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Kedves Olvaso!

Ugy érkezett el ez a december,
mint egy rakéta, hosszu volt a
nydr, és csak percekkel ezel6tt
ért véget, és Uristen-Uristen, hol-
naputan mar Kardcsony! Hova
gyorsult az idé, hova tlintek az
évszakok, mekkorak lettek a gye-
rekek, hova néttek az unokak? Es mindjart itt egy Uj év,
amikor minden mas lesz. Meg lehet fogadni Ujra és Ujra,
hogy eztdn majd nem igy csindljuk, jovére majd lassab-
ban, szebben, kedvesebben, pontosabban, és énma-
gunk és méasok szdmara kevésbé kartékonyan tesszik a
dolgunk. Aztan majd kijézanit a januar, és ott folytatjuk,
ahol abbahagytuk: a hajszat magunkért, és persze ma-
gunk ellen. Esetleg marad egy adag b(lintudat.

Kedves Olvasé, fogadja meg, hogy nem tesz fogadal-
mat, nem eskiiszik, és nem mondja, hogy jovére mds-
képp lesz. Valtozik a vildg eleget, csak birjunk Iépést
tartani vele. De ha mér ugy alakult, hogy a 21. szdzad
peremén még mindig fontosnak tartjuk ezt a csaladnak
nevezett titkos 6si erét, ezt a kiilonds szovetséget, mely-
nek tagjait nem mi vélasztottuk, mégis elszakithatatlan
kotelék fliz veliik 6ssze, akkor legalabb most, amikor
egy kicsit behuizza a féket a vilag, legalabb most hizzuk
0ssze magunkat a fenydillati meleg szobakban, és ka-
paszkodjunk &ssze ezen a pdr szent napon.
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foté: Schand| Teréz

So6s Imre az életben is annyira sarmos fii  tottak parasztszinésznek. Pedig lIl. Richardot,
volt, mint a vasznon? Hamletet kellett volna jatszania. Szerintem
ebbe halt bele.

Még sarmosabb. Amikor a Vasviragot forgat-
tuk — az volt a harmadik filmem —, még féiskolds A szarmazast vagy a karaktert nézték?
W h | voltam. Herskd Janos csinalt vagy 20-30 proba-

_-’f. /,l 2 ' felvételt, majd odahivott engem. Azt mondta: A szdrmazast. Azt ma maér sokan nem tudjak,

L
ik 85 prébalj mér meg nem parasztlany lenni. Meg-  hogy Gellért Endre volt a Nemzeti Szinhaz f6-

i 4 o : 3 kérdeztem, hogy mirdl beszél? Az édesanyamis  rendezdje és a Féiskola szinész fétanszak ve-
o o c s I a r I az angolkisasszonyokhoz jart, a névérem is, én  zet6je. Ahdnyan voltunk, fidk, lanyok, imadtuk
is. Apam négylovas hintdt hajtott, aztdn autdét  6t. Aztan 56 utan 6ngyilkossagot kisérelt meg.
i vetta'20-as évek végén. De ha valakifalurdl jott, Jottek a hirek, hogy elfelejtett olaszul, nem is-
és parasztszereppel indult, az parasztszinész  mer meg senkit. Aztdn megmentették, mond-
maradt. Amikor mar szinészné voltam, 6ssze-  tak, hogy mér jél van, de a zart osztalyon fekszik.
Ult a dramaturgiai tanacs, mert a Gertler velem Az Egri Pistaval Gizent nekem, hogy menjek be
akarta jatszatni a Noszty fili esete Toth Marival-t.  hozza. En teljesen leddbbentem, nem azért,
De 6k azt mondtak, hogy egy buta parasztlany — mert egy zart osztalyra kellett bemennem, ha-
nem jatszhatja el a rafinalt Téth Marit. nem mert hogy hogy jévok én ahhoz, hogy be-

menjek hozz4? Emlékszem, egy s&tét novembe-
Gondolja el, hogy az a Sods Imre, aki herceg-  rinapon, gyalog elindultam hozza, a Vdrosmajor
nek sziiletett, a Ludas Matyin és a Korhintdn  utcabdl a Janos Kdrhazba. A kérhéz legvégén
kivil nem jatszhatott el semmit, mert kikidl- volt a zart osztély. Sose felejtem el a falnak a szi-
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Tordcsik Mari rengeteget dolgozik, prébal, filmmel indultam. Ujra megnéztem, mert ki-
fellép, szerepel, autot vezet, ligyet intéz  vancsi voltam, vajon mitdl lett olyan hires eza

- és kozben remekiil néz ki. De vajon visz- film. En akkor pontosan tudtam, hogy nem va-
szanéz-e idonként? Megnézi példaul arégi  gyok szinész, a Fabri ur ugy dolgozott velem,

filmjeit? mint egy gyerekkel szoktak. Ha sirni kellett,

akkor megbantottak. Ha meg nevetni...a Soos

Nézze, soha nem szoktam a régi filmjeimet Imre szemébe csak bele kellett néznem. Eb-

megnézni, de amikor Fabri Zoltdn meghalt és  ben a filmben f6lzeng a szerelem, és ma mar

levetitették a munkait, nagy élmény volt Ujra  nagyon ritka az a szinhazi el6adas vagy film,

latni a Korhintat. Szerencsém volt, hogy ilyen ~ ahol tényleg folzeng.




nét. Volt egy agy és egy hokedli, amin Ult az Egri.
Feldllt, elkdszont, és mondta Gellért Endrének,
hogy itt a Torécsik. Leliltem, kért egy pohdr vizet,
adtam neki, majd a kovetkezét mondta nekem:
- Véqlil is nem tudom, hogy mi lesz velem, de
én szeretném, ha tudatositana magaban, hogy
maga nem parasztszinésznd, hanem intellektua-
lis szinészné.

Ahogy néztem a régi filmjeit, azt éreztem
- bocsasson meg -, hogy Tordcsik Mari tulaj-
donképpen egy nagyon vagany csaj. Es most
is ezt érzem...

Nemrég ment a Kolyok cimd film. A hideghen-
germuvet épitették, még nem volt meg az ajtaja,
de a beton és a sinek mar le voltak fektetve. Ha-
rom napig fliggtem Gigy 20 méter magasan, hogy
kivették alélam a létrat, és semmifajta biztositas
nem volt. Csak néztem és lattam, hogy ez nem
triikk, és tudtam, hogy se a kezem nincs kikotve,
se alattam nincs laticel, se semmi. Most latva azt
hittem, hogy megzavarodok...

De nem hiszem, hogy vagéany vagyok, inkabb a
dolgomat szeretem tisztességesen elvégezni.

Szerepet nehezen tanult?

Nagyonkdnnyen, merta mesterem, Major
Tamds tanitott erre is. Reggel felkeltem,
féztem egy kavét, leliltem a konyhaba,
és kb. 10-15 percig néman tanultam, de
ha mondjuk 100 oldal volt, akkor délutan
is. Soha nem tanultam hangosan. Mindig
a kezemben tartottam a széveget, amig
nem tudtam, hogy mi a dolgom. Ami-
kor mar sejtettem, hogy korilbelll mit
kell csindlnom, akkor mar nem széveget
tanultam, hanem azt, hogy itt most le-
hajtom a fejem, most odamegyek, most
kinyitok egy ajtét. En beemeltem az
idegrendszerembe az egész szerepet. igy
lehet jol tanulni, nem ugy, mint az iskola-
ban, hangosan. Persze volt olyan, hogy
kihagyott az agyam, és rogtonoztem.
Akkor azt mondtadk, hogy te még
Shakespeare-t is tudsz kolteni! Per-
sze, csak iszonyu koncentralast igényel
az improvizacié. De észre se veszi a
k6zonség.

fotd: Gordon Eszter

Ez a tipusu koncentracié vagy moédszer a min-
dennapi életben is hasznalhat6?

En 10 éves koromban zardéba keriiltem, ott volt
egy csodalatos apaca, aki velliink foglalkozott,
Méter Orsolya — késébb Franciaorszagba kertilt.
Mint kider(ilt, az egyhdz kétott Rakosiékkal egy
olyan egyezményt, hogy nagyon kevés, minima-
lis mennyiségl szerzetest kiengednek kilféldre.
En 12 éves koromban lattam &t utoljara: mikor
elkdszontiink, mindenki megmondta a lanykori
nevét. Lévey Olganak hivtak. Késébb kaptam egy
levelet t6le, amelyben megkérdezte, hogy tény-
leg én vagyok-e az a Tor6csik, hogy valéban én
vagyok-e az, Cannes-ban? Aztan taldlkoztam vele
Pesten, a 70-es évek vége felé. Akkor mar enged-
ték utazni, persze csak civilben. A fegyelmezettsé-
get tanultam meg téle. Ha az iskolaban nem ugy
viselkedett az ember, ahogy kellett, akkor kitették
- volt olyan, hogy valakit kitiltottak az orszag 6sz-
szes gimnaziumabol, meg kellett tanulni a rendet.
Természetes, hogy nem lehet az, mint régen, de
ma tul sok mindent megengednek, a gyerekek
nem tudjdk megtanulni, hogy egymast tisztelni
kell, hogy toleransnak kell lenni, és fegyelmezett-
nek. Pedig ezt meg kéne tanulni.

A szinhdzakban a szinészetr6l mindenki mas-
képp fogalmaz, hogy mi neki a szinészet. Olyan

ez, mint hogy van, aki éjszaka ir, van, aki hajnal-
ban ir. En Ggy szoktam mondani, hogy sziiletik
az ember egy tehetséggel, kiilsé és belsé adott-
saggal. Ha megvan a tehetsége, akkor meg kell

tanulni a szakméat, mert minden szakmat meg

kell tanulni. Nekem 6riasi szerencsém volt, hogy

hagytak id6t a sajat formamat, a sajat kifejezési

eszkozeimet megtaldlni. Amikor el&szor jatszot-
tam Majorndl, a feltjitott a Vizkeresztben, majd-
nem mindenki régi szereplé volt. En a Mészaros

Agika szerepét kaptam, mert 6 le volt tiltva 56

utdn. Mondtam a Bodroginak (6 volt a férjem),
hogy én megtanultam a szerepet, de 14 nap

alatt Shakespeare nem fog menni. Velem biztos

elkezd majd orditani a Major.

a Vasvirdgban Avar Istvdnnal - foto: Réger Endre

A harmadik préban azt mondta a Major, hogy ,T6-
récsik, j6jjon le!” Ne tudja meg, a kezem-ldbam

Osszeakadt, azt mondta nekem: ,Maga nem tud

semmit” Mondtam neki, hogy én tudom, hogy

nem tudok semmit, de mit csinaljak? ,Semmit,
majd leirjdk magardl, hogy nem jon at a rivaldan.
Le is irtak. De meg is dicsért, mert azt mondta,
hogy,szerencsére maganak olyan izlése van, hogy

képtelen hasznalni az dltalam annyira gydilolt alta-
lanos szinjatszast. Maga itt meg tudja tanulni a sa-
jat kifejezé eszkozeit. Konydrogtem neki, hogy ne

tegye, de felhivta Agikat, hogy be tudna-e jénni

segiteni nekem. O boldogan vallalta, rengeteget

dolgozott velem Mészéros Agi, nagyon halas vol-
tam neki.

Pilinszky mondta, hogy van az ad6, tehdt a szinész,
és van a kapd, a néz6. Nem nekem kell elindulni,
hogy gyertek velem, hanem léteznem kell, és elin-
dulnak felém - ez az igazi. Persze voltak j6 el6ada-
saim, amikor annyira tudtam létezni, hogy eszem-
be se jutott, hogy szinpadon vagyok - az 5-6 este,
és néhény pillanat. 56 év alatt ez nem kevés.
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Joban voltak Pilinszkyvel?

Husz évig 6 volt a legjobb baratom, meg a Fejes
Endre. Bandival mar nagyon régen beszéltem te-
lefonon, de régen gyakran voltunk egyiitt. Es az
volt a legnagyobb élmény, amikor &k ketten be-
szélgettek. Kézismert, hogy a Janos milyen finom
lélek volt, de kevesen tudtak réla, hogy milyen
humora, és nagy Onirénidja van. Nagyon szeret-
ték egymast, nagy élmény volt 6ket hallgatni.

Fantasztikus korszak lehetett...

Senki nem tudja, hogy 6k milyen hihetetlen nagy-
ra becsilték egymast. Mennyire Osszetartoztak.
Faj a szivem, mert szerintem kevesen tudjék, hogy
a Rozsdatemetd milyen csodalatos regény. Nem
merek irodalomrol beszélni, én csak egy érzékeny
ember vagyok, de a Rozsdatemeté szdmomra
a 20. szézad egyik kincse. Akkor ez nagy dolog
volt, hogy a munkasosztélyrdl igy lehet beszélni.
Ha ma elolvassa egy egyetemista, akkor az egy
gorog tragédia.

Beszéljiink egy kicsit a mostani dolgokrél.
Mi az, amin ilyen sokat dolgozik?

Negyven év 6ta nem csindltamiilyet, hogy az egész
nyaramat végigdolgozzam. A véletlen is kdzrejat-
szott, mert elvéllaltam, hogy az angol Sir Trevor
Nunn rendezd darabjaban, az Egy nyari éj mosolya-
ban szerepeljek. Ezt végiil is hiusagbdl elfogadtam,
mert 6 egy nagyon nagy rendezé, és ezt a darabot
az egész vilagon sikerre vitte. Az én szerepemet
Londonban Judy Dench, a Broadwayn pedig két
Oscar-dijas szinésznd is jatszotta, ezért én is meg-
probéltam, kivancsi voltam. Kilenc évvel ezel6tt a
Beregszészi Szinhdznak megcsindltam a Szarvassa
valt fiukat Gyulan, ezért most is elvallaltam az Or-
ddgkatlan Fesztivalon két el6addast, amibél egy egy
honaposforgatas lett, mivel arendez6, Vidnyanszky
Attila szerzett pénzt a darab filmre vitelére.
Aztan elkezdtem a Nemzeti Szinhazban prébaélni
a Fosvényt. Azéta egyfolytaban felujitd probaim

F.3

vannak. Természetesen kell, hogy megalljt paran-
csoljak magamnak, mert persze, beteg is lettem,
és nalam minden virusnal megijednek az orvosok.
Csoda, hogy ezt végigcsinaltam, de sajnos harom
el6adast le is kellett mondanom. Most azt mon-
dom magamnak, hogy Mariska, allj meg mér egy
kicsit.

Tudom, hogy Vas megyébe hiz a szive, ha
teheti, minden szabadidejét Velemben tol-
ti, ott piheni ki magat. Miért vonzza ez a
kornyék?

Megvannak a kedvenc kavéhéazaim, éttermeim Ké-
szegen, Szombathelyen, Bozsokon.

Nagyon fontos nekem a vidék, de én nyaraléra soha
nem vagytam. Amikor megsziiletett a lanyom, azt
akartam, hogy falun is éljen. Ezért abban az évben
megvettiik a velemi hazat a falu kzepén. Teréz az
elsé elemit Velemben jarta, ott a négy alsé tagozat
egyosztélybajart.Aztanfelkeriltiink Budapestre, és
beirattuk a Lisznyai utcai iskolaba. Egyszer felhivtak
telefonon - mert nekem nem volt szabad bejar-
nom az iskolaba, titkolva volt, hogy én vagyok az
anyja -, széval felhivott a taniténd, hogy hol volt el-
s6s Teréz? Mondtam, hogy Velemben, ahol egyiitt
jart a négy alsé tagozat. Azt mondta, hogy nem-
csak 6 ir a legszebben és 6 szamol a legjobban, ha-
nem a gondolkodasaval is kit(inik a tobbiek koziil.
Orémmel mondtam el ezt a velemi tanité drnak.
Kanadabol hazajétt egy ismerdésom, és azt mesél-
te, hogy a legdragabb maganiskolakban is egyiitt
jarnak a gyerekek az elsé négy osztalyba. Kideriilt,
hogy ez a leghasznosabb, mert aki gydngébben
tanul, az tobbszor hallja az elsésoket, aki viszont
nagyobb figyelemmel van, az tobbet tud tanulni
a nagyoktol.

En falun sziilettem, nem véletlentil akartam, hogy
falun is lakjon a lanyom. Azt mondjdk, hogy a ter-
mészet kozelsége jobba teszi az embert. Valahogy
ezt igy is érzem.

Kalmdr Andrds

Sajnalom, hogy nem voltunk ndlad a téli
sziinetben, mert el akartam mesélni ezt az
egész izgalmas decembert. K6szoném, hogy
aggodsz értem, de valéjaban nem voltam
beteg - apdék csak azért mondtak, mert hat
»az ajandék, meg a szaz kilométer, amikor
ilyen rohadt drdga a benzin...” Na mindegy,
leirok mindent.

Az egész ramazuri a Mikuldssal kezdédott.
Idén a Télap6 hozzank csak nyolcadikan jott,
mert a Kemenes Misiéknél nagyon berugott.
Anya pipa is volt, de apa nagyon kedvesen
bant vele. Koccintgattak egész éjjel, és sze-
rintem még egy borotvat is adott neki ajan-
dékba, mert masnap reggel, amikor lejottem
a szobambdl, ott volt a Mikulds szakalla a
kanapén.

A suli is olyan mékas az tinnepek elétt. Anya
megtanitott egy gyonyord verset, hogy
szavaljam el az osztalyfénoknek egész éves
halam jelédl. Az ofé teljesen meghatédott
és azt mormogta, hogy igazdn nem kellett
volna a haldlkodason ennyit faradozni — ami-
6ta a foniciaiak feltalaltdk a pénzt, van annak
egyszer(ibb maédja is. Ezt nem értettem, de
nagyon tudomanyosan hangzott.

Az a jé a karacsonyban, hogy ilyenkor min-
denhova egyiitt mehetek apaékkal. Segite-
niink kell a Jézuskanak bevasarolni, mert 6

maga csak a gyerekek ajandékat viszi ki, a
feln6ttekét nekiink kell megvenni. Apa ilyen-
kor engedi, hogy elére lljek a kocsiban, és
én nyomjam a dudat az eléttiink totymorgd
nyuggerekre, akik nem tudom, kik, meg az
aranyvasarnapi kocavezetdkre.

Voltunk a benzinkuton is, mert apa ebben
az év végi tulekedésben majd pont Zsuzsa
tantiék kedvéért fog egy plazaban nyomo-
rogni, amikor a kutrdl is szép meglepetése-
ket véasarolhat az ember. Szerintem Zsuzsa
tanti tényleg meg fog lep6dni, hogy egy har-
mas csomagolasu Wunderbaum-koteg lesza




fa alatt, meg egy racsnis kerékkulcs. De apa 20 o
szerint a szandék a fontos, és ajandék lonak

ne nézd a fogat, 6 sem szélt, amikor olyan

bort kapott, amire ,boldog nyugdijas éveket”
voltirva.

Anydék céges bulija csuda vicces lehetett.
Bar 6k oltonyben, kosztiimben mentek, a
tobbiek jelmezbe 6ltdztek. Onnan tudom,
hogy anya szerint apa egész este egy lon-
csos tehén hatalmas tégyeit bamulta, amik
nem is voltak igaziak. [degesen jottek haza,
pedig a tombolan nyertek egy jutalomutat
Szocsiba. Oda is akartak adni a nagypapanak,
de 6 azt mondta, élve 6t még egyszer nem
viszik at az orosz hataron.

Jaj, j6, hogy eszembe jut: remélem, Gusz-
ti bacsiék oriltek a csomagnak. Sajnos
az ajandék vaza eltort, miel6tt elkildhet-
tik volna, de anya igy is berakta a doboz-
ba, hogy nem baj, majd a like postasokra
fogjuk. Biztos, ami biztos, én betettem a
dobozba egy tubus ragasztot is, hogy
Osszeragaszthassak, de pssszt, errdl

anya semmit sem tud.

Idén oriasi fank volt. Es nagyon

olcso, mert az egyik felérél hi- "
anyoztak az dgak, ami apa sze-

rint nem baj, mert a sarokban, a

szekrény takardsaban senki sem

latja. Kérdeztem, hogy miért nem ®
a Jézuska hozza a fat, erre anya el- o
magyarazta, hogy a Jézuska is tob-

bet dolgozik a valsag miatt, Ugyhogy

nem ért ra kihozni, csak el6rekildte a pénzt
a fara, de ne aggddjak, az ajandékokat mar
személyesen hozza. Remélem, apanak hoz
majd egy véddkeszty(it, mert csunyan el-
vagta a kezét, ahogy megprdbalta a fat be-
lefaragni a talpba. El is nevezte szajbatekert
fanak, ami vicces, csak anya szerint ilyet ne
mondjak.
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Képzeld, volt egy igazi pontyunk. Willynek
neveztlk el. Ott lakott a flird6kadban. Emiatt
harom napig csak cicamosdas volt a mosdé-
nal, de én nem bantam. Aztan amig kara-
csony délutanjan anydval szankdztunk, apa
szabadon eresztette Willyt. Szerintem elvitte
a Dunahoz. Kicsit szomoru voltam, de vacso-
ranal, amikor a rantott halat ettiik, arra gon-
doltam, milyen jé, hogy Willy mar szabad.

A szenteste volt a legjobb. Meghaté csond
volt, amikor anya kibontotta az ajandékat
- egy igazi fogyi-fitneszbérletet. Nem is tu-
dom, volt-e mar ilyen hosszu ideig csénd
nalunk. Anya érakig egy szt sem szélt. Leg-
aldbb nyugodtan nézhettem a Reszkessetek
betoréket a tévében. A film végére eldlmo-
sodtam. Csak annyit hallottam, hogy apa ko-
nyorog anyanak, hogy menjenek el az éjféli
misére, de anya szerint a templom balsze-
rencsét hoz - ott mondott igent apanak.

Véqgil a szilveszterrdl is irok par sort, de
tényleg csak réviden, mert mar dlmos va-
gyok. Apdval szuper tlzijatékokat vettiink,
de nem a konténereknél, mert ott csak a
luzerek vasarolnak méregdragan. Az igazi
majerek apa szerint a zsibin szerzik be a
rakétakat a kinaiaktdl. Te gondoltad volna,
hogy ilyen messzire elszall egy ilyen raké-
ta? Hatalmasat pukkant, és csak repiilt-re-
pilt, 4t a hazak folott, egészen a lovarda
szénabdldihoz. Csodaszép szine volt, meg
izgi, meg minden. Csak a szirénaktdl nem
tudtam aludni egész éjjel. Azért is vagyok
ilyen dlmos ma. Ugyhogy zarom soraim,
puszillak:

Félpanzios ellatds - Holgyeknek Algas testekkercselés 60" - Uraknak
Ayurvedikus - masszazs 60'« Igény szerint gyermekfeliigyelet 1 alkalommal
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korlatlan haszndlata (dszémedence ellendramoltatéval és nyakzuhany masszirozoval,

ol tkﬁti )
o T s nomr
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oilet-szikitd, babyphone, vakdugd, gyermekbekészitést, bili, fellépdzsamoly, gyermek-bicikli ilés. .- é\@ &‘\“ &
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Jatékido

Karacsony hénapja van. Beszélniink kell az
ajandékokrol. Nem is az ajandékokrél, ha-
nem az ajandékozasrol.

Szeretem a karacsonyt. Szeretek késziilni r4, ki-
gondolni, el6késziteni, és ajandékokat venni.
Azoknak, akiket szeretek.

Azoknak, akiket szeretek, a karacsonyi ajandé-
kaimat mindig elére odaadom. Rettenetes szo-
kas, tudom.

Eszter unokam harom és fél éves. Szerepjatékai
egyre izgalmasabbak. Elhataroztam, hogy kara-
csonyra kartonpapirbdl felépitem az 6 egyre ta-
gulé vilagat. Ovodat, orvosi rendelét, strandot,
kertet, lakast. Hetekig bongésztem a duplés,
playmobilos katalégusokat. Vettem
a vildgjatékhoz butorokat, fi-
gurdkat. Es esténként a nagy-
asztalon vagtam, ragasztottam,
festettem és jatszottam, onfeled-
ten. J6 volt.

Aztadn az egész babahdzat odaadtam.
Nem birtam kivarni a kardcsonyt. Latni
akartam, hogy ordil.

Egyediil lennék igy? Nem hiszem.

Kedves olvasd! Te, akinek jatszokorban lévé
gyereke, unokdja van, tedd a kezed a szivedre!
Szoktad-e bongészni a postaladaba dobalt ka-
talogusok jatékkinalatat? Akkor is, ha nincs Un-
nep, vagy alkalom az ajandékozasra. K6zényos
maradsz-e a bevasarlékdézpontok jatékpolcai
elétt? El6fordult-e mar, hogy odaadtad el6re
a szilinapra, mikulasra, kardcsonyra vasérolt
ajandékot a gyereknek? Jutalmaztal-e mar ja-
tékkal iskoldbdl hozott j6 jegyet? El6fordult?

B

Hat persze. Hiszen ajandékozni j6. Mi, sziil6k,
nagyszil6k sokszor azért vessziik meg a soka-
dik sir6, beszél6, pisilé babat, mert minket is
elvarazsol a tokéletesen életh(i babaarc szép-
sége, izg6-mozgé karja, laba. Mert a benniink
|évé gyerek nem képes a csabitasnak ellenallni.
Ezért veszik meg az apukak kétéves kisfiuknak
a villanyvonatot, s bar a gyerek még nem tud
jatszani a bonyolult szerkezettel, papajuk nagy-
szer(ien fog vele szorakozni.

Azt hiszem, tény, hogy karacsonykor, de mas {in-
nepekkor is, tulajandékozunk. Nem a mi hibank.
Mi jot akarunk.

A jatékszergyartok remekdl értenek a fel-
néttek lelkéhez. Pontosan tudjék, hogy
minden kezdé sziil6 és nagysziild
mindent egy kicsit elé6bb megvesz,
mint ahogy annak eljénne az ide-
je. Negyvenszini filctollkészle-
tet, elektromos szintetizatort,
gyerekkomputert, taviranyi-
tos autot, akkor, amikor a
gyerek még orakig képes
elnézegetni egy szines
Ujsagot is, és remekdl
eljatszik egy egyszer(ii ma-
anyag autéval. Es hidba mondja a
nagymama, hogy elkényeztetjiik, tulin-
gereljik, hogy tegyik el a jatékokat, amikkel
nem jatszik, s vegyiik el6 késébb. O is csak bort
iszik, mikdzben vizet prédikal, s erején felll kolt.
Mert megvesz mindent, amire unokdja rémutat,
jo el6re lestoppolja a legjobb karacsonyi otle-
teket. Mar oktéberben eldugja, s kozli, ne ve-
gyetek biciklit, én mar megvettem, ha &tjottok,
megmutatom.

Baj ez?

Dehogy. Szerintem még az sem baj, ha haszon-
talan jatékokat vesziink. A sziil6 is csak ember.
Nem lehet elvarni téle, hogy ellenszegiiljon
egy egész gyerekviladg akaratanak. Hidba nem
tetszik nekiink Barbi rézsaszin( vildga. Hidba
érezzlik ugy, hogy remekll meglennénk vill6-
dzo, vijjogé mlianyag fénykard nélkil, ha az ovi-
ban minden kislany Barbit kér kardcsonyra, és
minden kisfii lazad6 gyalogos harci készletet.
Nehezen fogjuk csemeténknek megmagyaréaz-
ni, hogy a négyszaz darabos, a vilag févarosait
bemutaté puzzle sokkal hasznosabb, szebb
ajandék. Igy aztan legjobb meggy6zédésiink
ellenére azokat a jatékokat (is) vasaroljuk, ami-
ket a divat diktal. Miként magunknak is meg-
vessziik az utolsé divat szerinti puldvert, akkor
is, ha tele a szekrényiink meleg holmival.

Konnyl dolgunk van, amig a gyerek kicsi, s
pontosan ugyanugy harom és fél percig jat-
szik a kinai lépegetds robottal, mint a tizszer
dragébb japan csodéaval. Ahogyan azonban
gyerekiink névekszik, névekszik az igénye is, és
nagyon hamar megtanulja a gagyi és a markas
holmi koz6tti kiilonbséget. Gyorsan eljon azidé,
amikor méar nem egyszertien biciklit szeretne,
hanem nyolcsebességes mountain bike-ot, sa-
jat, kiilonbejaratu szamitdgépet, digitalis fény-
képezdgépet, MP3-as lejatszét meg mobilt.
Jbzan esziink persze azt mondja, erre se pénz,
se szikség nincsen. Kézben sziviink 6sszeszo-
rul. Esziinkbe jut, milyen szegénynek éreztiik
magunkat jé husz évvel ezel6tt, amikor hidba
konyorogtiink egy sajat kazettds magndért,
sziileink sehogyan sem tudtdk kigazdalkodni
azt. S ilyenkor lemondunk a régéta kinézett sa-
jat vagyunkrél és megvessziik a blidos kolyok-
nek, amit kér.

Nem tul nagy aldozat ez, hiszen nincs anndl
tisztdbb 6rém, mint amikor sajat gyerekiinket
orllni latjuk. Csak kdézben a megunt és kinétt
jatékokkal megtelnek a gyerekszoba polcai.

Tucatnyi zenélé, csilingelé, r6fogs, kotkodako-
16, sipol6 zajkeltSvel lesz tele a lakasunk. Jaték
mobiltelefon csérog a sarokban, jaték porszivée
berreg, mianyag pénztargép csilingel, lemez-
mosdgép zUg, jaték macska nyivakol, szérme
kutyus ugat, elemes hajszarité zorog.

S egy komoly baj van ezekkel.

Kivétel nélkiil mindhez elem kell. Nincs is talén
olyan kisgyerekes haztartas, amely képes lépést
tartani az 6rokké lemeriilé energiasziikséglet-
tel. Tapasztalatom szerint az atlagos kétéves
mar tokéletesen tisztdban van az elemcsere
folyamataval. Mert ugyebar elem kell az autdba,
de az aut6 taviranyitdjaba is, elem kell a beszélé
bababa, a jaték furégépbe, valamint az 6sszes
jaték héztartési gépbe is. De honnan lehet eny-
nyi elemet szerezni? Természetesen a feln6tt
héztartasbol, ugymint taviranyitdkbdl, a papa
fényképez6gépébdl, a mama MP3-asébol. Az
elemek korforgasa megallithatatlan, kdvetkez-
ménye pedig az, hogy ha nekiink, sziiléknek
szilkséglink van valamire, biztosak lehetiink
abban, hogy nem m(ikodik, ugyanis az elem va-
lamelyik macké hasaba vandorolt at.

S ez karacsonykor se lesz masként.

Hacsak... Volna egy 6tletem.

Hagyjuk az elemzabdlé jatékokat mdsra!
S Uljink be mi magunk a gyerekszobaba!
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Lenneraigény... Il.

..Vélelmeztem volt mar a novemberi maga-
zinban, s ahogy akkor jeleztem, most folyta-
tasos formaban tartom és emelem: azembert
nem csak szamba, emberszamba is illik ven-
ni! Ez persze csak akkor (és tan akkor sem)
igaz, ha az aktualisan szamlalt egyed képes
az Onérvényesitésre, legalabb a létezés pro-
fan felvetéseit illetéen. Mégis, csak ugy papi-
ron, a jaték kedvéért, na! Elvarhaté-e nemzeti
minimum? ,Ez a kérdés, valasszatok!”

Csak semmi nagypolitika, Gvegplafon, s mas, e
hasabokon részemrdl oly sokat fejtegetett ko-
moly Osszefiiggéshalmaz, ugyan... Bizonyos szin-
tek folott nincs beleszdlas, csak beszdlas, és azt se
veszi komolyan senki. Sz6 se réla. De ezen szin-
tek alatt? Ott mar véltoz(nad)nak az eréviszonyok,
amennyiben az éllamforma még mindig az, ami
a tegnapi, illetve mi, a tdrsadalom mikodésével
kapcsolatos szabélyozasok haszonélvezéi, mar
nem vagyunk azok... Igen, a mult fura szemtanui.

Két éve fizetem kozvetlen lakokornyezetem
nem létezd csatornazasi koltségeit, egy nagyon
is létez6 szamldra, 6t éve varom, hogy a szervek
megtaldljak végtelen aktatdraikban a kordbban
ugyanott elkavart okiratomat, hét éve dllok a
dugodban egy be nem fejezett varosfejlesztési
igéret hozomanyaként, amit sem kidsni, sem be-
temetni nem sikerdlt, és amidta az eszemet tu-
dom, nem kapok magyarazatot azon anoméliéra,
hogy a magyar nyelv és a tetszéleges témaban
kitoltendé Crlap miért egymast kizaré fogalmak?
ime, csak néhany kiemelés személyes folklor-
hagyomanyaimbdl, a teljesség igénye nélkiil.
Na tessék, mar megint! A szandék hidnya, ugye.
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Pedig a ,be nem teljesités’, a cimben emlitett
igény-telenség korroddl mindent: strukturat,
rendszert, gazdasagot (nem beszélve a kettd
kozds halmazérol), de a szellem - lassan méltat-
lanul méreten aluli - birodalmat is! igy lett olcsé,
vagy épp talpnyalé a kulturaszolgaltatés, érdek-
telen az arra érdemes. Hol most még fecseg, maj-
dan hallgat minden, vertikalis topografiajatol
fliggetlendil.

Ahogy a néma gyereknek anyja nem érti szavat,
Ugy a lusta, nemtdrédém, nydmnyilanak meg
nem is érdekli. V6t panaszkodni? Nem? Akkor
pihenj, folytasd tovabb!” - fogalmazott Virdg
Sérmester anno, midén konstatélta, hogy a so-
rozason kapott szabvany vegyvédelmi anorak
(benne haszndlati utasitds: 160 centiméterig),
képtelen befogadni mar akkor sem jelentéktelen
kiterjedésemet.

Nekiink, ezek szerint, vagy ugy is jo, ha kicsi, sar-
ga és savany, vagy ugyis mindegy.

Pedig a lehet6ség, az igazi valtoztatas lehetdsé-
ge, ritkdn adatik meg, és csak az élhet vele, aki
egy életen 4t készll ra...

Taldn most, ez a sokadik karacsony és Ujév lesz
az, ahol fogadalmaim megfogannak, ahol lesz
akarat valtoztatni azon is, amirél negyven éve
hallgatom, igy aztdn gondolom, mar gondolom
is, hogy nem lehet. Dehogynem! Taldn nem is a
sokat emlegetett paradigmavaltés, csak maga a
paradigma, a kdzmegegyezés hidnyzik arrdl, mi
a fontos valdjaban. Hogy mi a valésag.

En mindenesetre igyekszem legaldbb magam-
mal kiegyezni ezen szakralis id6szakban, miel&tt
megOdrilok a torténetek s a kdzhelyes felismeré-
sek folytatdsos dardlasaban. Kivanok hét letisztult,
véllalhato, tetterds, kivitelezheté gondolatokat a
jovére! Mindenki masnak is! Mert lenne ré igény...

Kiknek nyujthat megoldast a lé-
zeres szemkezelés?

18 és 65 év kozott mindenkinek, aki csak
szemiiveg vagy kontaktlencse segitségével lat
jol. Az alkalmassag megallapitasara egy speci-
alis vizsgalat szolgal.

Hogyan torténik a kezelés?

Emberi kéz érintése nélkiil, egy szamitégép
altal vezérelt lézer alakitja &t a szaruhartya fel-
szinét, igy sziinteti meg a fénytorési hibat. A faj-
dalommentes beavatkozas csupan 1-2 percet
vesz igénybe, s utdna azonnal haza is mehet a
paciens. A Sasszem-kezeléssel jobb latas érhe-
t6 el, mint szemiiveggel vagy kontaktlencsével.

Miért hivjak az eljarast Sasszem-lézerkeze-
lésnek?

A Sasszem-kezelés nem csak a hordott szem-
Givegnek megfelelé dioptriat szlinteti meg, ha-
nem a szem rejtett fénytorési hibait is korrigal-
ja. Ennek kdszonhetéen érheté el sokkal jobb
latasélesség, mint szemiiveggel, kontaktlen-
csével, vagy hagyomanyos lézeres eljarasokkal.

Mennyi idore esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harom-6t nap pihenés utan altalaban semmi
akadalya a munkavégzésnek, aktiv sportnak,
fizikai erdkifejtésnek. Az elért eredmény végle-
ges, a latds nem romlik vissza.

SZPONZORALT TARTALOM

A legmodernebb technikak altalaban na-
gyon dragak. Ejtsiink néhany szé6t az arakrol
is!

Akik kovetik az éves szemiiveg-, illetve kon-
taktlencse- koltségeiket, kiszamolhatjak, hogy
a befektetés 3-4 év alatt biztosan megtéril.
A kezelés dija szemenként 134 000 Ft, és rész-
letfizetésre is van lehetdség, ennek dija mind-
0ssze havi 9.999 Ft 11 hénapon keresztiil, 45000
Ft-os kezd6részletet kdvetben.

Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?

15 év és 58 ezer kezelés tapasztalata alapjan
nagy biztonsaggal elére meghatarozhat6, mi
lesz a kezelés végeredménye. Az alkalmasségi
vizsgdlat soran ezt irdsba is adjuk. Ha az elért
latasjavitas akar csak fél dioptridval is elmarad
a vallalt értéktdl, a kezelést ingyen megismétel-
juk az optimalis eredmény elérése érdekében.

Az On dioptrigja Varhato latasélesség
-1 és -3 kozotti 95-125%

-3 és -6 kozotti 90-115%

-6 és -9 kozotti 60-110%

-9 és -15 kozotti egyéni megitélés

+1 és +3 kozotti 92-125%

+3 és +6 kozotti 70-100%

Az alkalmassagi vizsgdlat eredetileg 12 000 Ft,
de a mellékelt kuponnal ingyenes!

Hivja klinikankat a (06-1)-2-505-505-6s szamon,
hogy On is csatlakozhasson a Sasszem kezeltek
elégedett csapatahoz!
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Borapolas télen

A hideg, szeles idojaras nemcsak a belsonket,
hanem a kiilsonket is megviselheti. Dr. Bibok
Zoltant, a kazincbarcikai Hospifarma Gyogy-
szertar gyogyszerészét kérdeztiik arrél, mi-
lyen karos hatasok érhetik ilyenkor boriinket,
és ezek ellen hogyan védekezziink.

Milyen kornyezeti artalmaknak van kitéve
télen a bériink?

Télen tobb kornyezeti tényezé is megviseli
bdriinket: a kinti és a benti levegé nagy hé-
mérsékleti kiilonbsége, a téli hideg levegd és
a f(itott benti levegd alacsony paratartalma, a
fagyos szél, az ilyenkor is magas UV-sugarzas,
valamint az a tény, hogy 8 °C alatt b&riink mar
nem képes kell6 mértékben Ujratermelni ter-
mészetes védbtakardjat.

Hogyan védjiik boriinket a téli hideg ellen?

A téli hideg okozta bérszarazsag megel6zésé-
ben és kezelésében legfontosabb a megfelelé
bdrapolas, de sokat tehetiink bériink érdeké-
ben a ruhazatunk célszerd megvalasztasaval,
a levegd parasitasaval és az egészséges taplal-
kozassal is. Nem szabad elfeledkezniink a kellé
mennyiségu folyadékbevitelrél sem: napi 2-3 Ii-
ter folyadék szlikséges ahhoz, hogy bériink ne
legyen kiszaradasra hajlamos. Keriilntink kell a
hosszu ideig tarté forro flrd6zéseket, valamint
az erésen szaritdé hatasu szappanok, a hintépo-
rok és az alkoholos lemosok hasznélatat. Ter-
mészetesen tisztalkodni naponta sziikséges,
de a kadfiird6zés helyett részesitsiik elényben
a zuhanyozést, a szappan helyett pedig a visz-
szazsirozot is tartalmazd tusflirdéket, mosa-
kodd krémeket, vagy a gyogyszertarakban is
beszerezheté Ugynevezett szappanmentes
szappanokat.

2

Milyen készitmények kaphatok bérapolas cél-
jara?

Bérlink megfelel6 védelme érdekében elen-
gedhetetlen a jol megvélasztott tisztdlkodo- és
bérapold szerek hasznalata. Tisztalkoddszerként
hidratalokrém-tartalmi szappanok, erés bérsza-
razsag esetén a klasszikus gyégyszertari mosdo-
krém, ill. széraz bérre valo szintetikus detergensek
batran hasznalhatdk. B6rapolo szerként kiilonbo-
z6 olajokat, kenécsoket, krémeket és testtejeket
(lotion) hasznalhatunk.

A kendcsoket zsiros mivoltuk miatt ma mar ke-
vesebben hasznaljdk. Sokan idegenkednek az
olajosan csillogd bérfeliilet miatt, ugyanakkor jo!
bedodrzsolve a bérbe igencsak hasznosak tudnak
lenni kifejezett bérszarazsag esetén.

Az olajok legjobban fiirdés utan, a nedves bérre
valo felvitellel fejtik ki jotékony hatasukat.
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A jol beszivodo boérapold krémek széles skaldja
taldlhaté meg a gydgyszertarakban, drogéridkban.
Mivel ezek gyorsan felszivodnak, nem zsirozzék
0ssze a ruhazatot, ezért altalaban kedveltebbek a
kenbcsoknél.

Még kellemesebb a lotionok hasznélata. Ugyan-
akkor alkoholtartalmuk miatt gyakori hasznalat
esetén szarithatjak, irritalhatjak a bért. Olyan ké-
szitmény hasznélata javasolt, melynek felvitele
utan atmenetileg zsirosnak érezziik bériinket.

Hogyan kezeljiik a keziinket, arcunkat?

Ha szeretnénk elkerdilni arcunk és keziink kiszara-
dasat, kisebesedését, mindenképpen szerezziink
be megfeleléen zsiros, keményebb texturaju kéz-
és arckrémeket, valamint zsiros ajakbalzsamot.

Lehetnek-e sulyosabb szovédményei a borsza-
razsagnak?

A bérszarazsadg nem egyszerlen csak muld kelle-
metlenség; tobb bdérbetegség kialakulasdhoz is
hozzjarulhat, illetve sulyosbithatja a mar meglé-
v6 betegségek tiineteit. A kiszaradt, berepedezett
bor elveszti természetes ,védbpajzsat’, teret en-
gedve a baktériumok és virusok okozta fertézé-
seknek.

Milyen egyéb okai lehetnek a szaraz bérnek?

A szaraz bértiinetekért leggyakrabban kiilsé kor-
nyezeti tényezok a felelések, azonban néha az is
eléfordul, hogy a bérszérazsdgnak ,belsé” oka van.
Illyen lehet példdul a pajzsmirigy alulmiikodése és
a gyors, drasztikus fogyas. Egyes antibiotikumok
és vizelethajté gyodgyszerek mellékhatdsaként
szintén bérszarazsagot figyelhetiink meg.
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Kiknek kell jobban odafigyelni a bérapolasra?

Elsésorban a csecsemdk, gyerekek és az idéseb-
bek bére hajlamos a kiszaradasara, hiszen naluk
alacsonyabb a bér faggyutermelése. Emiatt mind
a gyerekeknél, mind az id6sebbeknél nagyobb fi-
gyelmet kell forditani a téli bérapolasra.

Mi a teend6 gyermekek, idosek esetében?

A gyermekek és iddsek bdrét zsiros krémmel kell
védeni a téli kornyezeti artalmakkal szemben. Sze-
les, hideg id&ben az ajkak bére is védelemre szorul.
Tartds hasznalatra a természetes ndvényi olajo-
kat, viaszokat (méhviasz, jojobaolaj, mandulaolaj,
sheavaj) tartalmazé készitményeket ajanlom.

Mennyire artalmas a téli napsiités?

Sokan ugy gondoljak, hogy télen nem olyan ké-
rosak a nap sugarai és kicsi a leégés veszélye. Ez
azonban nem igaz: az 6szi és a téli idészakban
boriinket kevesebb fény éri, emiatt a természetes
UV-védelmet biztositd nyari barnasagunk megko-
pik. llyenkor bériink sokkal érzékenyebben reagal
az UV-sugarzasra.

Kell-e télen, szabadidés programok soran nap-
tejet hasznalni?

A téli napsiités karos hatasai kiilondsen a szabad-
idés programok (sielés, szankoézas) soran jelen-
tenek rank veszélyt: az UV-sugérzas intenzitésa
ugyanis a magassaggal parhuzamosan né (1000
méterenként kb. 15 % -kal), emellett a fehér hé a
napfény kb. 80 %-at veri vissza, mely a szemiink
mellett a bériinket is karositja. Indokolt tehat bé-
rink megfelelé védelmét ilyenkor is biztositani,
melynek elsédleges eszkozei a kiilonbdzé fény-
védd krémek. Valasszunk minél magasabb, de
legaldbb 15-6s faktoru fényvédd krémet, és fél
6raval a sportolas megkezdése el6tt kenjik be ve-
le arcunkat, melyet naponta tébbszor - a flakonon
feltlintetett instrukcidknak megfelelé gyakorisag-
gal - ismételjiink meg. Mindezek mellett ajkainkrél
se feledkezziink el: hasznaljunk naponta t6bbszor
fényvédé hatésu ajakirt.

Varga Julis
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4 Elmondom hét mindenkin

Betoretleniil

Amikor szomoru szemii, kérbe-korbe jaratott
lovat latok valami vigassag kozepén, mindig
gyomron ragad egy régi gyerektabori emlék:
az akkor érzett szanalom és homalyos szégyen.
Minket is elvittek igy ,lovagolni”. Pedig csak jot
akartak, tudtak, minden gyerek vonzaédik a 16-
hoz - ahogy a l6 azemberhez, ha ki nem 6lik be-
I6le. En is szerettem volna lovat, de olyat, akivel
valédi kapcsolatom lehet, egy 16-baratot; majd
lassan megfeledkeztem errél az alomrdl. Kar-
dos Edina helyettem is valora valtotta. Az 6 csa-
ladi és szakmai torténete végleg 6sszefonddott
a lovakkal, akikhez feln6ttként autista kisfia
vezette el Gjra. Ma, 40 évesen, férjével és harom
gyermekével a Pilisben él, és kilenc lovukkal ott
is dolgozik mint pszicholégus és lovas terape-
uta. J6l gondoltam valamikor: igenis, lehet az
embernek 16-baratja.

Mi volt el6bb: a pilisszantdi birtok vagy a lovak?

Harom éve koltoztlink Pilisszantéra, ez a megérke-
zés — remélem, mar mondhatom. Még nem minden
végleges, de olyan helyszint, 16alloményt és szakmai
csapatot mondhatunk magunkénak, ami elégedett-
séggel tolt el. Régota sajat helyet szerettiink volna,
hogy ne bértartd istalléba kelljen kijdrnunk a lovaink-
hoz, hanem mi teremthessiik meg szdmukra a meg-
felel6 korilményeket — ami nem puccos sportistallot
jelent. Masrészt, itt a hattérben nem zajlanak verseny-
edzések, igy a terapids helyzet biztonsaga, intimitasa
megmarad. Nagyon zavaré, ha ugy kell, mondjuk, egy
figyelemzavaros gyerekkel dolgozni vagy valakinek
megosztania egy problémajat, hogy kdzben mésok
edzenek a palyan.

Hogyan keriiltél kapcsolatba a I6val?
Mar gyerekként az életem része volt, de leginkdbb

mint vagy. Eppen csak iltem lovon, majd révid ideig
lovas torndztam. Igazabol egyetemistaként kezdtem
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lovagolni, és nagyon sokat estem; utélag tudom,
hogy azért is, mert ahol a lovakat nem mélté médon
tartjak, és egyik ember il rajtuk a masik utan, ahogy
lehet6ségiik van megszabadulni a lovasuktol, meg is
teszik. Az egyik esésnél megrepedt a medencém, és
ez utan két hétig fekiidtem. Azt mondjak, ha azember
nem Ul vissza rogton a lora, csak a félelem erésodik.
Igaz. Amikor Ujra l6kdzelbe keriiltem, mar a 10 éves
kihagyas alatt ndvesztett félelmemmel taldlkoztam.

Nekem az érdekes, hogy még kerested a lovak tar-
sasagat.

Nem kerestem, bér tovédbbra is végytam uta-
nuk. A kdézéps6é fiamrol, gy 10 hdnappal a szi-
letése utan, kideriilt, hogy a mozgasfejlédése
sulyosan megkésett, de ekkor még nem tudtuk, hogy
autista; neki javasoltak a lovas terdpiat. Azt sokaig
nem lehetett tudni, értelmileg sériilt-e, és mennyire;
aggddnunk kellett, fog-e jarni, beszélni. Minden szilé
egészséges gyereket var, és - taldn a szeretetbdl, re-
ménybél fakadod elfogultsagunk miatt - elég késén
vettlik észre a rossz jeleket. Pedig volt mar egy 8 éves
fiunk, akinek a fejlédésével 6ssze tudtuk hasonlitani
Davidét, na meg pszicholdgus vagyok — mégis csak
azt lattuk, hogy a baba csodalatos és gyonyord, és hin-
ni akartuk, hogy minden rendben lesz. De 10 hénapo-
san Dévid még olyan volt, mint egy rongybaba, épp
csak megfordulni tudott, és nem lehetett vele felvenni
a kapcsolatot. Nem értettem, mire van sziiksége, miért
sir, ami nagyon megviselt: ha mindent megprébalsz,
de tehetetlennek érzed magad, el6bb-utébb megkér-
déjelezed, alkalmas vagy-e egyaltaldn anyanak.

Pedig volt mar egy egészséges gyereked.

Mégis kialakul az emberben az alkalmatlansag-
érzés. Mas autista gyerekek sziileinél is latom.
Az a fajta kudarc, ami naponta ér, hogy mindent el-
kovetsz, de a gyerek nem reagal, nem érti, nem ugy
fejlédik, oda vezet, hogy keresni kezded, te mit nem
csindlsz jol. Mikdzben tudod, hogy — a mi esetlink-
ben - egy kromoszéma-rendellenesség a biinds.

Az elfogadas hosszu folyamat, és része a gyasz: el kell
siratni, hogy a gyerekedbdl sosem lesz egészséges fel-
nétt, barmit csindlsz. Ennek egy szakaszaban azember
felel@st keres, akit hibdztathat. Akdr 6nmagat. Vagy
biintetésként éli meg a helyzetet. Akaratlanul is azt
éreztem: nekem miért nem adatott meg, hogy egész-
séges a gyerekem, miért kell naponta kiizdenem? De
ez mar sok éve kisimult. Lassan képes lettem ra, hogy
ugy fogadjam el ezt a helyzetet, mint olyan kihivast,
amit azért kaptam a sorstél, hogy fejlédhessek altala

- a gyerekkel egyiitt. Ebben pedig rengeteget segitet-
tek a lovak.

Kozvetve igen, bar amit akkor igy hivtak, ma mar tu-
dom, hogy nem az volt. Amikor David egyéves lett,
elvittik egy férfihoz, akit ajanlottak, mint ,lovas tera-
peutat”: 6 mindenféle szaktudas nélkiil, de jé szan-
dékkal vezetgetett lovakat. Nem tudta, mi sem, hogy
egy gyerek 3 éves kor alatt nem alkalmas ra, hogy léra
Uljon, de latta, hogy David még (lni sem tud, ezért
azt mondta: ,anyuka is ljon a l6ra, a gyerekkel.” Ami
egyébként — éppen biztonsagi okbdl —szintén tilos.
Felliltem 10 év utan egy kicsi, bardtsagos poéniléra,
akinél biztonsagosabb lovat elképzelni nem lehet, és

foté: Kalmdr Bence Mddhava

hihetetlen erével tort ram a félelem, pedig egyaltalan
nem vagyok szorongd alkat. Hidba maradtam latszo-
lag nyugodt, a kisfiam megérezte a félelmemet, és
elkezdett sirni, tiltakozni.

Egy autista gyerek is ilyen szinten reagal a sziilé
rezgéseire?

O nem érti a masik szandékait, nem tudja kikévet-
keztetni a gondolatait, de érzéseket, hulldmokat
ugyanugy vesz, csak nem képes nevén nevezni, mit
él 4t. Bennem ott és akkor fogalmazddott meg, hogy
nem lehetek akadalya a gyerekem fejlédésének. Ha
azt mondjak, a lovas terapia hasznos neki, és ehhez
nekem Iéra kell GIndm (ezt akkor nem kérddjeleztem
meg), akkor megteszem. Masrészt az motivalt, hogy
lekiizdjem a félelmemet - ezt mar csak a szakmam
miatt is feladatnak tekintettem. A Iépést, lgetést
hamar megszoktam, de amikor a vagtaig jutottunk
- vagtaban estem le korabban -, rdm tort megint a
rettegés. Altaldban igyekszem gy élni, hogy ne ref-
lektaljak magamra folyton pszicholdgusként, de ez
tankonyvi helyzet volt. J6 darabig minden edzés ugy
ért véget, hogy ,ezt is tuléltem”. Viszont rendkivdili
moédon megerdsitett a napi harc 6nmagammal, ami
atvihetd volt az életemben egyébként is jelen lévé
kiizdelemre.

Barmi lehetett volna ez a kihivas, nem? Pl. az eve-
zés, ha a viztol félsz.

Ebbdl a szempontbdl igen. De a 16 sok mast is tud
adni. Fél év utan vettem egy sajat lovat. Az elején hi-
hetetlen 6sszhangban voltunk, de amikor elkezdtiik
ugratni, megbomlott a harménia, és a kiizdelmem
folytatédott. Akkor indult itthon az elsé magyar lovas
terapids képzés pszicholégusoknak (lovas pszichote-
rapia addig csak kiilfoldon Iétezett). Ennek részeként
ugrévizsgat kellett tenni. Rengeteget estem megint.
A félelemnél viszont erésebb volt, hogy nem adha-
tom fel — ami rimelt arra, hogy az anyaségom sem
volt olyan sima, mint ahogy elképzeltem, de azt sem
lehetett feladni. A 16, azontul hogy tanitott, rengeteg
energiat is adott, amire nagy sziikségem volt: mintha
akkumulatortoltére tettek volna. Egy I6val ugy lehet
egytt lenni, akdr a hatan, akar a foldon, ha 6sszehan-
golédom vele. Nem kdnny(, de ha megvan, az a teljes
harménia allapota: egy leszek a léval, és igy mintha az

erejében is osztozhatnék.



Hogyan jutott eszedbe a lovat bevonnia
munkadba?

Szeged kdrnyékén laktunk, én hét évig egy bentlakasos re-
habilitécids intézetben dolgoztam szenvedélybetegekkel.
Ott a napi munka része volt annak tanitasa, hogyan kiizdje-
nek meg a betegek a szorongésaikkal. E nélkiil nem is allhat
valaki talpra. Ahogy én magammal harcoltam, és ebben
erésodtem, az fogalmazddott meg bennem, hogy ezt ve-
IUk is hasznélhatnam. Akkor még nem voltam végzett lo-
vas terapeuta, ahogy Magyarorszagon senki, de az intézet
vésarolt két lovat, és én elkezdhettem prébalgatni, hogyan
allithatd a 16 a szenvedélybetegek gydgyitdsanak szolgéla-
taba. Mindekdzben a kiilfoldi szakirodalmat olvasva rajét-
tem, hogy ugyanazt talaltam ki, amit kint mar hasznalnak.

Mondasz erre példat?

A 16 jutalom volt, a rehabilitacidban résztvevéknek meg
kellett dolgozniuk azért, hogy kijohessenek a lovardaba.
Csak gyogyszermentesen johettek, ha elengedték még az
orvos éltal felirt legalis potszereket is. Almoztak, csutakol-
tak, etettek - meg kellett tanulniuk més igényeire figyelni.
Uténa Ulhettek l6ra. Megbeszéltiik a benniik megjelend
érzéseket, azt, hogy a masik jelzéseit mennyire veszik, ho-
gyan alkalmazkodnak egy folyton valtozd mozgashoz...
Kimondottan motivélta 6ket az élmény, amelyet a lovaglas
adott.

Felfedezték, hogy a szenvedélyiikdn kiviil létezik még
oromforras...

Igen, de ezért 8k is tettek. Es tényleg pétolta a hianyt, amit
a szer hagyott. A lovagoltatds mellett ott az intézetben
kezdtem kisérletezni a lovakkal valo foldi jatékkal is, amely
ma a munkdm nagyobb része. Ebben megtapasztalhatd,
hogy a kdrkardmban szabadon mozgé léval hogyan lehet
kommunikélni: mikor figyel az én kéréseimre, igényeimre,
én hogyan veszem észre, 8 mit var; hogy tudunk egyiitt-
mkodni mindkét fél Gromére. Mi nem arra tanitjuk a lovat,
hogy egy jelzésre valamit csindljon, pl. nem megbokdm,
hogy fusson. A lovaknak van sajat nyelviik (testbeszédik),
amelyet mi tanulunk meg, de ez nem elég: a belsé hozza-
allas és a gesztusok egyiitt tesznek hatékonnya - ahogy az
életben is. A hatarok tartaséval szintén jol lehet jatszani: ho-
gyan osztod fel a teret; hogy jelolod ki a 16 terét? Mekkora
lesz a tiéd? Hogy veszed rd a lovat - testjelekkel -, hogy ma-
radjon, ahol szeretnéd. A foldi munkéban sok minden meg-
jelenik, ami nehézséget okoz az emberi kapcsolatokban is.
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Mi udvariassagbél vagy hétsé szandékbol gyakran nem,
vagy nem tisztan jelzlink vissza. De a 16 jelzései érdekmen-
tesen tisztak. Egy példa: bement egy agressziv, kemény srac
akorkaramba, tgy, hogy,,mi az nekem, kdrbehajtom én ezt
a lovat!" Hadonaszott, erdsnek mutatta magat, a 16 meg
elfordult és legelni kezdett. Es mivel barmit csinalt, a 16 ra
se nézett, eldjott beldle az a kicsi, gyenge, félelmekkel teli
torpe, akit dlcazni probalt az agresszivitdsaval. A 16 annak
vélaszolt. Mds modon kellett probélkoznia.

fotd: Kalmdr Bence Mddhava

En tartanék a ,foldi munkatol’, jobban, mint a lora iilés-
tol. Nem szoktak félni az emberek, hogy a 16 megrugja
oket a nagy labaval?

Van, akinek pont az a szorongat, ha fent van a |6 hatan,
és érez maga alatt egy kirobbanni képes éllatot. Beszédes,
ki mitdl fél. Mintha neked a latszélagos kontroll megnyug-
tatdbb lenne; az elengedése, az eszkdztelenné vélas pedig
félelmetes. De fontos, hogy nalunk mindenki maga taldlja
meg a lovat, akivel dolgozna. Oda lehet menni hozzdjuk a
legeldn ismerkedni. Az is jo, ha tobb |6val keriilsz kapcso-
latba, mindtdl lehet valamit tanulni, ahogy minden em-
bertdl. A lovas pszichoterapeuta dolga olyan helyzeteket
teremteni, melyekben megjelenik a paciens problémaja,
és fejlédni is tud. Van, aki csak toltddni jon, van, akivel f6-
leg szdbeli terdpia zajlik, egy-egy lovas helyzetben. Egész
mas megfogalmazni pl.,, hogy én mindig csak adok, és nem

kapok semmit, és mas megtapasztalni, hogy amikor azt
hiszem, épp a sarkamra élltam, a 6 még mindig csak d6go-
nydzteti magat velem.

A ti lovaitok specialisan képzettek, de nincsenek gépe-
sitve, hogy az érzékenységiik megmaradjon?

Ez nagyon szimpatikus megfogalmazés. Ok nincsenek
betdrve. Olyan lovak alkalmasak terdpidra, akik alapvetd-
en nyitottak, kivancsiak,
tehdt nincs negativ él-
ményik emberrel. Ezért
tartom egyre fontosabb-
nak, hogy csikékoruktdl
mi  foglalkozzunk velik.
Mi elinditjuk, és nem be-
torjik a lovat, tehdt az
emberrel valé kapcsolata
,toretlen” marad. Igy kapja
meg az alapképzettséget.
Erre épll az vjabb szint: a
stressz, a zajok elviselése,
a bizonytalan emberhez
| szoktatds. Ménesben van-
nak, legel6n, tehdt nem
bokszokban, kapcsolatuk
van egymadssal. Onnan
hozzuk ki éket. Altalaban
kivancsian odajonnek, de
ha egy 16 faradt, és nincs
kedve épp az emberhez,
azt el kell fogadni. Vannak szabadnapjaik is a héten. Egy
iskola-16, aki napi sok draban korbe-korbe jar kiilonbdzd
emberekkel a hatan, elfasul. Fontos, hogy nalunk sokolda-
[t a munkajuk: futdszaron vezetve, lovastorna, foldi mun-
ka korkaramban; ugré-, dijlovas edzés a két pszicholdgus
kollégammal. Es persze a csaléd minden tagja lovagol: a
mérmndk férjemet és a kétéves kisldnyomat is beleértve.
Bar, az el6bb mondtam, hogy 3 év alatt nem szabad Iéra
Uilni, ehhez képest Bori hozzé van néve a I6hoz: én vezetem,
igy sétalunk az erdében, nem babakocsit tolok. A 18 éves
nagyfiam versenyzett is, remek lovas.

A kozépso fiad, David is lovagol?

Az tUlzés. Lovacskazik. Azota, hogy én legy6ztem a félel-
mem a lovakkal, neki is folyamatos veliik a kapcsolata. Mig
Szegedhez kotétt a rehabilitdciés munkam, ott jért lovas
terapidra (persze, sok mas fejlesztést is kapott), majd Foton,

miutdn meghivtak oda dolgozni, a Lovasterapia Sz6vetség

kézpontjaba. Nehezen engedtem el a szenvedélybetegek-
kel valé munkat, és nem is teljesen, de Fét remek hely volt;

a fiamak is nagyon nagy lenduletet adott az ottani terapia.
Egy autista gyerek motivalt lesz a I6val kommunikalni, gy,
ahogy emberekkel nem. David most 10 éves, 4 éve van sa-
jat lova: Masni, aki hihetetlen tiirelemmel és odaadassal fi-
gyel ra. Képesek [épni, ligetni is szabadon. Amit David nem

tud, Masni tudja. A kancékbdl a sériilt vagy nagyon elesett
emberek el6hivjék azt a védelmezd-segité magatartdst,
amit a kiscsikd. Nagyon érdekes, hogy amikor valaki erés6-
dik, mar meg kell kiizdenie az iranyitasért.

Aggodsz még Davidért, hogy elfogadjak-e a tarsai, mi
lesz vele késobb? Vagy mar ez is a helyére keriilt?

Ugy hatéves koraig nem is sejtettiik, hol lesznek a hatarai;
haromévesen kezdett jarni, négy és fél évesen beszélni;
lassan dertilt ki, hogy értelmileg is enyhén sériilt. Most
mar latni, mi érhetd el nala. Azon belll mindent meg kell
tenniink, tovabb viszont nem szabad er6ltetni. Nagyon jél
fejlodik, és fantasztikus a szokincse. Integrélt osztalyba jar.
Egyéni fejlédésmenettel halad, mellette van egy gydgy-
pedagdgus négy draban, aki nemcsak a tanuldsban segiti,
hanem ,tolmécs” is: ha te ezt szeretnéd, akkor igy mondd,
ha a mésik Ugy reagal, ezt jelenti. Nehéz megértetni vele,
hogy a mésiknak mas érzése, vagya, szlikséglete van. Ott-
hon is kiizdottiink, hogy ne csavarja a kutya orrat, mert
f&j neki, vagy nem vakarjuk a 16 szemét. De ez tanulhatd.
Mér megkérdezi télem, milyen napom volt. Most nagyon
kell figyelniink ra, mert kezdi észrevenni, hogy kiilonbozik
a tobbiektdl: hogy mas ligyesebb a tornan, kdnnyebben
beszélget, tanul. Tudom, hogy élete végéig kell majd mel-
€ segitség, de alapszinten el fogja latni magat, valamilyen
egyszer(i szakmdja is biztos lesz. Nyugodt vagyok. Az em-
berek szandékait sosem fogja atlatni, de van egy tamogatd,
nagy csaladja és két egészséges testvére.

Megint kisgyerekes anyuka is vagy...

Most nagyon felemelé szdmomra az anyasdg. Kiizdelmek

nélkil, csak gy minden megtdrténik. Bori jér, gyonydriien

beszél, biciklizik..., Ggy érzem, én nem teszek érte semmit.
Igazi ajdndék. Azt az élményt is visszaadja, hogy elég j6 anya

vagyok. Pedig kordbban is az voltam, csak az eréfeszitéseim

eredménye nem gy és nem akkor jelent meg. De az is igaz,
hogy ha Dévid kimondott egy sz6t, ami arra utalt, mit szeret-
ne, az hatalmas 6rém volt. Nagyon &tértékel6détt benniink,
mi eredmény, mi 6rdm, és mi az, ami az életben jar".
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El kellett gondolkodjak, hogyan nevelem én a gye-
rekeimet, ha sokszor haztartasi alkalmazottnak ér-
zem magam itthon, aki kiszolgal, felszolgal, elpakol,
bepakol... Egyik gyermekemnek sem jut eszébe
magétél, hogy megteritse az asztalt, vagy bepakol-
ja a mosogatogépet (a legnagyobb segitétarsam),
pedig erre naponta legaldbb haromszor sziikség
van; arrél nem is dbrdndozom, hogy valaki kitere-
gessen, ha meghallja a mosas végét jelz6 dallamot,
vagy magatol elévegye a sepr(t, porszivot.

Anyaszemmel

Amit mindenki szivesen vallal, az a Davidkaval valo
foglalkozas, vagy leugrés a sarki boltba. Bori néha
vasalni is szokott, Adam pedig szivesen kiséri el
Bencét és Rozit a szelektiv kukakhoz a szeméttel,
én pedig nagyon tudok ezeknek oriilni.

Ez az 6rom ihlette, hogy idén beker(lt a csaladi
adventi szokdsok kdzé az ,6rangyalosdi”. A lanyok
iskolajaban éleza szép hagyomany, hogy minden
hét elején kihizzdk egymads nevét az osztalyban,
és mindenki egy hétig segiti kihuzott tarsat mint
érangyal. Eszrevétleniil, kedvesen, és a hét végén
megbeszélik, ki miért volt j6 segité. Most nélunk is
mindenki egy-egy hétig lesi, hol és hogyan segit-
het a testvérének vagy Apanak, Anyanak (hu de jé
lesz!). Ezenkivil tvalogatjuk a ruhdsszekrényeket,
a jatékos polcokat, és megbeszéljik, hogy mire
nincs mar sziikségiik, vagy mi az, amit szivesen
odaadnanak olyan gyerekeknek, akiknek néha en-
nival6é sem jut. Bencém ismét megkdnnyezi, hogy
vannak ilyen nehéz koriilmények kézott él6 csala-
dok, és latom, hogy barmit betenne az ,angyalok
zsakjaba’, ha ezzel segithet.

Tavaly a vorosiszap-katasztrofa kapcsan mindegyi-
kiik iskolajaban volt pénzgy(ijtés, és mi Apaval csak
utélag tudtuk meg, hogy mind a négy gyerek be-
adta az egész havi zsebpénzét, mert sokkal jobban
kellett a segitség, mint nekik egy fank vagy tdit6.
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Szonda Gyorgyi

Mdlt hénapban Adém sulijaban Ujitottak fel az
osztalytermeket, és 6 par haverjéval padokat csi-
szolt, lakkozott, festett egész hétvégén, pedig
nem jart érte sem 6tos, sem kiilonleges bandsmad.
A 1anyok és Bence egy ,tisztitsuk meg a Ligetet” ak-
cion vettek részt, tobb zsdk szemetet gydjtottek
0Ossze, és nagyon élvezték, hogy tehetnek valamit
6k is a rendért, a kdrnyezetért. Haroméves kisfiam
is kdnnyeket csalt a szemembe, amikor mentem
érte az oviba, és azt ldtom, hogy a tobbieknek segit
cip6t huzni, kabatot venni, a maga maédjan kiveszi
a részét az Grangyalosdibol, tehét érti, mit jelent
masokért tenni valamit.

igy arra jutottam, hogy lehet, hogy itthon szél-
nom kell azért, hogy legyen segitségem, de ha a
vildagban dnzetlenul segitenek a gyerekeim, akkor
mégsem neveljiik 6ket olyan rosszul. Es kivanom,
hogy maradjanak meg mindig ilyennek, és ne csak
kardcsony el6tt legyenek angyalok...

W Kuttel David

Sétalunk hazafelé az iskolabdl, a sarki lampanal
megszolit egy holgy dpolt, rendes ruhaban: ,Ké-
rem, segitsen! Nem tudunk fiiteni, 2 gyermekem-
mel élek, és nincs munkam masfél éve..” Adok neki
aprét. Tudom, hogy mindennapos eset, de elszo-
moritd. Ahogy az is, amikor egy teljesen dpolatlan,
latszolag alkoholista kéri, hogy adjunk neki. Van-
nak mar ismerés arcok a kdrnyéken, akik biccente-
nek a fejiikkel, ha meglatnak. Volt id6, amikor azt
gondoltam, hogy aki szeretne, az talal munkat, és
mindenki felelds a sajat sorsaért. Ez mara megval-
tozott, részben azért, mert rengeteg élethelyzetet
lattam a kozvetlen kornyezetemben. Ismerdse-
ink kozil az elmult években tébben veszitették
el az dlldsukat, vezeté poziciobdl és alkalmazotti
statuszbdl egyarant. Hal' Isten, 6k tudték kezelni
a helyzetet, hiszen erds volt a csaladi hattertk és
az akaraterejik. Viszont nem mindenki tudja fel-
dolgozni ezeket a helyzeteket, és nem tudhatjuk,
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hogy ki, mitdl keriilt az utcara. Ezekrél mi mindig
beszéllink a gyerekekkel, mert az, ahogy mi éllink,
madra mar - sajnos — jonak szamit. Néha sajnalom
6ket, hogy egy nagyvarosban éliink annak min-
den,szemetével” egyiitt, de a nagyoknal azt latom,
hogy ezéltal jobban megbecsiilik azt, amink van.

Apaszemmel

A munkdm miatt rengeteg szervezett6l kapunk
decemberben levelet, hogy tdmogassuk Gket
pénzadomannyal. A legmegddbbentSbb té-
nyek mégiscsak egy megbeszélésen hangzot-
tak el a Mikulasgyar szervez6itél. Ok nem pénzt
kértek, hanem tartds élelmiszert. Ezt borzalmas
volt hallani, hogy valakik 2011-ben Eurdpa
kozepén ételt kérnek, mert éhesek. Nem bete-
gek, nem arvak, nem fogyatékkal él6k, hanem
egyszer(ien az éhalal fenyegeti 6ket. Borzalmas
adatok hangzottak el ezen a taldlkozén, mi l-
tink egy fatott irodaban, kavét ittunk, és koz-
ben megtudtam:

- A felmérések szerint Magyarorszagon 20-25 ezren
rendszeresen éheznek, és kortilbelll 380 ezerre te-
het6 az alultéplalt, elégtelentil étkezd gyerek szama.

- Magyarorszagon kozel 2,8-3 millié ember él a [étmi-
nimum alatt.

Es folytathatndm, de nem akarok sokkolni senkit
sem. Jon a Karacsony, és ilyenkor talan tényleg job-
ban figyelhetnénk egymasra. Amikor sokkold fotokat
latunk Indiabdl vagy Afrika teljesen elmaradott térsé-
geibdl, akkor elszorul a sziviink, de sajnos kis hazank-
ban is nagy a baj!

Nekiink csalddon beliil van ,6rangyalunk’; kapunk
otthonrdl egy lelki biztonsagot, de van, akinek ez
nem adatik meg. Nem feltétlenll csak pénzrdl van
sz6, mindenkinek belefér egy kis odafigyelés az éle-
tébe, és mindenki a maga mddjan segithet valakin.
A részoruldknak pedig sokszor egy jo sz6,
egy mosoly is elég.
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n Kérdezze meg kezeloorvosa

Az inkontinenciarol

Magyarorszagon nemcsak a cukorbetegség
népbetegség, hanem az inkontinencia is. A
diabétesszel ellentétben azonban a betegek
nagy része szemérmességbol vagy mas okbal
nem fordul orvoshoz, és megprobal magan se-
giteni: betétet hasznal, kevesebbet iszik, vagy
mas modszert alkalmaz. Teszik ezt annak elle-
nére, hogy a vizeletvesztés egyes fajtai miitét
nélkiil is jol gyogyithatéak. dr. Szabados Péter
foorvost, gyermekneurologust, inkontinen-
cia-szakértot kérdeztem err6l az agyonhallga-
tott betegségrol.

Mi is pontosan az inkontinencia?

Az inkontinencia akaratlan vizeletvesztés. A vi-
zelettartas zavaranak kilonbozé formai vannak,
és kilonboz6 életkorban jelentkezhetnek. Az
inkontinensek szdma nélunk, reprezentativ min-
tan végzett anonim kérdéives felmérések szerint
400-500 ezer f6, de a latencia elérheti akar az
50%-ot is. Mivel a tilnyomo tobbség nem fordul
orvoshoz, szdamukat az eladott betétek szamabol
is e korllire becsdilik.

Mikor szembesiilhetiink életiink soran az in-
kontinenciaval?

Eletkori sajatossagok alapjan az elsé alkalom kis-
gyermekkorban, dltaldban fejlédési rendellenes-
séggel 0sszefliggésben, majd a kiviselt terhesség,
illetve a sziilés utan. A hugyhdlyag mlikddése
soran egy belsd simaizombol all6 zaréizom au-
tomatikusan szabalyozza a vizelettartast. Ehhez
kapcsolodik egy kiilsé, harantcsikolt, akaratlago-
san mikodtethetd zaréizom, amely néknél féként
a medencefenék izmos része - elsésorban a vég-
bélemel6 izom. Ennek a megfeszitése révén szi-
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kil és megtorik a hugycsé, ami megakadalyozza
az elfolyast. A medencefenék megnyulasa és az
izom elégtelen mikodése miatt a szllés utan a
nék mintegy 60 szazaléka szenved atmeneti in-
kontinenciatél, de ebbdl 30 szazalék véglegesen
inkontinens marad. Ez a fajta vizeletvesztés a
stressz-inkontinencia, intimtornaval vagy a Kegel
gyakorlatokkal gyogyithat6. Erdemes maér a sziilés
el6tt felkésziini erre, és ennek révén megelézni a
problémat. Az eurdpai gyakorlatban a hiively- és
a gatizmok edzésére nem forditanak kell6 gondot,
mig Délkelet Azsiaban a szexualis kultdra része-
ként erre mar gyerekkortdl odafigyelnek, igy az
el6fordulasa nagysagrendekkel kisebb. Menopa-
uza soran a csokkend ndi hormon okozta altala-
nos nyalkahartya-szarazsag a hugycsovet is érinti,
ami a zarasban jatszott szerepe miatt sulyosbitja
az addigi problémat.

Az Ugynevezett hiperaktiv hé-

lyag okozza a késztetéses
inkontinenciat, amikor
az érintett képtelen kel-
6 mennyiségl vizelet
tarolésara, és egyrészt
ellendllhatatlan  ingert
érez, masrészt képtelen
visszatartani az Uritést.
A probléma eredhet az
érz8 és a motoros miikodés
zavardbol egyarant, de sok eset-
ben pszichés és szocializacios ok is
meghuzddik a hattérben. Barmilyen
életkorban el6fordul, de leginkabb a
menopauza utan jelentkezik.

A tulfolyasos inkontinencia va-
lamilyen elfolydsi akadaly,
hugyuti szlikiilet miatt jon <
létre, amikor a hdlyag f 3
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fala tulnyulik, gyengiil, és egyrészt képtelen
a teljes mennyiséget kilriteni, mésrészt a
megnyulas kévetkeztében a belsé zérdizom
elégtelensége miatt elcsepegés jon létre.
Ez az elvdltozads a férfiakat érinti legin-
kadbb, leggyakoribb oka a prosztata
megnagyobbodasa, ami mar a korai
40-es évektdl jelentkezhet.

A kozponti idegrendszer barmely |
életkorban kialakult kulénb6z6 szin-
td kadrosodasa okozza a reflex-inkon-

tinenciat, amikor a hdlyag feltel6dése

utan automatikusan normalisan ki-

urdl, de megszlinik a tudatos szabalyozas |

lehetésége. Amennyiben a sériilés periférias,
ugy a kitrrtlés sem normalis, ekkor neurogén
hélyagrol beszéliink, ami a legnehezebben
kezelhet6 inkontinenciat okozza.

Jelen elfogadott felosztas azonban megle-
hetésen didaktikus, mivel a gyakorlatban
tiszta forma ritkan fordul eld, és ez kilo-
nosen a hosszabb ideje fennall6 inkon-
tinencidkra igaz. Emiatt kiilonboztetnek |
meg kevert véltozatot is.

¥
Milyen orvost keressiink fel, amennyi-
ben fennall ez a probléma?

A sokféle kéreredet miatt tébb szakma is fog-
lalkozik inkontinencidval. Mivel egyes fajtak
jellemz8en egy-egy teriileten koncentraldd-
nak —a stressz-inkontinenciaa n6gyogyasznal,
a késztetéses és a tulfolydsos az urolégusnal -
egyes szakmak altaldban egy fajtaban szerez-
nek kellé jartassagot. Gyermekgydgyaszok,
neurolégusok és az idések szakorvosai is
kezelnek ilyen pécienseket. Taldn ez vezetett
oda, hogy ma még sajnos kevés az olyan
szakember, aki minden formajat
kell6en ismeri, és a vizsgalati
eredmények birtokaban a
leginkabb megfelel6 ke-
zelést tudja ajanlani.

Miért nehéz kezelni a betegséget?

Ennek szertedgazd okai vannak. A hélyag
vegetativ beidegzési szerv, amit tudatosan

mUkodtetni nem tudunk. Viszonylag hosszu
szocializaciés id6szak alatt tanuljuk meg
a befolyasolasat, ami kozvetett késztetés
vagy visszatartas, és ebben sok a hibafor-
ras is. A mai napig nem tudjak a kutatdk,
hol talalhaték pontosan a vizelési inger
| pélydi. Emellett szamos tipusa létezik, és
)h mindegyiket kilonb6zé mddon lehet
és kellene kezelni. Fontos, és alig hang-
sulyozott tény, hogy az inkontinencia
stlyossaga id6vel véltozik. A sziilések utdni
tiszta stressz-inkontinencia nagy része spon-
tan is meggydgyul, a tébbi forma pedig az
évek soran szinte kivétel nélkil sulyosbodik.
Ezért nem mindegy, hogy mikor fordulunk or-
voshoz a problémaval.

Milyen tipusu terapiak léteznek?

Tiszta stressz-inkontinencia esetén elsédle-
gesen a medencefenékre haté torna, mely
az izmok megerdsitése révén fejti ki hatasat.
A kezelés bizonyitottan csak ebben a fajtaban
hatdsos. Ezen kiviil a m(tétek, de tapasztala-
tom szerint, ha ez nem egy konkrét anatomi-
ai eltérés rekonstrukcidjat oldja meg sikerrel,
ugy a hosszabb tavu eredmények nem egyér-
telmiek. Tovabbi lehetdség az elektroterapia.
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Késztetéses formaban az esettdl fliggben visel-
kedésterapia, pszichoterdpia, és a gydgyszeres
kezelés, ami szinte csak itt hatdsos. A gydégysze-
rek elsésorban a motoros formdaban valaszthatok,
hiszen a hélyag 6sszehtiiz6dasat gatoljak receptor
szinten. Sajnos hasonlé receptorok mas szervek-
ben is vannak, emiatt Iépnek fel a mellékhatéasok.
Pszichés tlinetek esetén az erre hat6 gyogyszerek
is szlikségesek lehetnek. Itt is alkalmazhaté elekt-
roterapia, azonban egészen mas céllal, mint a za-
réizom gyengeségekor. Itt a hélyag kapacitasat
kell fokozni, nem pedig az izmokat erésiteni.
Tulfolyasos inkontinencia, amennyiben a szlkiilet
megoldasa utén is fennmarad, sikerrel elektrote-
rapiaval kezelhetd. Itt a cél a holyag elektromos
ingerrel torténd erés 0sszehlzédasra késztetése,
fiziologias teltség mellett.

Az Ugynevezett neurogén hdlyag egyik tipusa
gyogyszeresen, mig elektromosan mindegyik for-
méja kezelhet6, a mikddészavarnak megfeleld
ingert és protokollt alkalmazva.

Az automata hdlyag vagy reflex-inkontinencia ke-
zelése csak az alapbetegségre iranyulhat, miutan
a zavar nem a hélyag mikddésébdl ered.

Mit takar az elektroterapia?

Az elektroterapia tobb tipusa hasznalatos inkonti-
nencidban. Leginkdbb a b6ron keresztili idegi in-
gerlések terjedtek el (TENS). Stressz-inkontinencia
soran lehetséges a hasfalra helyezett elektrédaval
a hoélyag izmait er6siteni. Ennél hatdsosabbnak
bizonyult, ha az elektrédat kdzelebb helyezik a
holyaghoz, hiivelyen vagy végbélen keresztiil.
Bar ez ijesztéen hangozhat, egyaltalan nem f3j-
dalmas beavatkozés. A BEMER kezelés sordn a
keltett magneses impulzusok a belsé szervekben
indukélnak dramot, amely hatéssal van a mké-
désiikre. Ezek a kezelések elsésorban direkt izom-
erGsitésen keresztll fejtik ki hatasukat. Kozos
jellemzéjiik, hogy ures hélyagot kezelnek, és a
kezelés alatt a normal miikodést nem cél kivalta-
ni. lgazi hatés a stressz-inkontinenciaban varhaté
téllk, és talnyomorészt itt indokolt alkalmazasuk.
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Az intravesicalis elektroterapia Katona Ferenc
professzor éltal kidolgozott mddszer, amelyet a
legsulyosabb inkontinencia, a neurogén hdlyag
kezelésére fejlesztett ki tobb mint 50 éve. A keze-
Iés soran feltdltik a holyagot, és elektrokatéteren
kozvetitett specialis ingercsomagokkal Ossze-
huzédast véltanak ki benne, amit a beteg egy
manométerben szemmel is kontrollal. A kezelés
a beteg szémara el6szor szokatlan, de nem kelle-
metlen. A hatas tobbréti: egyrészt kdzvetlen ha-
tasu a holyag izomzatéra, amelynek miikodését a
zéréizommal egyiitt felerdsiti, masrészt a miiko-
dés szabdlyozasat kondiciondlja. Gerincsérvvel
szliletett csecsemoOknél kezdettdl sziikséges a ke-
zelés a veseszovédmeények megel6zésére, de va-
I6di kontinencia csak hatéves kor felett érhetd el.
A beteg megtanulja szabalyozni a vizelet dramla-
sat és a feltételes reflex kivaltasat. Az eredménye-
ket a hdlyagbénulas tipusa és sulyossaga erésen
befolydsolja, de a veseelégtelenséghez vezetd
szovédmények mindig kivédhetdek. A tobb fajta-
nal szintén alkalmazhat6 a médszer, amit mindig
a fennéllé mlkodészavarnak megfeleléen végez-
nek. Stressz-inkontinencia esetén kivételesen jé
eredményeket lehet elérni, akar nem kell6 hatasu
mitét utdn is. A kezelés megkezdése el6tt még
akkor is urodinamias vizsgalatot kell végezni, ha
egyébként biztosak lennénk az inkontinencia
tipusdban. Az urodindmia soran a kiaramlast, a
holyag teltség/nyomasviszonyait, és a zaroiz-
mok funkcidjat vizsgéljak, igy allapitjdk meg az
elektroterapia paramétereit. A kezelési médszert
szdmos orszagban alkalmazzdk, igy Ausztridban,
Németorszagban, Olaszorszagban, az USA-ban,
de Mexikdban is. Nalunk sajatos a helyzet alakult
ki, amennyiben az eljaras OEP-finanszirozott, de
a kérhdzak gyakorlatilag nem végzik, mert amel-
lett, hogy a terdpia munkaigényes, és szakképzett,
lelkiismeretes személyzetet kivan, a raforditast a
finanszirozas nem fedezi. Emiatt jelenleg szinte
csak maganrendelében érhetd el.

Zimre Zsuzsa
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A zsélya gyogyhatdsa elssorban a belsé
szervek megbetegedésénél nyilvanul meg;
mint pl. a mdj, az epehdlyag, a gyomor
vagy a vesék nem megfelel6 mikodése
esetén, illetve a gerincveld vagy a miri- 5
gyek megbetegede’sénél. A zsélya'nak 5

, alkalmas szarazkohogesre és a torok
megnyugtatdsara. Kivonata

. elGsegitia szervezet
“ bels egyensilyat. |

A gyogynovények és a haztartasban torténd felhaszgalgsuk évszazadok 6ta mindennapos gyakorlat: Sok esetben a gyogynovények
- segitenek a betegeknek egészségik megdrzésében \vagy adott esetben a gyogyulasban, mikézben'a'legnagyobb) gyogyszertdrat
toltott cukorkak\valodl +

splralta a yerbena cukorkak klfejleszteset-|§ A_Verbena
Smadial nnak&hog

gvogy iy
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Kis karacsony, zold karacsony

Karacsonykor mindenki torekszik arra, hogy
oromet szerezzen a szamara kedves embe-
reknek. Az alabbi médszerek segitségével
nemcsak kornyezetiink védelmét segithet-
jiik eld, de spérolhatunk is, anélkiil hogy az
ilinnep és ajandékunk értéke csokkenne.

Az ajdndék mérete és dra nem azonos a szeretet
mennyiségével. Prébaljunk hasznos ajandéko-
kat adni, és kertiljiik azokat, melyek csak porfo-
gobnak jok. Amellett, hogy egy kedves és taldn
erbltetett mosoly utan soha nem fog ranézni
tulajdonosa, a legtdbb esetben messzi orsza-
gokbol szallitjak ezeket a tdrgyakat hozzank, és
ez komolyan terheli a kdrnyezetet.

Ha mar a szallitasnal tartunk, ne feledjik el,
hogy minél messzebbrél jon az adott aru, an-
ndl tobb az 4rdbdl az a rész, melyet a szallitasra,
és nem az ajandékra magara fizetiink ki. Probal-
junk helyi termékeket vasarolni. Erre a legjobb
lehetdséglink a vasarokban tdmegesen jelen
[év6 kézmlveseknél nyilik. Itt ugyan eléfordul-
hat, hogy tobbet kell fizetniink egy-egy ajan-
dékért, de cserébe nemcsak a kdrnyezeten, ha-
nem az orszdg gazdasagan is segitettiink picit.

Felejtsik el a csomagoldépapirt. Gondoljon
bele, hogy On mennyi csomagoldanyagot
hajit ki a kukdba minden egyes karacsonykor.
Szorozza meg tizmilliéval, és megtudja, hogy
csak Magyarorszagon mennyi szemét keletke-
zik ilyenkor csomagol6papirbdl. Ha nem akarja
csak ugy letenni az ajandékot a fa alg, arra is
van megoldas. Fogjon egy Ures dobozt a pad-
lasrol, melyet kidekordlhat, tegye bele az 6sz-

F:0d

szes ajandékot, majd a kiosztaskor egyenként
eléveheti azokat. A dobozt ezutan elhelyezheti
egy szelektiv hulladékgydjtében. Alternativa-
ként csatlakozhat a Greenpeace karacsonyi
kezdeményezéséhez, melynek lényege, hogy
csomagolépapir helyett egy kis zold masnival
diszitsiik ajandékainkat. Ha mindenképpen
ragaszkodik a csomagoldéanyagokhoz, akkor
javasolja csaladtagjainak, hogy 6vatosan bont-
sak ki a meglepetést, tegye el a papirt, és hasz-
nalja Gjra jovdre.

A szorakoztato elektronikai eszkozok, mint
a TV, a szamitégép - vagy annak valamely al-
katrésze -, mobiltelefon, fényképez6gép, vide-
okamera és tarsai visszavalthaték. Sok lizletben

ra beviélthaté kuponkodnyvet vagy ,meghivét”
egy kozos kirandulasra, csaladi programra. Ha

szolgaltatast vasarolunk targyak helyett, akkor

egyrészt a gyartas melléktermékeitdl kiméljuk

meg a kornyezetet, masrészt pedig élményt

adunk ajandékba, mely szazszor tobbet ér egy

felesleges kacatnal.

A konyha és a mdhely mesterei vannak a leg-
jobb helyzetben, hiszen egy sajat készitésii
ajandék megtobbszorozi annak értékét. Egy
adag a rokon kedvenc siitijébdl, amellett, hogy
oromet okoz, nagy valdszinliséggel el is fog
fogyni. Otletekért tanulméanyozza a Szimpatika
magazin Edes Otthon rovatat, melynek korab-
bi cikkeit a www.szimpatika.hu weboldalon is
elolvashatja.

Ha mégis targy mellett dontiink, nem kell fel-
tétlendl Uj dolgokat vasérolnunk. Elgondolkod-
hatunk egy antik darabon, vagy meglephe-
tunk valakit gy(jt6szenvedélyének par hianyzé
részével. Megunt, divatjamult ékszereinket egy
otvosmuhelyben &t tudjak alakitani, hogy Ujra

kedvezményt is kapunk, ha bevissziik =" . csillogé és modern legyen. Ezzel az

régi, lecserélendé eszkdzeinket.
Ha plusz pénzt nem is adnak érte,
de a legtébb helyen befogad-
jak a haszndlt darabokat, me-
lyeket azutan megfeleléen
kezelnek vagy Ujrahasznosita-

nak. Ne dobjuk a régi telefont

a kukéba.

Apa valdszinlileg nem fog

annyira Oriilni egy Uj nyakken-
dének, és anya &lomajandéka
sem egy labas. Hasonlé koltség-
bél azonban befizethetjiik éket egy
masszazsra, szaunara vagy gyogy-
firdo-latogatasra. Vehetlink nekik
szinhaz- vagy mozijegyet, esetleg foci-,
kézi- vagy vizilabdameccsre belépét. l
Gyerekek készithetnek egy hazimunka-

aranybanyaszat egyik mellékter-
mékét, a ciant tessziik egy pi-
civel feleslegesebbé, és nem
utolsésorban rengeteget
sporolunk vele.

Sokan  o6dzkodnak a

kapott ajandék tovabb-

adasatol, de valljuk be,

semmi értelme nincs egy

olyan targyat érizgetni, amit

nem hasznalunk, vagy nem tet-

szik. Itt sz6ba johet régebbi kdnyy,
hanglemez, sporteszkdz, vagy akar

egy hangszer, mely éltaldban meg-
Orzi értékét. Arra azért figyeljlnk,
hogy ne adjuk vissza az ajandékot
annak, akitél kaptuk, hiszen egy ilyen
baki akar tonkre is teheti az (innepet.
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Folyamatos a panaszkodas a karacsony fo-
gyaszt6i tarsadalom altal eltorzitott idegbaj-
ja slllyedésével kapcsolatban, igy itt az id6,
hogy tegyiink ez ellen valamit. A felnéttek
megegyezhetnek abban, hogy karacsony el6tt
kihuzzak egymas nevét, hogy mindenkinek
csak egy ajandékot kelljen venni. Egy bizo-
nyos kor utdn a legtébben belatjuk, az igazi
érték, hogy egyiitt toltjik az Ginnepeket szeret-
teinkkel és azokkal, akik fontosak szdmunkra.

Ebbdl kifolyolag a karacsonyi hangulatot is
elsésorban az egymdéshoz valdé viszonyulas
teremti meg, nem pedig az, hogy az (irbdl is
lehessen latni a feldiszitett feny6fa fényét. Az
égdsor ugyan hagyomaényos diszitéeszkoz, és
kevesen mondanak le rdla, de ha LED-es izz6-
kat hasznalunk, illetve napkdzben és éjszaka
lekapcsoljuk a diszkivilagitast, akkor nem pa-
zarolunk annyi energiat, és a villanyszamla is
kevesebb lesz.

A megfelelé feny6fa kivalasztasérél mar a ta-
valy decemberi szdmban sz6 esett (a cikk elol-
vashaté a www.szimpatika.hu weboldalon),
igy csak roviden emlitem meg, hogy érdemes
eliltethetd vagy visszavalthaté kardcsonyfat
keresni. Az él6 faknak nem mindig tesz jot a
szoba meleg belsé hémérséklete, ezért vagy
hagyjuk kint, vagy tegyiik egy kevésbé meleg
helységbe. Ha mindenképp kivagott fat sze-
retnénk - j6 szérakozést a tllevelek gydjtdge-
téséhez —, akkor azt vizkereszt utan vigyik egy
kijelolt gyUjtéhelyre, ahonnan biomassza-eré-
mUvekbe vagy komposztalo telepekre kerdil, és
nem a szemét kozott tlinik el haszontalanul.

Véqiil egy fontos 6sszefiiggés: a zold karacsony

segithet, hogy az egyre ritkdbb fehér kara-
csonybdl tobb legyen. Kellemes (innepeket

minden kedves olvasonknak!




Karacsonyi iroda - irodai ka-
racsony

Szerencsére a Szimpatika kviz olyannyira
népszerii volt olvaséink korében, hogy
amig nem szoltunk, hogy online is be le-
het kiildeni a megfejtést, bizony jokora
kupac boriték vart a szerkesztéségben,
hogy alkossak beldliik valami,hasznosat”.

Mi mast is csinalhatnank most beléliik,
mint - megtoldva mas ,irodai hulladék-
kal” - karacsonyi dekoraciot!
Természetesen a dekoraciok hatalmas va-
lasztéka kozott valogathatsz a boltokban,
de miért vasarolnal, mikor kevés kellékkel
és némi kézligyességgel magad is elkészit-
heted az Ginnepi diszek nagy részét? Ezzel
csokkentheted az irodai hulladékot, és mun-
ka utan egy j6 tea mellett a kollégdakkal, ba-
ratokkal egyutt sz0szmotolhetsz egy keveset
—a sporolasrél nem is beszélve. Ugyanezek az
egyszerl otletek az otthonunk tnnepivé va-
rdzsoldsaban is remekil bevalnak!

A karacsonyi dekoraciok szines, csillogo-vil-
logo kavalkadjaban is felttinik — készuljenek
akar hulladékbol -, hogy vannak hagyo-
manyosan visszatéré motivumok, melyek
mind a karacsony régmultban gyodkerezé
egyetemes szimbdlumai: a gdmbforma vagy
szivecske, a fenyd, a Mikulas, a csillag, a rén-
szarvas, az angyalka, a harang; és persze a
girland meg a kis lampacskak... Minden
egyes hagyomanyos disznek megvan a ma-
ga meséje.

Boritékbol kis asztali karacsonyfa

El&szor is az asztali ka-
racsonyfat készi-
tettem el. Ehhez
kivdlogattam
hat egyforma

boritékot, és a

keskenyebbik

oldalukon a két

sarkukat levag-
tam - a levagott
hdromszogeket
gondosan félretettem.

A hat boritékot ferde széliiknél fogva irat-
kapoccsal vagy ragasztoval (legjobb mind-
kettével) sorban egymashoz erGsitettem
- végll az utolsét, mivel a tliz8géppel mar
nem lehetett hozzaférni, ragasztoval rog-
zitettem az els6hoz (egy hajcsattal fogtam
0ssze, mig meg nem kotott a ragasztas).

Mar allt is az asztalon a kis kardcsonyfa, csak
a diszitése volt hatra.

El6szor fessik le sprayjel vagy ecsettel,
megszérhatjuk  csillammal,  festhetlink
rd csilldimos ragasztéval, tekerhetiink ra
gemkapocsbodl készitett flizért, csillagot,
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hajtogathatunk rd mini csillagokat, madar-
kdkat - ha tehetjlk, vonjunk be tébb embert
is a diszitésbe. A tetejébe mindenképp csil-
lag keriljon!

Hogyan készithetiink irodai kellékekbdl
csillagot?

Gemkapocs: fogjunk
harom gemkapcsot,

kars csonyfa és flizziik Gket egy-
cst masba, hogy egy
1 hatagu csillagot

kapjunk.

Hasznalt papir:
vagjunk ki beléle
egy szabadlyos hat-
agu csillagot, és hajt-
suk meg az 4tldkat, hogy ,térbelivé”
véljon a papir. Fujjuk le arany vagy eziist
festékkel - ilyenkor olcsén lehet hozzajutni
ezekhez a nagyobb druhazakban.

Fiizér a polcokra

Nem csak a kis asztali feny6t
lehet gemkapocsbol fi-
z0tt lanccal disziteni,
a polc szélét is de-
korédlhatjuk vele.
Erre a flizérre
aztan légatha-
tunk kilonféle
diszeket a csilla-
gokon kivil is: a
boritékok levégott
sarkaibdl készitett csilin-
geld fenydcskéket, vagy italos kupakokbdl kreélt

karacsonyi fliggdket. (A kihajtott gemkapocs kiva-
|6 kampo lehet a diszekhez.)

Fenyo a boriték sarkabol: az asztali karacsonyfak
hulladékat most felhasznalhatjuk. Vagjuk egyenlé
szardra a haromszogeket - lehet kicsit ivelt vagy
cakkos is az aljuk. Fessiik vagy szinezziik ki 6ket.
Mikor megszaradtak, flizzik fel egy szép madzag-
ra vagy vékony szalagra - a madzag végét kdssiik
meg, hogy akasztéként hasznélhassuk. Az aljéra
kothetiink egy kis harangot vagy csengettydt a
még teljesebb kardcsonyi hangulat kedvéért.

Ajtodisz hasznalhatatlan CD-bdl

Hol ne gytlne halmokban
a hasznalhatatlan CD,
DVD? Olyan szép a
szivarvany szineiben
jatszo tukros felllet —
sokan sajnaljuk kidob-
ni. Itt az alkalom, hogy
gyors karacsonyi deko-
raciot készitsuink beléle.
A diszitését ismét a szemét

csokkentésével oldjuk meg: hasznalt irodai
papirbol és az ilyenkor béven termel6dé
csokipapirbol gyurt apré galacsinokkal lehet

+mintat rajzolni” a CD fellletére.




egy oldaldhoz.) Nincs is ennél hatékonyabb iratmeg-
semmisités!

Valasszunk ki egy mintat, amit atkarcolunk egy tdvel
a CD-re. Ragasztozzuk be a kivant részt, és szorjuk
rd egyenletesen az el6ére gyaértott galacsinokat. Fi-
noman nyomkodjuk a ragasztéba 6ket, a felesleges
galacsinokat tavolitsuk el.

A feldiszitett CD-t a forré szdoggel kilyukaszthatjuk a
felfliggesztéshez - akar nagyméret flizért is készit-
hetlink beldle. Ajtédiszként hasznélva az aljaba - a

kis feny6fahoz hasonléan - ennek is flizhetlink csen-
Diszités hasznalt papirbél: vagjuk  getty(it, igy csilingelni fog, ha valaki a szobaba lép.

fel nagyjabodl egyforma darabkékra
a papirt, és gyurjunk szép kométo-
san galacsinokat bel6le. (Nekem egy
A/4-esre volt sziikségem a CD egy- talalod meg.

Az Otletek részletes kivitelezését a szimpatika.hu-n

Karikazza be
a helyes Kik kaptak kardcsonyra torétt vdzdt Sallai Ervin
irdsaban?

a) Zsuzsa tantiék b) Guszti bacsiék
c) Kemenes Misiék

e Hdny cm-ig j6 Novdk Péter vegyvédelmi anordkja?
név*: a) 160 b)240 c) 180

cim*: 9 Milyen ,zold" izzét haszndljunk a kardcsonyfdn?

a) wolframszalasat b) xenont c¢) LED-eset

< gl G U h . A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy
telefon*: o Mibél készit hatdgu csillagot Aggod Zsuzsi? Szimpatika kviz kérdésre jol valaszolnak, a *-gal megjeldlt mezéket
nyomtatott nagy bettvel, olvashatéan kitoltik és a kivagott szelvényt

e-mail: a)) lge;nka =3 E ?II AR ToR oL 2011. december 31-ig postai Uton visszakuldik szerkeszt6séglinkbe
CISaggytimags (Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.).

patika neve, cime (vagy pecsétje)*: A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat olda- facebook.com!
Melyik filmben I6gott Térécsik Mari hiisz méter ma- lon olvashato. AT e
gasan, biztositds nélkil? November havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései: szimpatika

1.c) 2.a) 3.b) 4.¢) 5.b)

Tdjékoztatjuk kedves olvasdinkat, hogy mult havi szdmunk 2. kvizkérése hibdsan
jelent meg, ezért minden, erre a kérdésre adott vdlaszt elfogadtunk.

a) Kérhinta b) Vasvirdag c) A kolyok
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IZULETEINK SZAMARA

A 90 db-os Proenzi3 ExPur mellé most egy 30 db-os
Proenzi Hyalt adunk ajandékba
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KERESSE A KARACSONYI Az exkluziv karacsonyi csomagban a 90 db-os Proenzi3
CSOMAGOT A RESZTVEVO ExPur mellé most egy 30 db-os Proenzi Hyalt adunk

PATIKAKBAN. ajandékba. Az Ujonnan kifejlesztett Proenzi Hyal
természetes hialuronsav-kivonatot tartalmaz, amely révén
azoianiat20lckicbetololkesZict hozzajarul az iztletek mozgathatdsdgahoz és megfeleld,

erejéig érvényes. . S A . 2
Tovabbi informacis: ,olajozott” mikddéséhez. Prébalja ki On vagy lepje meg

www.wek.hu, 06 40 200 878 szeretteit, mert az egészséges izileteknek mindenki éral!



