 édesanyjanak, Mamim-
nak — és igy tovabb, mert hiszem, hogy anyasaguk kivalo
minta volt lanyaik szdméra. Szerencsésnek érzem magam,
hogy ilyen n6k az elddeim, és remélem, tovébb

tudom adni ezt a bolcsességet lanyaimnak
is.

Azt (még) nem tudom, milyen lehet

megélni a mdsik oldalrél ezt az érzést, de

azt hiszem, nagyon megindit, amikor a
gyermekiinknek sziiletik gyermeke. Valészind
anagymamaéva valas sem egyszerd, barmilyen
oromteli is a pillanat, hiszen [anyunk (vagy fiunk)
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eskiivdje utdn ekkor végleg uj csalddja lesz a ,mi kicsikénk-
nek”. Ugyanakkor talan djra tobb sziikségiik lesz rank, most
mar mint nagysziildkre. ..

A nagymamasag még messze van az életemben, de nem
hagyhatom gondolatok nélkiil igy méjusban, anyék napja
t&jn, hiszen amikor megsziiletik eqy gyermek, vele egy-
szerre lesz a néhdl Edesanya, és aki addig ,csak” Anya volt,
mostantol Nagymama is lesz. Gyermekeink nagymamai
mar rutinosak’, hiszen édesanyam 6tsz6rds, dréga anyo-
som pedig most mar nyolcszoros(!) Nagyi. Annyira j6, hogy
vannak, és igenis figyelniink kell rjuk, hogy még sokdig
segithessenek benniinket és az unokdikat azzal az
évezredes tuddssal, amit mi, ndk anyai dgon droki-
tiink tovabb. ...

Raadasul mi férfiak olyannyira sutak tudunk lenni!
Legalabbis én. Mindeqgyik gyermekem sziiletésénél bent
voltam a sziil6szobdn, és bevallom, be is voltam... Lehet,
hogy most ,megkdveznek” a tisztelt olvasok, de igy
visszagondolva, az elsé par hénapban nem is tudtam
gyermekeimmel tdl sokat kezdeni. A kotelezd dolgokat
persze az ember miné| tobbszor prébalja magaénak tud-
ni, mint példdul a pelenkdzds, biifiztetés, fiirdetés, de az
elsd igazi élmény mégiscsak az, amikor gyermekiinknek
megakad a szeme rajtunk, majd vissza-visszanéz és me-
gint, aztén mar kacag, és minden délutén keresi ugyan-
azt a pillanatot, ahogy rank nézett. Ettél a pillanattd
kezdve éreztem mindeqyikiiknél, hogy
elvalaszthatatlanok vagyunk. Persze az els6
gyerek mindig csak elsé marad (ezt remé-
lem megbocsajtjétok tobbiek, akik olvasni
tudtok mar), hiszen onnantdl van csalddja
eqy férfinak/ndnek, amikor megsziiletik az
elsd gyermeke.

Es hdt a csaladf6!? Hat az bizony az ANYA.

Minden nap megkérdezem magamtdl: mi len-

ne, ha nem lenne? Marmint

afeleségem, az anydm, az
anyésom, a nagyanydim, és
folytathatném a sort csald-
dom né-tagjaival.

A férfiak szerepe egy csalddban inkdbb hasonlit egy
operett-huszéréhoz, mint a csalddfd személyében elkép-
zelt asztalfdn iil6, mindent megoldd, ha kell cirdgatd, ha
pedig muszaj, akkor ,apatigrisként” harapd fenevadhoz.
Anyatigris, na az van! Megvéd, megetet, meghallgat, ész-
ben tart, megdlel és mindentdl ov.

Tegnap dtmentiink higomékhoz, és megnéztem az (j
jovevényt, aki az dgyukon fekve probélta nyitogatni kis
szemeit, majd — ahogyan azt minden rendes tjsziilott
teszi — sirt, de testvérem dlbe vette, megvigasztalta, és
a nemrég még hisztis kistesombol egy nap alatt anyuka
lett. Mit mondhatnék, ez gyorsan tortént. Oktdberben
irtunk az eskiivéjiikr6l: mennyi szeszélye volt a meny-
asszonynak, mi mindent intéztiink az ifji parnak, ilyen
zene, olyan gyertya, amolyan szalag, Balaton-part,
bogrdcsqulyas... Mintha tegnap lett volna, és bevallom,
amikor mér nagy volt a pocija, még akkor sem esett

le szdmomra, hogy ebbdl a ldnybél is édesanya lesz.
Pedig mar én is végigasszisztaltam 1-5 terhességet, és
tudok arrél a tényrdl, hogy ha egy né vérandés, akkor
elébb-utdbb édesanya lesz, de ht 6 volt mindig a , pici”.
Hozzdteszem, hogy kdztiink nagy a korkiilonbség, és
kamaszkoromban én mentem érte az 6vodaba, majd
lattam felndni, és amikor mar kiilon éltem a sziileimtdl,
hozzank jott at esténként, ha kellett valami alibi, hogy
ne legyen otthon. Ezért annyira meglepd szamomra,
hogy egyik naprél a mésikra teljesen természetes moz-
dulatokkal veszi dlbe icipici gyermekét, ringatja, leli
és —majd ha kell — megvédi. Mi pedig, apak, ségorok,
komdk minden nap magabiztosan probélunk felndni a
feladathoz, de persze az édesanya mellett apanak lenni
is konny(!

BOCSANAT!

...a nagypapdk mar nagyon jol csindljak, és nem értem,

hogyan...
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Mi{i’éhew"k az idéskori

2
emériazavarok ellen:

Magyarorszagon 150 ezerre teszik azok szamat, akik
idds korukban memériazavarokkal kiizdenek. A 65 év
felettiek 1 szazalékat, a 85 év felettiek 40 szazalékat
stjtja ez a betegség, pedig egy kis agytornaval csok-
kenteni lehet a kialakuls kockazatat. — Kovécs Tibort,
a Semmelweis Egyetem Neuroldgiai Klinikajanak
docensét kérdeztiik.

Mit jelent a fogalom: szenilitds?

A szenilités 5nmagdban dregkort jelent, viszont kétségte-
len, hogy a magyar nyelvben mdra egy negativ jelentés-
tartalom rakddott rd, és elsdsorban az iddskori szellemi
teljesitmény romldsat értik rajta.

Mindenkinél bekavetkezik a szellemi teljesitmény
romldsa idds korban?

Nem, a tévhittel ellentétben nem kell, hogy idds korban
feltétlen elbutuljunk. Az Gregedés természetes folyamat,
eqgy bizonyos fizikai valtozds. A szellemi teljesitmény rom-
l4sa — vagy latinul demencia — rdaddsul nem életkorfiiggd,
bér szazalékosan gyakoribb az idds korosztalyban, fleg az
Alzheimer-kér életkorral ndvekvd eldforduldsa miatt. Azt
lehet mondani, hogy 65 év felett a lakossag 1
szdzalékat, 85 év felett pedig mdr a lakos-
sag 40 szdzalékat érinti.

Mitdl kivetkezik be ez a fajta
mentdlis leépiilés, és hogyan lehet
észlelni?

o Azidegsejtek fokozatos, lassu pusztu-
- lasa a felelds érte. Kezdeti szakaszaban

rovidtavi memériazavarokban nyilvanul

meg, a beteg nem emlékszik arra, hogy mi tortént eldz6
nap, elfelejti, hogy bevette-e mdr a gydgyszerét, de a
hosszd tdvd meméridja tokéletes. St, eldszeretettel réved
amdltba, és meséli a régmdilt eseményeit. Stilyosabb
szakaszban pedig mdr zavartsag jellemz6, bizonytalan a
beteg térben és idgben, vizelet- és széklettartasi problémai
alakulnak ki.

Hogyan lehet megeldzni a demencidt?

Elsdsorban az egészséges életmdddal és mds kronikus
betegségek kivédésével lehet a kialakuldsanak kockdzatat
csokkenteni. Ehhez fontos, hogy 30-60 éves kor kozott
tudatos életviteliink legyen, sok testmozgdssal, szocidlisan
aktiv élettel és rendszeres, tartds szellemi munkaval.

Mit ért azon, hogy tartds szellemi munka: ilyennek szdmit
példdul a mindennapi keresztrejtvényfejtés?

A keresztrejtvény ilyen szempontbdl épp nem jo példa,
mert csak sematikus gondolkodast igényel. Sokkal inkabb
valamilyen 0j dolog megtanuldsat, mindennapi uj kihiva-
sokat, amelyben sziikség van a kreativitdsra, a kombind-
cidkészségre és a szocilis aktivitdsra egyarant. llyen lehet
példaul a csoportos nyelv- vagy szamitastechnikai ismere-
tek tanuldsa, a tarsasjatékok vagy a kdrtyajatékok.

Milyen orvosi, gydgyszeres segitséget lehet adni a
szellemi teljesitmény csokkenése esetén?

Jellemz6, hogy sajnos orvos mar csak akkor latja a beteget,
ha a demencia kdzepesen silyos vagy slyos szakaszba
[épett, mert addig a hozzatartozok az enyhébb memdria-
zavarokat nem tekintik betegségnek. A kezeléseket pedig
épp a korai szakaszban érdemes elkezdeni. Rendelkezé-
stinkre &llnak olyan készitmények, amelyek az idegsejteket

HIRDETES

stimuléljak, a leépiilést lassitjék. A stlyos szakaszban is
ilyen gy6gyszereket alkalmazunk, de ebben a stadiumban
mar nem tudunk I3tvényos javuldst elémi. Ugyanakkor
gydgyszertdri bevezetés el6tt all néhdny igéretes orvos-
sag, amelyek a betegség okait prébéljdk megsziintetni.

A demencidban szenvedd betegek szakvizsgdlatdt, a
gyogyszerek rendelését demencia centrumokban dolgozé
szakorvosok végzik.

Javasolja a vény nélkiil kaphata kiilinbozd agyserkentd
szerek, tedk haszndlatdt?

Az Bsszes ilyen szer esetéhen tapasztalati megkdzelités
javasolt: ha a beteg kedvez6 hatast tapasztal, hasznélja azt
a szert. Fontos azonban, hogy csak ellendrzdtt, jo6 mindséqi
terméket fogyasszunk.

Mit tehet a csaldd otthon a beteg dllapotdnak javuldsa
érdekében: szembesitsék memdriazavaraival, vagy
diszkréten ne vegyenek tudomdst a dologrdl?

Semmiképpen nem szabad szembesiteni a betegeket téve-
déseikkel, ugyanis nem csak az emlékezet, hanem a szoci-

alis készségek leépiilése és
a sajat hibdk elfogadasénak
hidnya is jellemz6 a betegségre.
Ezért alapvetden megértd, a konfliktuso-
kat keriil6 viselkedést kel tandsitani a beteggel szemben.

Mennyien szenvedhetnek Magyarorszdgon a demencidtdl,
és elsdsorban férfiak vagy a nék az érintettebbek?

Demenciéban tdbb nd szenved, ennek bioldgiai és korosz-
talyi okai is vannak, ugyanis a nék koziil tobben érik el az
iddsebb életkort. Magyarorszagon az eurdpai aranyoknak
megfelelden 150 ezer kdriil lehet a betegségben szenveddk
széma.

Tudunk olyan nemzetrdl, amelynél kevésbé jellemzd
abetegség?

Nincsenek nagy kiilonhségek, azt lehet mondani, hogy
a fejlett orszagokban a demencia el6forduldsa hasonld
ardnyokat mutat.

Havas Péter Gergd

Wellness izelité (szombattél hétfsig)

Tobb mint wellness-hétvége

Pihenjen a csendesen hullamzé Duna partjan, Rackevén,

a K e% 96&?2‘&5 70(?%&64& %M@Zf“—benf

3 nap, 1 éjszaka, félpanzids ellatassal (I szoldrium és | infrakabin)
Duna-parti Wellness Party (a hét birmely napjin)

3 nap, 1 §jszaka, félpanzids ellitassal (2x fél dra restmasszizs,

I arcmasszdzs vagy manikdr, | szoldrium, | infrakabin hasznilat)

4 nap, 3 éjszaka, félpanzids ellitdssal (2x féf dra testmasszdzs,
| aremasszdzs vagy manikur, | szoldrium, | infrakabin hasznilat)

35 000 Ft/fé

45 000 Ft/fé

55 000 Ft/fé

—

50 nem minden, de @ minden semmi az egészség nélkul”

FOGYJON EGYUTT A HOLDDAL!

Dunaparti tisztitokira — lsmerje meg a test, szellem és lélek egységat!

(5 napos vezerert tisziltd kura, 3 napos febajttel - bio italokkal)

Adjon Gj lehetdséget Onmaganak selfness programunkkal
...5elfness életérzés... a wellness legfelsabb foka...
Programcsomagunk bevezetd dra: 75 000 Ft/o

2300 Rackeve, Damsadi Gt 1/A  Tel.- 06/21-523-230 = www.wellnesshotelhu * info(@wellnesshotel.hu




Mik is azok a probiotikumok? Sziikségiink van rajuk?
Netén elég a kefir és a joghurt? Honnan tudhatom,
milyen szert vasaroljak, hisz annyi félét reklimoznak?

— Dr. Nyiredyné dr. Mikita Klara szakgyogyszerészt, a
budadrsi Kdszikla Gyogyszertar vezetdjét faggattuk
ezekrdl a csoppnyi kis baktériumokrdl, melyek beleink
jolétérdl gondoskodnak.

Mik azok a probiotikumok?

A probiotikus baktériumok zome az emésztGrendszerben
taldlhatd, de jelen vannak pl. az orriiregben, a hiivelyben
ésa hdron is. A tdpcsatorna baktériumflordja a sziiletés
pillanatétdl fokozatosan épiil fel, és az emberi szervezettel
szoros egységet alkotva fejti ki bioldgiai hatdsat. A mintegy
400 baktériumfajt tartalmazé bélflora szamos élettani fel-
adatot |4t el. Gatolja a kérokozo baktériumok megkotédé-
sét és elszaporodésat a bélben, gyulladasgatld anyagokat
termel, javitja az emésztés hatékonysagat és a felszivodast,
valamint fenntartja és serkenti az immunrendszer mikgdé-
sét, aminek kb. 70 %-a a béltraktushoz kotddik.

Miért fontos, hogy fogyasszuk ezeket?

Hatdsuk sokszintisége magyarazza véltozatos alkalma-

zasukat. Egészséges taplalékként vagy étrendkiegészitd
készitményként nélkiilozhetetlen alappillérei az
egészséges életmddnak. Ezen tilmenden
azonban tudomanyos vizsgalatokkal
bizonyitottdk jelentdségiiket
egyre tobb betegség

megeldzésében és ki-
egészitd kezelésében.

A probiotikumok megakadalyozzak bizonyos klinikai tine-
tek kialakulasat, vagy csokkentik a panaszok stilyossagat és
lerdviditik azok id6tartamat.

Antibiotikumok haszndlata utdn az orvosok gyakran
Jjavasoljdk a probiotikumok fogyasztdsdt. Tudomdsom
szerint a joghurtban is vannak ilyenek. Nem elég, ha
ezeket fogyasztjuk?

Az egészség meglrzésének és a betegség megeldzésének
céljét probiotikus tejtermékek rendszeres fogyasztasaval is
elérhetjiik. Kifejezetten terdpids céllal, mar kialakult beteg-
ségek megsziintetésére és csokkentésére azonban inkabb

a pontos adagoldsu, a hatdanyag védelmét a gyomor savas
kozegében is biztositd, kapszulazott étrendkiegészitdk és
gydgyszerek alkalmazésa javasolt.

A probiotikumok felerdsitik az antibiotikumok hatdsdt?

Nem. A mellékhatdsukat csokkentik. Széles spektrumd
antibiotikum-kezelés gyakori velejaréja (5-39%) a hasme-
nés. Az eldlni kivant kdrokozd baktériumok mellett ugyanis
az antibiotikumok a béIflorat s, tizedelik”. A meghomlé
egyensuly, megvaltozott anyagcsere hig, nagy mennyiségi
székletet eredményez. Ez a mellékhatds kiilondsen gyere-
keknél veszélyes, de felnGtteknél is gondot okozhat.

A flora regeneralddasahoz a probiotikum
alkalmazdst az antibiotikus kezelést
kovetden még legalabb egy hétig
kell folytatni. Bevételét pedig két
antibiotikum adag kozotti féliddben
javaslom.

Erdemes ezeket a béréndbe pakolni, ha tdvoli tdjakra
utazunk?

Lényegesen csokkenthetdk az utazésokat megkeseritd gya-
kori hasmenéssel, hanyingerrel, hanyassal jar6 emésztési
panaszok, amelyek lehetnek fertdzéses eredetiiek, vagy
okozhatjdk a szokatlan ételek, idegen konyhatechnikai
eljdrasok is. Tobb tanulmany vizsgalta ilyen esetekben
amegel6z6 probiotikus kezelés hatésossagét. Az utazas
el6tt 5-7 nappal kezdett probiotikumok megerdsitették,
ellendliébbad tették a bélflorat. A kezelésben nem részesiil
kontrollcsoporthoz képest a készitmények csokkentették a
meghetegedések szdmat, stlyossagat.

Vannak mds betegségek is, melyekre jo hatdsti lehet,
ha probiotikumot fogyasztunk?

A probiotikumoknak gyulladésgétlé
hatdsuk is van. Ezzel magyarazhatd a
kiilonbdz6, gyakran ismeretlen ere-

det(i gyulladasos bélbetegségekben
kifejtett kedvezd hatasuk. Csecsemd-
kori rotavirus fert6zés és szalmonell6zis
esetén a kezelés kiegészitésével a kisgye-
rekek gyorsabban és enyhébb tiinetekkel
gyégyultak. A felndttkori Chron-betegség és

krénikus vastagbél-gyulladas folyamatos kiegészitd pro-
biotikus kezelése mellett a tiinetek enyhiilése, a betegek
altalanos dllapoténak javuldsa vagy a betegség megfeleld
szintentartdsa érhet6 el. igéretes vizsgalati eredmények
vannak a kronikus gyomornydlkahdrtya-gyulladds és feké-
Iyes elvaltozdsok kezelésében is.

Afogalom 1965-ben sziiletett. A gorog,,biosz"=élet
sz6bdl ered, jelentése a, pro” elétaggal ,az életért”.

Az emberi szervezetben baktériumok milliardjai
talalhatok. Ezek toredéke betegséget okoz, nagy
résziik viszont nélkiilozhetetlen a szervezet egészséges
miikddéséhez. Ezek az tigynevezett segitd, hasznos
vagy probiotikus baktériumok. Az ilyen baktériumokat
tartalmazo készitmények a probiotikumok.

/
Azimmunrendszerre \ﬂ ‘
kifejtett stimuldlé - '
hatds kovetkeztében \\ i 5
a probiotikumok értékes '\ Y

kiegészitdk lehetnek minden

immungyengit6 mellékhatassal jard

kezelésnél, valamint az immunrendszer fokozott aktivitasat
igényld allapotokban. Ilyenek pl. a kemoterapids kezelések,
szteroid gyulladascsokkenték, virusfert6zések sth.

Mi a helyzet a lassan népbetegséggé vdld candidds
megbetegedéssel?

Jelentds eredményeket tapasztaltak a candidés betegeknél,
ahol gombis fertdzés miatt bomlott meg az egészséges
bélfléra. Kiraszer(ien, naponta nagy mennyi-
ség( probiotikum adagoldsaval sikere-
sen helyredllithaté a mikrobioldgiai
egyensuly.

Most van a bojtak és a fogydku-
rdk iddszaka. Indokolt ebben az
esetben is fogyasztani ezeket?

Gyakori kellemetlen velejardi a

fogyokuraknak és Iéhjtoknek az emésztd-
rendszeri panaszok. A megvaltozott tipanyag-osszetétel, a
megndvekedett mennyiség(i, névényi rostokban gazdag
z6ldségek fogyasztdsa puffaddssal, rossz kozérzettel jarhat.
A ,hasznos” baktériumok az emésztés &ltalénos javitdsaval,
s6t még az emberi tdpcsatorna szdméra emészthetetlen
anyagokat is lebontva csokkentik a tiineteket.

Van-e bdrmilyen mellékhatdsa ezeknek a szereknek,
illetve mindenki szdmdra fogyaszthatdak-e?

A probiotikus kezelés nem kivént mellékhatésa az eset-
leges egyéni érzékenységen kiviil ez idaig nem ismert.
Terhesség és szoptatds alatt is alkalmazhatd. Gyermekek és
idds betegek is szedhetik, az adagolést az orvos mérlegeli.

Zimre Zsuzsa
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Ha és amennyiben a konformizmus veszélyeinek gon-
dolata egy Walt Disney rajzfilm(gyar)-termék kapcsan
onti el elménket, egy percig se csodélkozzunk.... Hol

vannak mar a karakteres figurak, a meglepd fizimiskak,

a szorakoztato grimaszok, generaciok meghatarozo
gyermekkori emlékei? Sehol. A programozott virtualis
mesevildg a fazisrajzolot is feleslegessé tette, a kézje-
gyet, mely lelket varazsolt a szerepldknek. Manapség
egyetlen profil megtervezése utan mind, a torténet
szerint hasonld identitasd hds készen all az életrekel-
tésre, csak néhany vektort, koordinatét kell megval-
toztatni, hogy épp’egy orr piszébb, egy szemoldok
kuszabb, egy mozdulat cifribb legyen. Mar ha a terve-
z6mémdk csoport fordit egyaltalan ennyi energiat a
futdszalagok sablonjaiba dntott mitosz cizellalasara.

Mert a mitoszokban élta-
; ldban er6sek vagyunk!
® 5 Vanittteritéken har-
tarsadalom, fejlett
demokracia, és persze
amunkahely, a maga kiilon
bejaratd idedival.

’ J monikus csaldd, joléti
y emberi tartasunk zaloga:

Kell egy csapat!”, ,Egy mindenkiért!’, ,A lelkem a vdllalatot
illeti meg!’, csak hogy néhany klasszikus kozhelyet elevenit-
siink fel. Es bar egy-egy filmbdl, regénybdl, dalbol idéztiink,
arendszervaltds szabadsagmamordt valtd vallalkozasi
eufdria azonnal magaéva tette, bedardlta dket is, sok mds
kulturdlis iizenethez hasonlatosan. A parhuzam persze
érthet6; a szabad piaci verseny afféle habords harctér, ahol
az adott érdekcsoportokon, cégeken beliili dsszetartds a
piramis kohézidja. Ehhez pedig hinnikell, de nagyon, hinni
pedig a magasztoshan lehet, nem a hétfd reggelben. Innen
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mar csak egy ugrds az irodalom. Egy jol eltalalt idézet a
munkahelyi csatak csodafegyvere!

Csaktgy, mint a nyitott irodak, a finoman presszionalt dresz-
szkéd, a szakzsargonnal kevert vallalati szleng, a csapatépitd
tréning, mind-mind a mitosz kultuszat erdsitik, azaz a
nagybet(s Lojalitdst. Baj ez? Nem. Nem feltétleniil. Kicsit.
Finoman fogalmazva, addig, amig meg nem iitkdzik a mora-
litassal. Mert bizony meg tud. Keményen.

Egy munkahelyi struktdranak vajmi kevés koze van a hagyo-
manyos értelemben vett demokrdcidhoz, jol is néznénk ki, a
kapitalizmus nem dskézosség, kommuna, kibuc, hanem ald-
és folérendeltségek militans szervezete, amit a fentemlitett
eszkozokkel vagy erdszakosan muszaj egyben tartani: j6, ha
a profit, de mindenképp az allasok érdekében, ez pedig aldo-
zattal jar. Persze nem mindegy, hogy mekkordval.

Az egyéniséq az egyes ember egyszeri, sajatosan rd jellemz6
tulajdonsagainak dsszessége. Remek, hiszen ezen tulajdon-
sagok tesznek alkalmassa vagy alkalmatlannd minket, a
tehetség, a megszerzett tudas, a kurdzsi mellett segitik vagy
akadalyozzak érvényesiilésiinket. Hidnyukban azonban a
kreativitas elapad, a készség arra, hogy egyediilalld modon
tudjunk helyzeteket kezelni, problémdakat megoldani, és
nem utolsd sorban valtozni, ha annak j6 el ideje. Mert min-
dig eljon. ...

Az 6nmagukat tdindtt giga-, mega-, multicégek nehezen
ismerték fel ennek jelentdségét (ha egyaltalan), hogy
aztan kiilonbozd, altalaban értelmezhetetlen nevii belsé
szervezetekkel — HR, erGforrds
gazdalkodds, megfe-

lel6séqgi igazgatdsag

sth. — kompenzdljak

avagy segitsék ezen

folyamatokat. Kérdés,

Gjraprogramozhatd

droidok vagyunk, avagy e

HIRDETES

kiégetett minket az elmult két évtized, s nem egy generacio
végzi a roncstelepen, a fondk képére teremtett vilagnézettel
szemeinkben...

Mieldtt felidéznénk a Terminator utols6, vérdses pillantdsat
fémkoponydja mélyén, tisztézzuk: a vélsag ellenére a helyzet
nem ennyire valsagos! Ami azimméron fejlett kapitalizmus-
nak kétszdz esztendejébe tellett, az nekiink,,csak” hiisz évbe;
rjénni arra, hogy végsé soron egy vallalkozds legnagyobb
kincse a huméntdke, az emberek, akik toljak annak szekerét,
s bar 6rsmmel szitkozédnak sziigyig séros ruhdikban, ismerik
abiiszkeség, a dicsdség fogalmat, és tesznek is érte.

Nem keveset.

Talén elmdltak azon iddk, mikor amerikds magyarként
kellett helytallni munkahelyeinken, a leszedalt, non-stop
mosolyparty-kon, a hidisagok maglydjén égetve el utolsd
stilusjegyeinket, falkakutyaként nyalni és rigni a megfeleld
irdnyokba. Talan ennyi csalddds utén kideriilt, hogy a ha-
talomnak elsdsorban feleldssége, nem arisztokrécidja van,
hogy egy zdrtnak t{ing rendszer fekete-fehér falain beliil
igenis van lehetgség szinekben gondolkodni, és hogy van
egészséges kompromisszum, amit mindkét fél megenged-
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het maganak. Ez mér nem a klénok habordja, nem a botkor-
ményos, kézi irdnyités.

Idealizmus? Lehet. Eqy Uj televizids msor zenei szerkesztGje-
ként viszont volt szerencsém kozelrdl latni a valtozdst! A mu-
zsika hangjara oly csapatok verbuvalddtak, akiket elsdsorban
nem a szereplési vdgy, hanem a gengszellem, az dsszetartds,
az egymésha kapaszkodas hozott dssze, erésebben minden
motivacids csoportkurzusndl. Igazgaté a fénymdsoldssal,
szerelvény karbantartd a diszpécserrel, pénziigyi el6adé az

IT szakemberrel, boldog a még boldogabbal dalolt torka sza-
kadtabdl a célegyenesben, hogy 6k lehessenek a cég hangjai
2010-ben. Felkésziiltek, feloltoztek, kisminkeltek, megta-
nultak, leblattoltak, tiikdr eldtt gyakoroltak, néha mosddk és
dohdnyzasra kijeldlt helyek rejtekén. En mondom, van remény!

Mert ennyi boldog és karakteres figurt, meglepd fizimiskat,
sz6rakoztatd grimaszt csak a rajzfilmekben léttam annak ide-
jén, ahol a sikernek egyetlen feltétele volt: a személyiség.

Isten tudja, meddig tart ki a lendiilet, de ahol azigazgatd és a
fénymésolds dsszekacsintanak a liftben, nagyobb pillanatok
is sziiletnek!

Perceken beliil
megsziinteti
‘aza amrdugulést=
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Emlékeznek még el6z6 szamunkbal Hédire? A 40 éves,
mozgaskorlatozott, kislanyarci nére, aki gyerekkorarol
mesélt. Arrél, hogyan verte anyja, majd hagyta ott a
kérhazban, ahol 4 évesen megmiitotték a Iabat. Mégis
szerencsésnek érezte magat, mert végiil szeretd kornye-
zetben nevelkedhetett — hala a Mexikoi titi Mozgésjavito
szellemiségének, munkatérsainak. Hédi torténetének
mésodik részében drokbefogadasaval kezdddd ujabb kal-
variajat ismerhetik meg: 6nmagara (majd tarsra) talala-
sanak utjat marasztald csapdaival, amelyek otthonosnak
tinhetnek annak, aki nem tudja, mit jelent az otthon.

Hdny éves voltdl, amikor 6rokbe fogadtak?

Mar 13 multam. Idegen gyerekként bekeriilni egy csalddba
mindig nehéz, de ahogy kamaszodni kezdtem, csak rontott a
helyzeten. Rdadésul a nevelGanyém akkoriban betegedett meg,
ezért elég onallonak kellett volna lennem. Az (j szileim kifelé
tal-védtek, masrészt gy érezték, kevésidejiik lesz igymond
L£mbert faragni beldlem"”. Joravald, dolgos falusiak voltak, de
nem tudtak velem banni. Nehezen sikeriilt meg-
felelnem nekik; mikor odakeriiltem, még a gézt
sem tudtam meggyuijtani. Két év muilva féztem
a csalddra. A nagy hazat felvaltva takaritottuk a
mostohatesommal, ami egészséges embernek

hogy nekem tdl nehéz. Azt akartdk, hogy

megalljam a helyem az életben. Tényleg sok j

(tmutatdst kaptam tdliik, de ha visszabeszél-

tem, vagy tigy kezdtem a mondatot, hogy,,j6,

de’, akkor anydam megpofozott. Sokat gondol-
tam apura, aki soha nem {itdtt volna meg.

is hatalmas munka volt, mégsem mondhattam,

Apré, bicegd kisldny létedre mdr megint vertek. ..

-Igen. Szerettek 6k. . . csak nem tudtak, mit véllalnak. Kifelé azt

jelképeztem, hogy 6k j6 emberek. Amigy tényleg azok prébéltak
lenni. Ugy akartak banni velem, mint a sajat lanyukkal, de nem
vették figyelembe, hogy én mést hoztam magammal. Amikor
befogadtak, a huszonéves intézeti nevelm figyelmeztette Gket:
ne higgyék, hogy a gyerekiik mellé jatékbabat kaptak. Merta
mostohatestvérem kért. Es hat év utén 6 kiildott el. Vele azéta
sem taldlkoztam, de a mostohasziileimmel tgbb év kihagyds
utén felvettem a kapcsolatot. Amikor mér bizonyos tévolséghdl,
megértéssel tudtam rajuk nézni.

Hovd tudtdl menni?

Vissza a févérosba. Nevel6anydméknak mér régen mondogattam,

Budapesten szeretnék majd dolgozni, de nem értették meg, ez
is rontotta a viszonyunkat. Fogyatékos vagy allami gondozott
gyerekekkel akartam foglalkozni, és tovabbadni azt a szeretetet,
amelyet én a Mexikdi Giton kaptam. Végiil is — még az utols6
dsszeveszésiink eldtt — nevelGapam segitett munkdt talalni
Pesten. Eqy iddseket-fogyatékosokat gondozd egyhdzi otthonba
keriiltem betanitott dolgozéként. Elborzasztott, amit léttam.
Semmiben nem hasonlitott az engem felneveld intézethez.
Gyakran verték vagy lebroémoztdk a sériilteket. Megszabtak,
mekkora tavolsdgot kell tartanom a gondozottakkal, de nem
tartottam. Palacsintét siitttem nekik éjszaka, megengedtema
fiataloknak, hogy keresztény rockot hallgassanak, ami mér nem
fért bele a keretekbe. Elbocsétottak, allitolag mert .
nem birtam a munkaét fizikailag... Magahdl
a felekezetbdl is kiabrandultam, Istennel
viszont tovabb kerestem a kapcsolatot.

Ezek szerint hivd voltdl?

Még a neveldsziileim hatdsdra, 13 évesen megkeresztelked-
tem. Ugy éreztem, Istentl megkaphatom, amit a csaladom
nem adott meg. A munkahelyemen dtélt csalddés utan nem
tudtam, merre tovabb, de az egyik kollégandm elvitt az 6
gyillekezetébe, egy kisegyhdzba, és teljesen magéval ragadott
az (i kdzeg, a lelkes, mindig dhitatos vagy Ginnepld tomeg;
nemsokara viz ala meritkeztem, és én is odatartozo lehettem.
Amikor hazamentem ldtogatdba, lelkesen elmeséltem, hova
jarok. Erre anydm nyugtatéért rohant, de még eltte jra
megiitdtt. 19 évesen ez volt az utolsd csepp a pohdrban. Kér-
tem, hogy bontsuk fel az rokbefogadast.

Fdjdalmas lehetett. Az uj valldsi kozdsségednek elég
megtartd ereje volt ebben a helyzetben?

Tartdsan segitett nekem, azok meg, akik kérddre vontak, hogy
lehetek a tagja ennek a gyiilekezetnek, nem adtak munkdt,
széllast és kenyeret. Az odatartozassal jért egyfajta védelem.
Azt is éreztem, jobb, ha istentiszteletre jarok, mint ha fiizom.
A neveldsziileim megjésoltak, hogy el fogok ziilleni, amikor
eljottem t6liik. Be akartam bizonyitani, hogy nem lesz igazuk.
A hozzam hasonl6 lanyokkal gyakran az torténik, hogy a
szeretethidnyt a fiukkal probaljak betblteni, és igy a szexet
haszndljak szeretetpdtléknak. Ezzel mdr akkor tisztaban
voltam, ha nem is fogalmaztam meg igy. Nagyon vigydztam
magamra, mert senki nem vigyazott ram. En eqy szerelmi
¢salddds utdn nem tudtam volna hol gydgyulni.

Meddig tartoztdl a gyiilekezethez?

10 éven &t, sziinetekkel. Egy idd utdn mér tdlsdgosan is
megismertem, de sokdig tartott, mig el birtam engedni.
Legjobban a pénzkdzpont(d szemlélete zavart. Biztos akkor
is lehetsz istenféld, ha jémadu vagy, de a 16 tdloldala, hogy
akkor lehetsz csak aldott, ha gazdag vagy. Ok bérmit és annak
az ellenkez6jét is megmagyardztak a Bibliabél. Ha mindent
megteszel, hogy jo keresztény legyél, bdjtdlsz, imadkozol
és mégsem torténnek meg azok a dolgok, amik a
szerintiik &ldott élethez kellenek, az igymond
azt bizonyitja, hogy Isten nem szeret. Ez
szémukra azt jelenti, hogy valamit rosz-
szul ¢sindlsz vagy blinben élsz. Akkor
fordultam el t6liik végleg, amikor kideriilt,
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hogy az U gyiilekezeti épillet el6tt szokdkutakat épitenek a
kdtelezden fizetett tizedekbdl. Arra gondoltam, hogy ezekre a
kbvekre nem adok, egy rdszoruldnak inkbb. De mds is tortént.
Ekkoriban kezdddtek a stilyos ndgydgyaszati probléméim,
amelyeknek késébb maradandd kovetkezményiik lett. Eqyszer
imddkoztam istentisztelet alatt, s hirtelen megjelent elgttem
eqy kiszéradt fa: tudtam, hogy
énvagyok. Ugy éreztem, nem
vagyok jd helyen.

El lehetett jonni, simdn?

Nekem igen, jelentéktelen
embernek, a tlzvonalbdl
biztos nehezebb. Egyszer mar
kordbban is probéltam: egy
sokkal kisebb kbzdsséghez
csatlakoztam, és a kommu-
néjukban éltem, nagyon
szigord erkdlesi és gyakorlati
szabalyok szerint — egy évig.
Nyitott, keresd emberek
koizé keriiltem, de lassan
kezdtem Itni a nyitottsdg
masik oldalét: lelkileg min-
denki sériilt volt, ahogy én is. Az s kideriilt, hogy ez a szekta
befogadd ugyan, de nem elengedd. Nagyon tetszett, hogy
szegénységben éliink, de zavart, hogy olyan kbzel egymashoz.
A tagjai figyelték a masikat, mondhatni, lesték, ki mikor vét.
Akapcsolatok kialakuldsat is ellenezték, s6t, a mar parban
érkezetteknek a szerelmét szétverték. Eqy ismerdsom meneki-
tett ki, a kommuna dtkainak kiséretében. A legenyhébb az volt,
hogy Pokolra keriilok.

Idedlis alanyt Idthattak benned ezek az oltalmazé —
mondjuk tigy - kisegyhdzak.

Igen, sokdig ki voltam nekik szolgéltatva. Igazabol az segitett
fiiggetlenedni tdliik, hogy megkezdtem a Tandrképz6 Féis-
kol&t, magyar szakon, és az Uj kizeg mds szemléletet adott.
Nagyon biiszke vagyok rd, hogy lediplomdztam, senki nem
hitte volna. Nekem més forgatokdnyvet szénta sors. . . Eleinte
kollégiumban laktam, majd a csalddsegitdkon keresztiil kap-

tam az dnkormdnyzattdl ezt a kis lakast.



Alabamra kellett allnom, havonta bemutatnom a befizetett
csekkjeimet. Az els6 két fiskolai évben csak a tanuldsra
tudtam koncentrélni, nehéz volt, dsztdndijbdl éltem, har-
madévtdl meg dolgoztam a nappali mellett. Magyar tandr
akartam lenni, mert az irodalom mindig mentsvar volt a
nehéz iddszakokban. Ha mér dvonének nem mehettem a
mozgassériiltségem miatt. Azt hittem, a tandri palyan lesz
helyem; tévedtem.

De a féiskola igy is sokat adott. Az utébbi években telemar-
ketinges munkakkal kellett beémem, de Griiltem, hogy az s
van. Most intenziven tanulok németiil, hatha j lehetdségeket
hoz majd.

A pdrkapcsolatodrdl kérdezhetlek? Nem egyediil élsz tt. . .

Szerencsére megtalaltam az,igazit” annyi magany utdn.
Eljegyzett annakidején egy gyiilekezetheli fit, de 6 stlyosan
depresszids volt, és nem akart gyogyszert szedni. Nem mer-
tem felvllalni. Még prébalkoztam egyvalakivel, akit viszont
nem tudtam szeretni. Annyi hidny utén nem birtam komp-
romisszumot kdtni a parvalasztashan, és nem is kotottem.
Hat éve vagyok egyiitt a parommal, akivel nagyon szeretjiik
egymdst. Maximalisan elfogad, és olyan a kapcsolatunk, ami-
lyenre mindig is vagytam.

Der(it sugérzé, mosolygds ember. Senki nem gondolnd, mi
mindent élt t — féleg, hogyha nevetni s hallja.

AZ EGESZSEGERT

»Az egészség pétolhatatlan kincs! Mi éltala-
nos szirévizsgalatra vettink fel hitelt, mert a
megelézés hatékonyabb és olecsébb, mint az
esetlegesen jelentkezé tiinetek orvoslasa.”

A COFIDIS Komfort Csaladi Program stabil hat-
teret biztosit Onnek. Hitelkeretiinkkel barmi-
lyen fogorvosi, négyégydszati vagy mas sziré-
vizsgalat elvégezheté sajat maga és szerettei
érdekében.

A COFIDIS Komfort Hitel

COFIDIS KOMFORT HITEL @ .,

Torlesztérészlet

tébbet ad mert: teld: THM*
- Rejtett kéltségekts| és ketottségektd|
mentes 100000 Ft  39,01%

- Forint alapy, nincs drfolyamkockézat 300000 Ft  35,06%
- Kényelmesen, otthonrél igényelheti 500000 Ft 31,00%
- Ingyenes a hitelbiralat

(banki étutaldssal, (csekkes fizetéssel)
csoportos beszedéssel)

3990 Ft
11 380 Ft

79s0m COFIDIS

*41/1997. (15.) Korm. rendelet 11/0.§ (3) szerint. A THI meghatdrozdsa oz aktudlis feltételek, illetve a hatdlyos jogszabdlyok
figyelembe vételével tortént és a feltételek vdltozdsa esetén o mértéke modosulhat. Az ajdnlat pontos feltételeirdl és részlefeirél a COFIDIS
Magyarorszdgi Fioktelepe 06 40 36 36 36-0s telefonszaman érdeklddhet, vagy a www.cofidis.hu infemetes oldalon o mindenkor hatd-
Iyos dltaldnos szerzédési feltételekbil taigkozadhat. A hirdetés nem mindsiil gjanlattételnek, a hitelbirdlat jogdt a COFIDIS fenntartio. A
futamidarl részletesen az ASTF-ben tajékozodhat.

HIRDETES

A PENZUGYEK NAPOS OLDALA

g

Miért szenvedne a hasmenéstol,
ha van egyszeriibb megoldas?

A hasmenés bdrmikor jelentkezhet, ezért |6 felkésziltnek lenni. Az Imodium
kapszuldval megdllfthatja a hasmenést, igy On folytathatja a napi teendéit, nem
kell a kovetkezé roham miatt aggddnia. Az Imodium kapszula kozvetlendl a
bélben fejti ki hatasat és lelassitja a felgyorsult emésztést a természetes ttembe.
Ezaftal megakaddlyozza a tovabbi folyadékvesztést és igy megdllitja a hasmenést.

Ne hagyja, hogy a vdrva-vart nydri vakaciojat egy hasmenés elrontsa!

IMODIUM kapszula, 8 db
Hatdanyag: 2 mg laperamid-hidroklorid kapszulinként
Vény nélkil kaphaté gyégyszer.

Imodium kapszula

KUEanbogd eradend akut &5 kronis
hgamenés thnetl kezeldsére

Forgalmazeé: Johnson&johnson Kft.
2045 Torokbdlint, Té Park

T KAPSZULA

Imodium’

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét.

m—



QI6l az Operencid

Anyak napja

Az iinnep ,sziil6anyja” - az az amerikai holgy, aki életét
szentelte annak, hogy ezt az emléknapot elterjessze
hazajaban és a nagyvildghan—, mikor rdjott, hogy az édes-
anyakra valé tiszteletteljes emlékezés és kdszontés helyett
a virdg- és képeslapkereskeddk hasznanak novelése lett a
¢él, mindent megtett, hogy kiizdjon az iinnep eliizletiese-
dése ellen. Es szerette volna, ha a nevét senki nem hozza
kapcsolatba az Anydk napjdval.

Mindenki, aki szeretné az édesanyjat, nagymamajat meg-
ajandékozni, gondoljon erre!

Anyakeént eldrulhatom, hogy tdrold dobozkdkbdl soha
nem lehet elég itthon!

A sékeramia-tarolok elkészitése kis apai feliigyelettel gye-
rekeknek is egyszeri, és ez a kis gyurmézds a haztartasban
megtalalhatd néhany alapanyaghdl kiilonleges, egyedi és
tartds, ajandéknak is kivald dobozkdkat eredményez.

Alaprecept és jo tandcsok

Hozzdvalok:

fél rész finomliszt

fél rész so

(1 kanal kevés vizben g
feloldott tapétara-

gaszto)

(1 kiskandl olivaolaj)

viz

A tészta harom elen-

gedhetetlen hozzavald-
jaaso, aliszt ésaviz.
A hozzdadott tapétaragasztd tartdsabba teszi, az olivaolaj
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pedig finomabba, krémesebbé. A vizet kis adagokban,
gy(rés kozben adjuk a liszt és a s keverékéhez: annyit
ontsiink hozzd, amennyit felvesz, és jol gydrhatova valik,
nem ragad, de nem is repedezik a tészta. Minél jobban
atgydrjuk, anndl kdnnyebben formazhato alapanyagot
kapunk. Fél kild tésztanél tohbel eqy ember nem birkdzik
meg egyszerre, igyhogy nem érdemes nagyobb meny-
nyiséget gydrni. Munka kdzben a maradék tésztdt takarjuk
le félidval, hogy ne szdradjon ki. Ha mégis széraznak érez-
nénk, vagy repedezne, nedves kézzel gydrjuk jél at. ElGszor
a nagy alapanyag-igény(i darabokat csindljuk meg, a mara-
dékbél késziilhet fogantyd vagy fliszerkandl. Munka utén a
fel nem hasznalt tésztdt tegyiik zacskoba, vagy bugyoldljuk
folidba: igy tobb napig hasznalhaté marad. Az alapreceptet
sokféleképpen lehet és érdemes varidlni. Jatszhatunk a s6
és a liszt ardnyéval, és érdemes kiprbalni rozsliszttel is:
egészen kemény, kdszer(i feliiletet nyerhetiink vele.

Aprd gyerekek tésztahurkak egymdsra tekerésével épithet-
nek kincsrejtd dobozkdt anyunak vagy nagyinak, a nagyob-
bak pedig forméba nyomkodott tésztabol készithetnek
profi térolét a polcra.

Nydjtéfaként a folpack hengert javaslom, igy a kévetkez6
kinydjtott siiti nem lesz gyandsan sés. Kinydjtaskor szérha-
tunk a tészta ald szaraz virdgokat (pl. levenduldt), fiiszereket

— ezeknek az illata tartdsan a doboz része marad. A dobozhoz
héallé, egyenes falti vagy lefelé sz(ikiild formét vélasszunk:
legjobb a pohdr vagy egy fémdoboz. A forméban a tészta
szobahmérsékleten nem, vagy csak nagyon lassan szdradna
ki, ezért siit6ben széritsuk néhany 6ran at. Néha dvatosan
mozgassuk meg: ha knnyen kijon a formabdl a dobozkank,
forma nélkiil széritsuk tovébb. Hagyomanyos gézsiitéhen a
legalacsonyabb héfokon, villdval kitdmasztott siitdajtéval
siissiik, a légkeveréses siit6t 40 °C-ra llitsuk be.

lgy késziil a fedeles doboz:

Folpack-hengerrel nydjtsd ki a tésztat 3-5

mm vastagra. A kivalasztott forméval sztird

ki a doboz fedelét a tésztahdl. Gyurj hurkat,
ésragaszd a fed6 megnedvesitett szélére.
Készits fogantyut. A feddt és a fogot is sztird t,
hogy széradds utdn dssze tudd fiizni Gket. Vdgj
ki egy a forma faldval azonos nagysagu csikot,
vagy tobb keskenyet. Nyomj egy tésztagombo-
cot a forma aljéba és simitsd el. Nyomkodd a forma faldhoz
a tésztacsikokat, és simitsd dssze Gket. Utdlagos diszitéshez
dvatosan emeld el a tésztat, és nyomd bele a szdraz termést
vagy virdgot. Told a siitGbe. A kiszéradt fed6hdz madzaggal
erdsitsd oda a fogantydt.

Gyermeknap

A gyermekeinknek adhatd legfontosabb ajandékok kézé
tartozik a hagyomanyok dtorkitése és egy élhetd vildg
tovabbadasa.

Olyan, hagyomanyos jatékot ajénlanék a figyelmedbe,
mellyel gyerekkorodban te is jétszhattél, és felhasznélhatod
hozzd a kindtt, kidobasra szant kedvenc ruhanemiiket.

Lencsibaba

Kislanyomnak jéval azeldtt megvarrtam az elsd lencsibabé-
jt, hogy tudtam volna, mi is az valéjdban. Rongybabdnak
gondoltam, nagy kerek fejjel, fonalhajjal és
. bamuld szemekkel. Ruhdcskdja kisla-
,,  nyom kedvenc ruhdjénak maradékabdl
lett, hogy az ,icipici lencsildnyka”
dalocska is stimmeljen. Nagy csa-
|odast éreztem, amikor a szétarat
feliitve kideriilt, hogy a lencsi
elnevezés nem a magyar népnyelv
leleménye az dsszes hézilag barkd-
csolt rongybabadra, hanem egy olasz
babagyartd iizem latin jelmondatabdl
— ludus est nobis constanter industria (ma-
gyarul: ,allandé munkank a jaték”) — alkotott
bet(iszo, védett markanév. Utédnajartam,
és kideriilt, hogy a mi lencsibabank
keresztanyjai (és apjail) vildgszerte
elterjedt csalddot alkotnak, raaddsul a
torténetiik és a készitésiik is leny(igozd.

Az els6 vilaghdbord insége kozepette egy torindi
asszony azzal mulatta idejét, hogy a kivalo
mindség(i helyi poszté potyadékahol babakat
varrt: babavilaga megteremtésével konnyebben
elviselhetd volt a nagy vilagégés, és némi pénzt
is keresett vele. Csodak csoddjara a sziikség dik-
talta, csoppet sem elegans posztohulladékokbol
késziilt babaknak sikeriilt felvenni a versenyt az
akkorra mér tokélyre fejlesztett, gyonyoriiséges
arct, mozgathatd szemd, divatos ruhdjd porceldn-
babékkal. Ahdny lencsibabét lttam, leny(igozott az arcuk:
a felg6zolt filcet forméra préselték (kb. 150 féle formérol
maradt adat), aztan beliilrl megerdsitették, majd dssze-
varrtak. Olajfestékkel keltették életre az arcot: szdjat, orcét,
orrot, szemet, szempilldt és szemdldokot festettek nekik.
A sok apr6, igényesen kidolgozott részlet igazan egyedivé
és miivészivé tette a legfrissebb divat szerint feldltoztetett
lencsibabakat, melyek kozt szép szdmmal volt fiibaba és
karakterbaba is.

Gyereknapra kislanyoknak drokbecs(i ajdndék lehet egy
sajat kez(ileg készitett lencsibaba. Ezt a valtozatot varrésban
gyakorlott anyukdknak és nagymamadknak ajénlom.

Alencsibaba lényegéhez hozztartozik, hogy anyaghul-
ladékhdl varrjuk meg, elg hdt a rongyos-zsékkal! Ha lehet,
természetes anyagokat valassz: lenvasznat, pamutot, filcet.
(Ha nincs maradék anyagod, vegyél egy nyers szinii és egy
szines pamut portdrl6 rongyot.) Eldszor készitsd el a karokat
és a labakat, tomd ki, aztan varrd a testhez és forditsd ki.

Ez nehéz sziilés, de megéri, mert mér szinte el6tted all a
baba! Varrd meg a fejet és a nyakat. Tomd ki a testet és a
fejet, himezz vagy fess arcocskat a babénak. A szeme legyen
nagy! Himezheted vagy festheted, de késziilhet gombbdl,
lapos gydngybdl vagy kerek, lyukas kagylohéjbol is. Kézzel
oltdgesd a nyakat a fejhez és a testhez. A hajhoz fonalma-
radékot vagy egy-két motring himzéfonalat haszndlj. Apr6
oltésekkel varrd a fejhez a frizura ,vdlasztékat”. A baba
bonyolultsdgét ellenslyozandd a ruhdcskdja egyszerdi: elég
eqy kis, derékban gumival hizott szoknyat réadni.

Fitiknak készitsiik el a vdsdri mulatsdgok elmaradhatatlan

velejdrdjdt, az tjrahasznositds eqyik gydngysze-
mét, a similabddt! Részletes leirdsdt megtaldlod
a szimpatika.hu oldalon.



A mozgas minden korban hozzatartozik
az életilinkhoz, segit a jobb életmindség
elérésében. Id6s korban kiilonésen fontos
a fizikai aktivitas, mert a sziv és érrendsze-
ri betegségek miatt csokkenhet a fizikai
alloképesség, az izomerd, a mozgasok
beszlikiilnek. Koordinacios és egyensulyi
zavarok lépnek fel. Széles alapu, csoszogd,
bizonytalan lehet a jaras, ami félelemmel
tarsul. Aki viszont fél az eleséstol, az a

laba elé néz, lehajtott fejjel jar, igy a test-
tartas romlik. Kialakulhat az osteoporosis
(csontritkulas), n6 az elesések, torések,
kiilonosen a combnyaktorés veszélye.

A csontszovet minéségének alakulasat a gra-
vitacio és a mozgas is befolyasolja.

A csontritkulas megel6zésében fontos sze-
repe van az Ugynevezett axialis tipust moz-
gasoknak, melyeket a gravitaciéval szemben

végziink. llyen lehet a séta, a kocogas, a futds.

Mozgds hatésara a csontstr(iség csokken-

tése lassithato. A kdvetkezd gyakorlatokkal

javithatd az egyensuly és a koordinacio, igy
csokken az elesések veszélye.

1. U6 helyzetben két keziinket a
combunkra tessziik. Egyik tenye-
riinket folfelé forditjuk, a masi-
kat lefelé. Forditsuk meg a két
tenyeriinket egyszerre, majd
ismételgessiik a mozdulatsort.

Rovatunkat

a VOLTAREN termékek gyartéja,
a Novartis Hungaria Kft. tamogatja

2, A kiindulasi helyzet
legyen ugyanaz. Jobb
karunkat és bal
labunkat nyujtsuk
elére. Majd cseré-
[ink, és az ellentétes
keziinket és ldbunkat
nyujtsuk elére.

3. All6 helyzetben
kapaszkodjunk
meg a szék hattamla-
W jaban. Jobb sarkunkat
| kozelitjlik a fenekiink-
h6z, majd visszaen-
gedés utan ismétel-
jiik a ballal. Ovatosan
hajlitsuk be, vigydzva
nehogy begorcsoljon!

4. Ajobb labunkat hat-

ranyujtjuk, letesszik. A két
labfejiink legyen parhu-
zamos. Bal térdiinket
behajlitjuk, és dvato-
san rugozunk rajta.
Jobb sarkunkat
leszoritjuk a talajra
és megnyUjtjuk a

vadlit.

5. A jobb karunkat felnyujtjuk a fi-
link mellé, labujjhegyre éllva nyuj-
t6zzunk felfelé. Ezutan cseréliink,
és a bal oldalon is elvégezziik
a nyujtast. Az ellentétes
keziinkkel tudunk ka-
paszkodni.

H 6. All6 helyzetben
a két kart
oldalra nyuijt-
juk (oldalsé
kozéptartas).
Prébaljuk az
egyik labat
megemelni a
talajrol, tartsuk meg par masodpercig,
majd lassan engedjlik le. Ezutan cse-
réljiink, és végezziik el a gyakorlatot a
masik labbal is.

7. Ovatosan eresz-
kedjiink négykézlabra.
A jobb karunkat

a fillink mellé,
aballdbata
torzsiink irdnya-
ba nyujtjuk. Hasunk
alatt érintstk a jobb
konyokot a bal
térdiinkdz, utdna
ismét kinyujtjuk,
végul leengedjiik a
kezet és a labat.

A masik oldalra is
ismételjik meg a
gyakorlatot.

A kordbbi szamokban megjelent gyakorla-
tok (hatizom-erésités, |égz6 torna) végzése
is ajanlott id6sebb korban. Az ismétléssza-
mot fokozatosan noveljiik.

Az aktiv torna mellett javasoljuk a gyalog-
last. Célszeru a lakohelyhez kozeli klubokat,
egyestleteket megkeresni, itt szerveznek
csoportos turakat, gyaloglasokat. A motiva-
ci6 sokkal nagyobb, ha kdzel azonos koru
tarsasaggal indulunk Utnak.

A fenti gyakorlatokon kiviil nagyon ajanlott
az Uszas és a szobakerékparozas is. Fontos,
hogy élvezziik a mozgast, igy kitartdan és
rendszeresen tudjuk végezni azt. Miel6tt
intenziv edzésbe fog, konzultaljon orvosa-
val vagy gyogytornaszaval!

Emulgel” 1% gl

Volta ren.':@ g

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

A mozgas OrOme

A kodkazatokral és mellekhatasokrol
olvassa el a (beteg)tajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelgorvosat,
qydgyszerészét!
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Gombamdd szaporodnak a nyugdijas jatszéterek,
ahol nem csak a test fittségének megdrzésében lehet
eredményeket elérni, hanem é16 kapcsolat jon létre a
generaciok kozott.

A kor el6rehaladtaval nem sziikségszer( a fizikalis leépiilés,

mégis a mozgashidnyos, passziv életmdd felgyorsitja
a negativ folyamatokat. Ezek kivédésére Eur6pd-
ban mar gombaméd szaporodnak az iddsok-
nek, kdzparkokban kialakitott kiilonleges
jatszéterek. A parkokat olyan vandalbiztos
tornagépekkel szerelik fel, amelyeken nem
megerdltetd, de az egészség megdrzésének
szempontjabdl nagyon fontos és hasznos
gyakorlatokat lehet végezni.

Az alapgtlet nem dj: 2004-ben Japanban mu-

tatték be az elsd ilyen parkot, azzal a céllal, hogy

segitsen fitten tartani a rohamosan dregedd lakossagot.

A mddszer hatékonynak bizonyult, &5 2006-ban egy finn ku-

tatds bebizonyitotta, hogy a parkba jérék mar 6 honap utn,

az eszkdzok heti minimum 75 perces haszndlatdval jelentds

véltozasokat értek el
fizikumuk dllapotd-
ban. A tanulmény
arrais kitért, hogy a
napi gyakorlds — a
testi fittség mellett —
mentalisan is fejlesztd
hatdsu lehet, ugyanis
kihivasokat jelent a

gépek helyes hasznd-

latdnak megtanuldsa és az (j tornamddszerek kitaldldsa.

A kutatés legérdekesebb hozadéka mégis az, hogy az iddsek

jatsz6tere egyfajta generdciok kozotti kapcsolatot is teremt.
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60-ON FELUL

Kideriilt, hogy a gyerekek is szivesen
kiprobaljak a szépkortak jatékait,
kozben beszélgetnek, tarsadalmilag
ljra aktivizaljak a magényosan és
bezarkdzottan €6 nyugdijasokat.

Németorszagban és Anglidban
mar sorra nyilnak az ilyen
specidlis jatszoterek, sét kiilon
a mozgaskorlatozottakra szabott testedzd
gépekkel is felszerelik Gket. Gydrben 2008
novemberében nyilt meg az elsd hazai
nyugdijas jatszotér, az6ta egyre tobb véros-
ban terveznek hasonlét épiteni. A nagyobb
jatsz6téri kellékek gyartdi pedig mér kiilén
jatékesalddokat fejlesztettek ki a szenior kor-
osztalynak, amelyek tudoményos kutatdsokon
alapulva célzottan javitjak a 60 év feletti felhasznalok
problémas teriileteit. Ahol azonban még nincsen jétszotér,
ott is kdnnyen lehet taldIni idseknek szol6 specialis torna-
kat. Mind a jatsz6tereken, mind az idds tornakon fontos sza-
bély azonban, hogy elsdsorban az egészséq karbantartsat
szolgaljak, krénikus betegségek esetén a torndk eldtt el6bb
érdemes a kezelGorvost megkérdezni, hogy milyen fajta
testmozgast javasol.
Havas Péter Gergd

fotdk: kisalfold hu - Bertleff Andids

Ezzel a nével valami nem teljesen stimmel... — gondol-
hatjak sokan, akik Bacskai Martarol eldszor hallanak.
A sikeres kozgazdasz kiilfoldi munkahelyét hatrahagy-
va visszatért Magyarorszagra, és egy vodasoknak
52616 programot hozott létre, Gvonéniket és rengeteg
szakembert keresett fel, majd a pénzét nem bankba
tette, hanem kiadvanyt és EgészségZsakot hozott
létre beldle. igy sziiletett meg 2006-ban a Gondolkodj
Egészségesen! Alapitvany.

Bacskai Mértardl nehéz elhinni, hogy
dvodas koraban 40 kilét nyomott. Sze-
rencséjére sziileivel Franciaorszaghan
éltek akkoriban, s 6 talalkozott egy
holisztikus szemlélet orvossal, aki
kigydgyitotta a kovérséghdl, rdadd-
sul megajandékozta egy egyedi I3-

kozgazdasz lett. Kiilfdlddn dolgozott, jol
keresett. Epp azon gondolkodott, vajon
merre visz tovabb az élete, amikor egy hazald-
togatdsa alkalméval nagybatyja megkérdezte téle: ,miért
is ne adnal Magyarorszégnak is egy esélyt?” Marta pedig
dontott és maradt.

A 2006-ban indult Gondolkodj Egészségesen! Program
célja az, hogy minden Magyarorszégon él6 7 év alatti
kisgyermek szdmara esélyt biztositson az egészséges fel-
nétté valashoz. Nemcsak testi, hanem lelki értelemben is,
hiszen a Program hitvalldsa szerint csak a testileg-lelkileg
egész(séges) felndtt lehet csak boldog egész. Ennek a nagy
egésznek része az étkezés vagy a testmozgds, de ugyanigy
a tolerancia, a koryezettudatossag, de akdr a kultdra
szeretete is.

tasmaddal is. Miutdn iskoldit befejezte,

A Program vdzdt tehdt a Marta
altal felallitott 11 teriilet, téma
adja — a tizenegy témdhoz

pedig a Program felkért 11 hires
vagy kevéshé ismert, de minden-
képp a témaban hiteles embert, akik
egy-eqy teriiletet képviselnek.

Kilincselt itt-ott, beszélt a WHO-val és Briisszellel is, felke-
resett szakembereket és politikusokat — mindenki szivesen
fogadta, de érdemben senki nem segitett az iigyben,
amelyet a fejébe vett. Igy hat a maganszféra felé fordult:
ott keresett céges tdmogatdkat, akiknek a segitségével,
illetve néhany civil hozzdjaruldsaval megsziilethetett az
elsd Egészségzsak.

Az Egészségzsakot elsd évben 35.000 dvodas kapta meg
orszagszerte. A zsakban volt egy sziil6knek sz6l6 fiizet, ami
a tizenegy témat jarta koriil. A gyerekek oko-kifestdket,
fogkefét, fogkrémet, és szdmos egyéh meglepetést talaltak
a zsakban elrejtve. Aztdn a kivetkez6 évben Mérta egész-
ségnapot szervezett, és meglepddve tapasztalta, hogy
programjukra megtelt a Margitszigeti nagyrét.

Marta szerint bar az étkezés is fontos alap az egészséghez,
kordntsem minden. Ha az 6vonéni szomord vagy féradt, és
elege van a vildghdl, akkor az a gyerekekre is kisugdrzik.
Ezért talalkozokat szervez ovondknek, ahol kibeszélhetik
magukbdl a problémakat, jétszhatnak és megtanulhatjak,
hogyan toltddjenek fel ismét a sziikséges pozitiv, kreativ
energidkkal.

Mert sajnos sokan elfelejtik, hogy az 6voda nem gyerek-

meqdrz6, és az 6vonéni nem egy gép.



- Most épp dvondi dijat szervez,
mert véleménye szerint az
6dvodapeda-gdgusok megbe-
csiiltsége igen alacsony. Szeretné
megmutatni a vilignak, milyen
sok minden mlik a gyerekeinkkel
foglalkozd szakembereken.

A Zold Tdrazokni bérlet programjat a Millenérison a Gondolkod;
Egészségesen! Alapitvany szervezi évek dta. Az 6vodasok a
program els felében jatékosan tanulnak, felfedezik a vilagot
maguk koril — igyis ez a dolguk ebben a korban —, azutdn
pedig a déleldtt lezérasaként babeldaddson vagy koncerten
vesznek részt.

Mérta Eiménykonyhat is szervez, amiben segitGtarsa Mezei
Elmira holisztikus taplalkozasi szakérts, illetve Kiraly Eva die-
tetikus. Ok eqyiitt megmutatjak, milyen is az egészséges étel
— iz—kompromisszumok nélkiil. Hogy mitdl Elménykonyha az
élménykonyha? J kérdés. Lehet, hogy azért, mert éimény, ha
a gyerek bérmi egészségeset megeszik, de lehet, hogy inkabb
attdl, hogy nagy élmény a tobbi sziilvel és leendd sziilGvel
egyiitt, csapathan jot és egészségeset fozni. Ebben mind segit
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Elmira — triikkokkel és tippekkel: mindent bevetve az egészség
é5aj0 izek reményében.

Es hogy Martanak milyen tervei vannak méq? Bevonni az orszig
dsszes Gvoddjat a Programba, minden dvodanak Egészségzsakot
osztani, illetve megértetni az emberekkel, hogy a pénz nem
minden: az dsszefogds az, ami mindennél fontosabb és sokkal
tobbre képes, mint bérmi mds.

(semd telepiilésen ezt mar j6l tudjak. A polgarmester, a jegyz6
és a civilek dsszefogtak, palyaztak, a régibl egy szinte dj ovodat
vardzsoltak, virdgokat iiltettek — igen, ezt is mind egyiitt, dsz-
szefogva.

Kisebb, de szintén fontos siker, hogy Gydrott egy apuka elérte a
legnagyobb vérosi dvoddban, hogy ne fehér, hanem barnacukor
és méz keriiljon felhaszndlasra a konyhan. Aprésagnak téinhet,
de ennek az apukanak ez fontos volt a sajét gyermeke miatt is,

ezért megszervezte a dolgot és meggydzte azokat, akiket kellett.

Felismerte, hogy egy kis kitartdssal, dsszefogdssal és rengeteg
apro lépéssel sok minden megvéltoztathato.

R ,
— Zimre Zsuzsa
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Ha On
2010. majus 1. és 31. kozott
vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott
gyogyszertarakban, sorsolason
vehet részt!

Mit kell tennie?

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

2. Ne kérjen nylonszatyrot
vasarlasakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont ;
gyogyszerészével, majd dobja be &%
a patikaban elhelyezett X
gyljtédobozbal!

A jatékosok kozott
5 db 2 személyes wellness
hétvégét sorsolunk ki a
Kék Duna Wellness Hotel****
felajanlasaval!




