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Szulak Andreas

Csodalatosan nézel ki, iszonyu sokat
fogytal - mi a titkod?

Osszehangolt offenzivat inditottam a szerve-
zetem ellen: mozgas, diéta, munka.

Sportolsz valamit?

Felfedeztem egy csudajé dolgot, az a neve,
hogy Power Plate, ez egy vibracios tréning-
eszkodz. Olyan, mint egy futopad, csak nem
futni kell rajta, hanem kiilonféle gyakorlato-
kat végezni, és a labad alatt rezeg ez a dolog.
30 perces edzések vannak, de annyi energiat
hasznélsz el, mintha masfél éran keresztul
keményen dolgoznal a talajon.

Es a diéta?

Egy ételfutarcég diétajaval kezdtem el, most
mar nem birok ranézni sem, ugyhogy egy
kis sziinetet tartok, de majd folytatom. Es
hat van ez a csoda dolog, az elektrolipolizis.
Elektromos akupunkturas tiiket raknak bizo-
nyos pontokra a testen, és elektromos aram-
mal stimulaljak a zsirszovetet, gyakorlatilag

szétrobbantjak a zsirsejtecskéket, és ez tavo- [*

zik a salakanyaggal egyiitt a szervezetbdl.
Es nem faj?

Nem. Nem azt mondom, hogy a legkényel-
mesebb dolog, amit valaha megéltem, de

nem kibirhatatlan, sét. Es az eredmény aztan
megvigasztal. De még az ut felénél sem tar-
tok.

Miért, mi a cél?

Egy olyan fizikai kondici6, ami egy ilyen moz-
gékony, harom és fél éves kisgyerek mellett
mindenképpen fontos, és hat én azért mar
nem vagyok karonilé, ez meg egy izg6-moz-
go kiscsaj.

Hogy sikeriil a munkadat az 6 életritmu-
saval 6sszeegyeztetni?

Piszok nehezen.

Te este hétkor kezdesz a szinhazban, ami-
kor masok mar fiirdetnek.

Ebéd utan el szoktam hozni Rozinat az 6vo-
dabdl, és egyitt alszunk délutan, fontos,
hogy az intimitds meglegyen. Azt hiszem,
mar hozzdszokott ahhoz, hogy én este el-
jovok, hiszen otthon szereté kdrnyezetben
van, az apukaja vigyaz rd, vagy a legjobb
bardtném, és & olyankor jol érzi magat. Gya-
korlatilag csak a kozos jaték marad ki, aztan
furdik és alszik.

Latott mar szinpadon?

Hajjaj! A Rebekat kiviilrél tudja, végig is néz-
te szo6 nélkdl.

Es tetszik neki?

Imédja.

Szereti, ha szerepelsz? Nem érzi ugy, hogy
ez valami, ami elvesz téle?

Nem. Még nem. Nem tapasztalom.

Beszéljiink egy kicsit a szakmarol: te vol-
tal Magyarorszag egyik No.1 miisorveze-
téje. Nem hianyzik a tévé?

Nem nagyon taldlom ebben a mostani tévés
vildgban a helyem, ahol azt érzem, hogy a
szinvonal nem igény. Most a STORYTV-nél
dolgozom, és azok a feladatok, amiket ott
kapok, jo feladatok. Nem olyan latvanyosak,
mint amikor az ember egy vezetd keres-
kedelmi csatornandl van, de bizom benne,

hogy elébb-utdébb ez a tévé is felverekszi
magét — de nem ez a cél. En t6k véletleniil
lettem misorvezet6, és nem vagyok fliggé.
Nem akarok mindent mindenaron, ha van
jo feladat, és megkeresnek vele, és 6ssze tu-
dom egyeztetni az anyasaggal, akkor elvalla-
lom. De mindendron képernydn lenni, vagy
mindendron ott lihegni a tobbiekkel - ezt
nem tartottam sose fontosnak.

J6, de ott volt példaul az Activity, ami tel-
jesen emblematikus és egyedi miisor volt,
biztos a mai napig megallitanak az embe-
rek az utcan...

Hogyne. Hat egy generacié ugy nétt fel,
hogy én tévés személyiség vagyok, nem is
tudtak, hogy énekelek. Nagyon jolesik, hogy
most sok fiatal reveldlédik, hogy jé, a néni
tud énekelni, nem is rossz. Es ez j6 érzés.

De el tudnad képzelni, hogy valami ha-
sonlé miisort csinalj?

Persze. Nem zarom el magam, nem tartom
el magamtdl a dolgokat, csak nagyon fontos,
hogy olyan dolog legyen, ami részben egye-
di. Nem akarok senkinek a kitaposott cipdjé-
be belelépni: legyen a feladat testre szabott,
tehat az én személyiségem legyen a dolog
zadloga, nem valamilyen rdm kényszeritett
szerep. Ezért is volt nekem kényelmetlen a
Szuldk Show, mert ott kiilonféle panelek vol-
tak, amik elvarasi szinten mukodtek, és egy
kicsit mindig ugy éreztem, hogy a szarnyaim
meg vannak nyirbélva. Persze ott is igyekez-
tem maximalisan megfelelni, mert tisztessé-
ges embernek tartom magam, de ezt a mu-
fajt, szerintem, vannak, akik jobban csinaljk,
mint én. Vagy masképp. Nem tudom.

Mi az, amit gy nagyon szerettél csinalni?
Mindent.

Es a tévében?

Hat a legutolsé nagy lieblingem a Tarsulat
volt, mert ott frissen anyukdava valt el6ado-

mivészként, akinek vannak szakmai ta-
pasztalatai, emberi tapasztalatai, anyai ta-
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pasztalatai, sok mindent tudtam adni. Es ilyen
lubickolés dolgokra vagyom, tehat amiben
tényleg olyan 6nfeledten lehet,shownéninek”
lenni.

Egyébként imddom az olasz showmusorokat,
azért érdemes lenne fogyni még egy tizest -
de példaul ezt iszonyu jol csindlja a Claudia,
meg az Ordég Nori is. Szerintem &k elég ma-
gasra felraktdk a mércét. De a kdnnyedség
nagyon sokszor hianyzik nekem, a mindséget,
meg egy bizonyos szintl intellektust elvard
szemlélet. Nem akarom, hogy minden egyes
magyar allampolgér hilyének legyen nézve az
én musoromban. Ennyi, azt hiszem, ez a leg-
jobb megfogalmazas. En félfelé pozicionalom
ezeket az embereket, akik bekapcsoljdk a tele-
viziot, és nem lefelé. A gatyaletolés médiasze-
replés nekem nem kell.

Beszéljiink egy kicsit a szinhazrdl is, miben
lathatunk mostanaban?

Nyolcadik szezonjat jatszom a Kaktusz virdga-
nak a Budapesti Jatékszinben, és lesz egy Uj
bemutaténk is, az Acélmagndlidk, nagyon jé
szereplégérdaval, Hernadi Judit, Baldzsovits
Edit, Zsurzs Kati, Désa Zsuzsa, Barta Alexandra
és jomagam, mi lesziink a hat csaj. Korcsma-
ros Gyorgy rendezi, aki igazgatém volt hosz-
szl éveken keresztll Gyé6rben, biztos sokat
fogunk majd nosztalgiézni. Februar 25-én van
a promier.

Es a jazz? Es a lemezek?

Mindenbdl egy kicsit! November végén volt
egy fantasztikus koncert az Operaban Jazz és
dal cimmel. Ez Dés Laciék kezdeményezése,
nagy magyar slagereket dolgozott fel a magyar
jazz-szakma krémje. Miért lennénk kotelesek
amerikai 6rokzoldeket énekelni éjjel-nappal,
hiszen vannak remek magyar slagereink! J6 ér-
zés volt nekem is ott egy kicsit szerepet kapni,
és ebben is énekelni. Lemezek is mindig van-
nak, lesznek, voltak, de azt is csak ugy, ha vala-
kinek, valahol, valamiért épp eszébe jutok.

De hat téged nem lehet elfelejteni, nyilvan

mindig mindenkinek az eszébe jutsz.

Remélem, mert én nem megyek a dolgok
elé. En nem hivom fel a TV2 aktuélis vezér-
igazgatdjat meg az RTL-es barataimat, hogy
jaj, kéne valamit csinalni, mert unatkozom.
Egyrészt, nem unatkozom, nagyon erésen
hiszem azt, hogy a j6 feladatok megtalédlnak.

Gyakran mondasz nemet egy felkérésre?

El6fordult mar, de csak azért, mert nem aka-
rok kart okozni senkinek, elsésorban ma-
gamnak és a gyerekemnek nem. Raadasul
olyan dolgokba beledllni, amikbél tudom,
hogy nem jél joviink ki mindannyian, azt
biztos, hogy nem. Csak olyat véllalok el, amit
szivvel-lélekkel, korrekt médon tudok elbir-
ni.

Van olyan szinpadi szerep, amire azt mon-
dod, hogy azt egyszer mindenképpen el
kell jatszanod?

Egyetlen olyan van, és azt gondolom, hogy
a zenés szinhazi palyafutasomat evvel lehet-
ne egyes-egyedil megkorondazni. Ez Andrew
Lloyd Webber Sunset Boulevard cim{ musi-
calje. Amikor ment a Broadwayn, nem fogod
elhinni, Glenn Close volt a fészerepléje, 6
énelekte, 6 jatszotta, kaprazatosan. Es azt is
tudom, hogy kivel jatszanam.

Titok?

Nem titok, most a miipdas koncertre decem-
berben elhivtam Serban Attilat, 6 valami hi-
hetetleniil tehetséges fiatalember, és vele el
tudnam képzelni - de hat majd meglatjuk.

Es olyan zenész, akivel mindenképpen
szeretnél egyiitt zenélni, vagy mindig sze-
rettél volna, csak nem jott 6ssze?

Tudod, mi az érdekes? Nagyon sok fiatal van,
aki nekem nagyon tetszik, akik nem is gon-
dolnak, hogy én nyitott lennék rajuk. igy
konkrétan nem merek mondani irdnyzato-
kat, neveket, mert akkor elveszik a nyitottsag
varazsa, tudod? Vagy ha mondjuk, a Dés Laci
azt mondand, hogy ir nekem végre-valahéra

egy lemezt, akkor lehet, hogy nem utasi-
tandm vissza, példaul (nevet). De hat még
rengeteg nevet tudnék mondani, jobbnal
jobb fiatalok vannak most a placcon, ugy-
hogy ez most egy ilyen hiradas, hogy lehet
jonni a nénihez otletekkel.

Sosem vonzott mas miifaj? Példaul a
rock?

En egy késéi gyerek vagyok, az anyukam
fiatalsdgat a hdboru torte ketté. Anydm
mindig a sldgerénekeseket favorizélta, és
én a rockzenéért sosem voltam megéril-
ve. Persze vannak zenék, amiket szeretek a
rockerektdl is, de én mindig is mindenevd
voltam. J6het a blues, a funky, a soul, a jazz,
a rock, a rap, még akar a technd is, bar azt
mar nagyon félve merem kimondani. J6het,
ha van benne valami jo, és van benne va-
lami izgalmas. Tudod, mit szeretek példaul
most nagyon? A Tankcsapdat. Vannak, aki-
ket kifejezetten élvezettel hallgatok, pedig
nem feltétlenil az én mifajom. Azt nagyon
nehéz megtaldlni, hogy mi az, amit az em-
ber j6l csindl, ha ilyen mindenevd, mint én.
De erre ott van a szakma, ami mindig szdl,
hogy figyelj, ezt most jél csinaltad, de ezt
meg inkdbb ne csindld, ez nem all jol neked.

Oszinte a szakma?

Szerencsés vagyok, hozzam &ltaldban az
volt. Tovdbbmegyek: néha kiméletleniil az
volt. Es azt hiszem, a Dés Laci mondta ki
egyszer az igazsagot, amikor azt mondta,
hogy egy olyan embernek, mint te vagy,
marha nehéz személyre szabott zenét irni,
mert nem tudni, hogy milyen vagy valéja-
ban. Es ezért nagy menekiilés nekem a szin-
haz, mert itt nem kell egyfajtanak lenni. Itt
sokféle lehetek. Csak jo legyek. Azt hiszem,
alapvetéen szerencsés vagyok. Ha egy pi-
civel eltokéltebb lettem volna valaha, vagy
olyan ,becsipédottebb’, akkor lehet, hogy
nem is tartanék itt. A nyitottsdgom a legna-
gyobb mazlim.

Kalmdr Andrds




r.|. Dogossy Katalin

Hazugsagok haléjaban

Szokott On hazudni?

Nem! Dehogy, mondanank egy ilyen kérdés-
re. Hiszen hazudni cstinya dolog.

De biztos ez?

Egyaltalan, mi szamit hazugsagnak? Hazug-
sdg a szépités, az elhallgatas is? Valéban min-
dent el kell mondani? Akkor is, ha faj, akkor
is, ha éppen ellenkezd célt ériink el vele, mint
amit szeretnénk? Vajon az észinteség mindig,
minden koriilmények kdzott helyes?

Azt gondolom, hogy nem.

Senki sem tud ugy élni, hogy minden gondo-
latat mindig kimondja, a masik ember arca-
ba vagja. Hazudnunk kell tapintatbdl, olykor
kényelembél. Es hat, leggyakrabban félelem-
bél. Mert életiink tele van fenyegetéssel. Tar-
sadalmi és munkahelyi [égkortél fligg, hogy
mennyit kell hazudnunk. Maganéletiinkben
pedig attél, hogy kit valasztottunk tarsul ma-
gunknak.

Néhany hazugsagunk sulytalan. Kegyes. Né-
hany hazugsdgunkkal takargatni akarjuk
hibdinkat. Néha azért hazudunk, hogy jobb
szinben tlntessik fol magunkat, maskor
azért, hogy ne bantsuk meg a masikat. Az
efféle hazugsagot be lehet vallani, meg lehet
banni, el lehet titkolni. Az efféle hazugsagok
érthet6k és megbocsathatok.

Vannak azonban olyan hazugsagok, ame-
lyekre egész életek éplilnek.

Igazabdl az élethazugsdgokrol szeretnék el-
mesélni egy torténetet.

Egy éjszakat szeretnék elmesélni, amit soha
nem fogok elfelejteni. Zsofi, aki a szomszé-
dom volt egy budai térsashaz masodik eme-
letén, nem volt baratkozos. Ritkan kerultiink

kozel egymashoz. Lassanként, évek alatt tud-
tam meg réla néhéany dolgot. Ma sem tudom,
hogy akkor éjjel miért éppen engem hivott,
hogy menjek at, mert nem mer egyediil ma-
radni. Attdl fél, hogy végez magaval. El akarja
mondani, miért.

De ne szaladjunk elére.

Zs6f1 vezet6 konyveld volt egy jél mend ke-
reskedelmi vallalatnal. Egy szabolcsi falu
munkanélkiili mélyszegénységébdl kiizdotte
fol magat a varosi gimnaziumba, majd Pest-
re, albérletbe. Megszéllottan tanult. Fois-
kolai diplomat szerzett, tovabbképzésekre
jart, sporolt, és fogat 6sszeszoritva klizdott
azért, hogy megmutassa: tdbbre viszi, mint
a szilei. Sokdig keriilte a fidkat. Nem jart
szérakozni, s megvetette, Iéhitének tartotta
kortarsait. Félt, hogy egy intim kapcsolatban
Oszintének kell lennie. Zséfi nem akarta egy
masik ember szemével megvizsgalni 6nma-
gat. Harmincéves is elmult, amikor az elsé
férfi megfordult az életében. Zsolti jokedvd,
nagydumas, életet szeretd pasas volt. Az asz-
szony részletre vasarolt, lerobbant, masfél
szobds lakasanak villanyszerelési munkait vé-
gezte, amikor 6sszemelegedtek. Zséfi egész
addigi élete arrdl szélt, hogy miutan sikertlt
felemelkedni a vagyott varosi, értelmiségi
vildgba, a szegénységet, tanulatlan szuleit
maga mogott hagyhassa. Széval Zséfi szé-
gyellte a sziileit és szégyellte a méltatlannak
érzett parkapcsolatot. Ezért aztan Zsoltit nem
mutatta be senkinek, nem jart el vele széra-
kozni, az agyaba azonban beengedte. Amig
nincs jobb, gondolta, s maganak se merte be-
vallani: vonzddik a kicsit link, pias, ,egyszer(”
emberhez. Timi varatlanul fogant. Zs6fi nem
akarta megtartani, de nem tudta raszanni
magat az abortuszra. Zséfi és Zsolt két tanu
elétt hdazasodtak. Naszdtra nem mentek.
Sporolni kell, mondta Zséfi, és nem volt haj-
landd holmi naszut miatt kdlcsont felvenni,

ahogyan azt a kénnyelmd fiu akarta. Eletiik
a kislany sziiletése utan se valtozott. A min-
dig jokedvd, tarsasagot szeretd, pids Zsolt,
és a maganak vald, szorgalmas, 6rokké fejét
fajlalo Zsofi kapcsolata nem tartott sokaig. A
férfi a valas kimondasa utan elkoltozott, Zsofi
pedig elkezdte ellene nevelni a gyereket. Egy
darabig latszélag ment is a dolog. Bar az okos
kislany mindvégig érezte, hogy anyja mélyen
lenézi az édesapjat, s ez fajt neki. Erezte, hogy
anyja feloldhatatlanul boldogtalan, nem ké-

pes Orilni, lazitani. Nem tudta, de érezte, g

hogy anyja szégyelli a csaladjat is, amelybdl
szarmazott. Ugyanakkor soha nem tudott be-
leilleszkedni a févérosi Ujgazdag tarsasagba,

amelybe tartozni akart. Boldogtalan volt, mo- 3

solytalan, oromre képtelen. Egész életében
Osszeszoritott fogakkal és okolbe szoritott
kézzel élt. A kislany azonban, amig gyerek
volt, nem tehetett mast, anyjanak azt mond-
ta, amit az asszony hallani akart. Elete id6vel
hazugsagokbdl szétt haléva csomdsodott.
Bar otthon titkolta, rendszeresen tartotta a
kapcsolatot az apjaval; ilyenkor dohanyzott
és ivott. Otthon azonban j6 kislany volt. Igaz,
gyakran fijt a feje, anyja altatdjat lopkodta,
de rendesen tanult, és viszonylag tisztessé-
gesen leérettségizett. A bomba a tizennyol-
cadik szlletésnapja utadni nyaron robbant,
amikor Timi kozolte, elege van. Az egész
életilik hazugsag, és 6 nem akar ebben a lat-
szatvilagban élni tovabb. Elkoltozik az édes-
apjahoz, ahol jol érzi magat, ahol ragyujthat,
6szintén beszélhet a szerelmi csalddasairdl,
arrél, hogy nem akar tovabb tanulni.

Most mondd meg - kérdezte Zsofi azon a
hosszu éjszakan, miutan elmesélte élete tor-
ténetét —, hol rontottam el?

Mit mondhattam volna? En, a majdnem ide- E
gen!

Azt valaszoltam, nem a te hibad. Te csak jot
akartal.

Régen tortént. Mai eszemmel, miel6tt vala- |
szolnék, megkérdezném téle:

Szoktal hazudni?
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Onként és Dalolva...

Idén, ha minden jol megy, fajunk hétmil-
lidrd egyeddel buszkélkedhet a planétan.
Mondhatni, nem rossz a latogatottsag!
Tréfat félre, a tendencia négy évtizeden
belil telthazat feltételez, és akkor bizony
hangsulyosabban jelentkeznek napjaink
problémai, éppen kozépkorusagukat ta-
pos6é gyermekeink életét lehetetlenitve
majd el.

Teend6?

Akad. Szdmtalan! Itt van példaul a lemon-
dé szomorusag, magany és depresszio.
Nem kevés energiat emészt

fel az 6n- és tars-sors-
rontas, miszerint

a lét értelmetlen,
és ebben az ér-
telmetlenség- |
ben cselekedni |
mi értelme len- §
ne?  Koéromre
égett cigaret-
tak, szamolatlan
feketék, fekélyek
és szines piruldk
szegélyezik a mély-
filozofikus ellehetetlenu-
lés aradasat. ,Evezz, evezz az élet
tengerén, de ki ne kdss a banat szige-

tén!”Neiis, j6 elbre Usslink méretes léket!
Olyan attételek asszocidlédnak igy az
elmében, hogy a pillangéeffektus afféle
konnyed folyamatabrava szelidil a k-

16nb6z6 Gsszeeskiivés-elméletekkel szem-
ben... Elmeril, 6sszedédl, felrobban, avagy
megtamadjak, kiirtjak, helyét séval hintik
be.Innen nézve a pohar se nem ires félig, se
nem teli, egyszerten felesleges. A bajok (ir-
mértéke kozmikus, a hozzaallas klasszikus.

Nem beszélve a dekadens hedonizmusrdl,
vagy a hedonens dekadensizmusrél, bar
ez utdbbinak semmi értelme, de 6szintén:
nem mindegy? Elj a manak, a tegnapnak
még inkdbb. Az inkdk megirtdk, a sumérok
elénekelték, az egyiptomiak lerajzoltdk, ez
hat a sors és a valasztott végzet. Rendben.
Sz46l majd, ha végzett, de addig is gazt, el6z-
zik meg a megelézhetetlent! Nagy falatok,
nagy szavak, nagy tételek. Az 6rdég
ott a készletekben, tekintet nélkul
a pénztarcdra és a veszteségre. Mi
meld ezt megélni! Bocsanat, meg-
égni...
Es persze a j6 6reg szkepti-
cizmus, hogy el ne feled-
juk! Hiszen a vilagvége
is csak egy termék, a
‘@ média terméke, lehet
Y csamcsogni rajta. Olyan
még nem volt, hogy ne
legyen sehogy, ergo,
a problémak ter-
mészetrajza az,
hogy megol-
\,  dddjanak.

Lehetéleg maguktdl. Nem sillyedink,
nem sullyediunk! - daloljdk viddman At-
lantisz polgarai, mig lassan ellepi ked-
ves mindannyiukat az 6ceadn (a Monty
Python-os Terry Jones: Erik, a viking - an-
gol film, 1989).

Amiodta vilag a vilag, rettegiink. Elettél,
halaltdl, természettél, és természetel-
lenestdl, mindent6él. Homokszemek va-
gyunk a sivatagban, jo, ha fogaskerekek
a gépezetben. Ez utébbi, tan szimpatiku-
sabb hasonlata az egyed fejl6édésének,
ideig-o6raig feledtetilegbensébb félelme-
inket, hogy aztdn a kor elérehaladtaval
er6sebb tdmadasba lendullhessenek dé-
monaink. Mi ez az egész?

Nem tudom, és bizonyos értelemben
nem is érdekel. Isten a megmondhaté-
ja, mennyire (izném a kocsmafilozéfusi
statuszt, de a csalados létforméat valasz-
tottam, annak minden szépségével és
felel6sségével egyiitt. Kergetném az él-
vezeteket a végkimerilésig, de a lehe-
t6ségekhez képest empatikus lélekkel
aldott meg a sors, 6nz6zésbdl bukasra
allok. Hajszolndm a hitetlenséget, a min-
dig kétkedést, de a kiizdelemben teljes a
személyiségem, uton, valami felé érzem
jol magam, és az ut cél(oka)t is feltételez.
Egy vagyok a hétmillidrdbdl, vagy a hét-
millidardbdl egy? Nem mindegy.

Nem marad mas, mint az akaras, a cse-
lekvés, a csinalds, nem hatasfokat, érté-
két vizsgdlva dolgaimnak. Még akkor is,
ha szdmtalan fogyaszténal veri ki a biz-
tositékot nem egy vallaldsom, mogottes
szandékok sokasagat feltételezve. Van is
béven, de leginkadbb az életdsztdn, hogy
nem varom Olbe tett kézzel az apoka-
lipszis lovasait. Ezen értékrend mentén

o
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tarsakra is talaltam, akik kordaban tartjak
az egot, és kozosségi mifajt varazsolnak
gondolatainkbdl. Mar megérte. Kerek,
mint a planéta.

2011 az Onkéntesség Eve az Eurépai Uni-
6ban. Hogy az indittatds tekintetében
alapvetéen moralis kérdések milyen szin-
ten kozpontosithatéak, hat jo kérdés...
De én inkdbb a valaszt latom, hogy most
aztan itt a lehetéség mindenki el6tt! Ha
a tettek hataroznak meg minket, jobb al-
kalmat nem is valaszthatnank. ,Nem én
kialtok, a fold diborog!”

Jozsef Attila
Nem én kialtok

Nem én kialtok, a fold diiborog,
Vigyazz, vigyazz, mert megdriilt a satan,
lapulj a forrasok tiszta fenekére,

simulj az Giveglapba,

rejtézz a gyémantok fénye mogé,

kovek alatt a bogarak kozé,

0, rejtsd el magad a frissen siilt kenyérben,
te szegény, szegény.

Friss zaporokkal szivarogj a foldbe —
hiaba flirosztéd onmagadban,

csak masban moshatod meg arcodat.
Légy egy fliszalon a pici él

s nagyobb leszel a vilag tengelyénél.

0, gépek, madarak, lombok, csillagok!
Medd6 anyank gyerekért konyorog.
Baratom, draga, szerelmes bardtom,

akar borzalmas, akar nagyszerd,
nem én kialtok, a fold diiborog.




4

Anti-mese

Evi 33 éves, csinos, mosolygés, két labbal
a foldon allé lany, akirdl - velem egyiitt -
sokak els6 benyomasa az lehet: milyen
szép szeme van. Normalis, hétkoznapi
életet képzelnénk hozza, példaul, hogy
diplomas nyelvtanar, férjjel, két kisgyerek-
kel - és nem is tévednénk nagyot. Franciat
tanit, egész nap 6rarol orara robog, haza-
érve pedig két kisfia ellatasa varja - aki-
ket azonban egyediil nevel. Evi térténete
huszonegyedik szazadi anti-mese, mely
szamos gondolatjatékra adhat alkalmat.
Ugy kezdédik, hogy a herceg leszall fehér
lovarol, és a kiralylany egybdl hozza is
megy feleségiil. A folytatasban kideriil, a
hercegruha kolcsonzé6bél valé, a 16 pedig
szétesik, mert kartonpapirbél volt. Onok
ezt a mesét hogyan fejeznék be?

Nehezen sikeriilt talalkoznunk, most is két
orad kozt csiptél ki egy kis idot. Alaposan
be vagy fogva.

Igen, de arra, hogy emberek kozott legyek,
sziikségem is van, és inkabb t0lt a munka,
mint faraszt, mert nagyon j6 kapcsolatom van
a tanitvdnyaimmal. Szeretek egyik diaktol a
masikig autdzni és jo hangosan zenét hallgat-
ni. Elfaradok, persze, de az sokkal fesziiltebbé
tesz, hogy a hdzimunka vér otthon, mik6zben
a gyerekekkel szeretném a kozos id6t tolteni.
De most mindenre egyedil vagyok. Mar azt
is nehéz megoldani, hogy idében, még gye-
rekek nélkiil be tudjak vasarolni, mert, ugye,
vellik rémalom. Samu 4 éves, és amugy is ovis
lenne mar, de Robi csak 3 lesz, és 6rult lelki-
ismeret-furdalasom van, mert 6 2011 6szén
ment volna csak 6vodaba, ha rajtam mulik.
De nem ugy alakult. Az is mindig megdrjit,

Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz E

hogy idében érek-e értiik. Multkor fél 5-kor
estem be Robiért, és mar egyediil volt. O jol
viselte... Nem volt egyszer megoldani, hogy
egy oviba jarhassanak Samuval, de igy nekik
és nekem is sokkal kdnnyebb.

Nem egyediilallé anyasagra késziiltél.

Nem. Mielétt a férjiemet megismertem, 6t és
fél évig tartott egy ,se vele se nélkiile” kap-
csolatom, de az akkori baratom nem akart se
gyereket, se csaladot. 28 éves multam, ami-
kor szakitottunk, és hamar megismerkedtem
Andrassal. Hdrom hénap utan 6sszehdzasod-
tunk.

Nem érezted korainak?

Biztosan volt ebben menekiilés, felejteni aka-
ras az el6z6 kapcsolatom utén. De leginkabb
ugy éreztem, eljott a herceg, akire vartam.
Andras azt mondta, 6 még ilyet sosem ér-
zett, megtalalta bennem almai asszonyat, és
t6lem akar gyereket — egy férfi 37 évesen ezt
pontosan tudja; mire varjunk? Valdszindleg
évek ota ezeket a mondatokat akartam hal-
lani. Eleinte olyan meggy6z4 és magabiztos
volt... és nagyon jokat beszélgettiink. Sokat
mesélt a Franciaorszagban toltott éveirdl. El-
mondta, hogy Périzs mellett élt, sajat vallalko-
zasba fogott, amely remekiil ment, csak azért
jott haza, hogy az apja kozelében lehessen,
aki agyvérzésen esett at. Andras, persze, fér-
fiként is vonzott, rdadasul igazi Uriembernek
tlnt. Nem is annyira szerelmes voltam, inkdbb
nagyon jolesett a rajongésa — azt hittem, ez a
legtobb, amit érezhetek. Sok mindennel le-
vett a ldbamrdl a megismerkedéstinkkor: jo-
gaszdiploma, kalandos franciaorszagi mult,
sikeres sajat vallalkozasok. Azt hiszem, mindig
is ilyen férfit képzeltem magam mellé. Sze-
rintem minden nének fontos, hogy a parja
legaldbb ugyanolyan szinten legyen, mint 6,

végzettségben, anyagilag; hogy hasonlé csa-
ladbdl jojjenek; hasonlok legyenek a céljaik.
Az ellentétek nem vonzzdk egymast, a ha-
sonlé hasonlét vonz.

Eleinte, gondolom, minden szép és j6 volt.

Ugy éreztem. De alig hazasodtunk &ssze,
amikor rakos lett a férjem apukaja. Attol
kezdve mar kéztliink sem mikodott semmi,
de lehetett mire fogni. Hogy Andras azért
zarkozik be, azért nem beszélget velem, mert
szomoru. Tényleg egy évig jart be a kérhaz-
ba, végignézte az apja rosszulléteit azutan
haldlat. Prébaltam tirelmes lenni. Megér-
tettem, hogy ez nehéz id6észak, hogy most
megrekedt a kapcsolatunk. K6zben véarandos
lettem Samuval; én rég vagytam gyerekre, és
6 is slirgette. Az apja halaldnak masnapjan
szlletett meg a kisfiunk. Andras, talan mert
ez a két esemény igy Osszekapcsolodott,
igazadbdl gyaszolni sem és oriilni sem tudott.
Rossz volt, de elfogadtam. Viszont a helyzet
késébb sem valtozott.

Hamar jott a masodik baba is.

Samu 5 hénapos volt, amikor Robi megfo-
gant. Ekkor mar az Uj ré6zsadombi lakasban
laktunk, melynek felét Andrds a nevemre
iratta. Az én régi lakdsomat eladta, ugy volt,
hogy a fiunk nevére vesz beldle egy kicsit
nagyobbat: mert milyen jé lesz kiadni, és a
gyerekeknek is gondoljunk a jovdjére. Sajnos
nem lett masik lakas, és egy fillért sem lattam
azeladas utan a pénzbdl. Robi sziiletése utan
viszont tovabb romlott a kapcsolatunk. Nem
értettem, Andras miért olyan rosszkedvu
folyton. Nem vagyok faggatozoés, ha a masik
nem akar beszélni, nem kérdezgetem; arra
gondoltam, Uzleti gondjai lehetnek, és ki-
mélni prébal. De csak egymas mellett éltlink.
O koran hazaért, 4 koril, mi akkor indultunk
jatszotérre, sétalni. Andras otthon maradt,
azt mondta, dolgozik, de gyakran csak in-
ternetezett vagy tévézett. Vacsora kdzben is
tévét nézett. Azutén tortént valami, amitdl
hirtelen borult minden.

S Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készl

Mi tortént?

Andras nem volt otthon, amikor egyszer az
anyukdja jott latogatoba. Beszélgetés kozben
azt mondta: 6 sem érti, mi lehet a fidval, pe-
dig szép csaladja van, ,az apja megvette neki
ezt a rozsadombi lakast...”— még folytatta, de
én nem hittem a flilemnek: nekem Andras azt
mondta, a lakast a franciaorszagi jovedelmé-
bdl 6 véasarolta. Kérdezgetni kezdtem az anyo-
somat. Kiderdilt, hogy a férjem nem fejezte be
az egyetemet, mert kirdgték; hogy ezért ment
ki Franciaorszagba; hogy amikor mi megis-
merkedtiink és azt allitotta, akkor jott haza,
mar harmadik éve lakott a sziileinél, és nem
csindlt semmit. Kint pedig nem sajat vallalko-
zasa volt, hanem alkalmazottként dolgozott
valakinél... Egy éra alatt 6sszeomlott az a ha-
zugsagvar, amelyet éveken at épitgetett.

foté: Hamori Zsofia (képiink illusztrdcic)

En azt nem értem, hogy hihette, hogy nem
fog lebukni...

Igen, én sem. Legalabb sz6lt volna az anyu-
kajanak, hogy ,Evinek hazudozom’, ne mondj

neki semmit. (Az6ta mégis Andras harag-



szik rd.) Ezek utan mar semmit sem tudtam
elhinni, amit a férjemtél hallottam. Tudtam
példaul, hogy Franciaorszagban egyitt élt
egy torok ndvel, akitdl gyereke sziiletett. Azt
mondta, a né olyan féltékeny volt, hogy nem
engedte dolgozni sem, Andras ezért hagyta
el. A né visszament Torokorszagba, de allito-
lag megbeszélték, francia iskoldba jar majd a
fiuk, hogy az apja tudjon vele kommunikalni.
Ennek ellenére t6rok iskolaba ment, igy nyel-
vileg is el vannak vdgva egymastdl. Andras
azt mondta, minden kdvet megmozgatott,
hogy koze lehessen a gyerekhez - kiderdilt,
hogy ez sem igaz.

Szembesitetted a hazugsagaival?

Igen. Es azzal, hogy én nem tudok igy éIni.
Vartam valami bocsanatkérést, és hogy leg-
aldbb azt mondja, hazudtam, igy akartam
vonzobb lenni, vagy valamit. Akkor is el

akartam volna hagyni, de egész masképp
reagdlt. Tamadott. Kinevetett, hogy ugy-
sem tudok hovad menni, és megfenyegetett,
hogy eladja a lakasnak azt a felét, amelyik a
nevén volt, esetleg bekoltoztet idegeneket.
Mindenképp kicsindl. Kivételesen elhittem,
amit mondott. Robi még nem volt fél éves,
és tényleg nem tudtam hovéd menni a két
kisgyerekkel, mivel, ugye, mar nem volt la-
kasom. A kapcsolatunknak ott lett vége (igy
utdlag nem is tudom, létezett-e egyaltalan),
de nem volt er6m, batorsagom eljonni.

Nehéz elképzelni, hogy zajlott ezek utan
egy kozos este.

Nem ettlink egyitt, nem aludtunk egyiitt,
alig talalkoztunk. Amikor 6 hazaért, elmen-
tem a gyerekekkel, és egyutt fekidtem
veliik. Persze, maganyos voltam, sokat pa-
naszkodtam a baratnéimnek, de alig maradt
idém magammal foglalkozni, és a gyerekek
érzelmileg adtak annyit, hogy kibirjam ezt a
helyzetet. Hétvégén pedig elmentem veliik a
szlileimhez, vidékre.

A sziileidhez nem koltozhettél volna?

Nem mondtam meg nekik, mekkora tévedés
volt a hdzassdgom, mert féltem, mit sz6Ina-
nak. Ok kezdettél ellenezték a kapcsolatun-
kat. Igyekeztem nekik fenntartani a latszatot,
és magamat is gy6zkodtem, hogy ez elvisel-
heté.

Hogyan sikeriilt végiil kiszabadulnod?

Tavaly év elején, egy nap nem jott haza. Ide-
genekként éltiink, de erre sosem volt példa.
Végighivtam a baratait, és Ujabb meglepetés
ért. Kiderllt, hogy tele van adéssdggal, nem
tud fizetni, valdszinlileg ezért tlint el. Par

nap mulva jelentkezett, de addigra én mar
Osszepakoltam, és albérletbe koltoztem a
gyerekekkel. Néhanyszor még hivott, Ujabb
és Ujabb kodos torténetekkel. De akkor mar
biztosan tudtam, hogy nem élek vele tovabb.
Amikor végul taldlkoztunk, Andras megfe-
nyegetett, hogy elveszi t6lem a gyerekeket,
és hogy magdaval rant a bajba. Meg is Gtott.
Kihivtam a rendérséget. Szamomra mar csak
egy idegen, de azon tul, hogy a gyerekeim
apja, sajnos most mar az adoéssagai is hozza
kotnek, mert a hazassagunk alatt felhalmo-
zott tartozasaiért — hiaba nem tudtam réluk
- én is felelek. Ugyhogy birésagra jarkalok.
Annak viszont, ami kezdetben a legjobban
zavart, hogy Andrasnak nincs kapcsolata
a gyerekekkel, most o6ralok. Miota elkdl-
toztlink, nem is latta 6ket, 6k pedig ki sem
mondtak az,apa” szét.

=

Trade70/Sept10 -

HIRDETES

Ez az 6 szempontjukbdl pedig nem tul
jo... Te hogy vagy most?

Annyi id6 utdn végre Ujra atélhetem, hogy
megallok a magam laban. Oriilék a mun-
kamnak, a gyerekeimnek... és a nemrég kez-
dédott uj kapcsolatomnak. De ezuttal nem
sietek el semmit.

Egy hazassag torténetének persze mindig
két oldala, és szamos olvasata van - ami-
kor pedig azt hissziik, vége, a gyerekek ir-
jak tovabb. Tudjuk, csak az egyik fél soha-
sem festhet teljes és objektiv képet. Amit
azonban 6 atélt, az mégiscsak az 6 teljes
igazsaga. Hogy On, kedves Olvasém, ho-
gyan gondolja tovabb ezt az anti-mesét
(vagy hogyan fejezte volna be), az mar
Onrél mesél.
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Legkisebb gyermekem is elindult a nagybet(s
élet els6 lépcsbjén, hiszen januartdl O is,mun-
kaba jar” reggelente. Azt gondoltam, ennyi
ovi- és bolcsikezdéssel a hdtam mogott mar
rutinos beszoktatds anyuka leszek, és megy
majd minden, mint a karikacsapas. Davidkam
a sok testvér mellett igazan megtapasztal-
hatta, milyen alkalmazkodni, mit jelent varni,
megszokta a hangzavart, mindemellett elég
onallé is, igy biztos nem lesz semmi gond...

Na persze! Boldogan varta a napot, hogy me-
gyunk jatszani a bolcsibe, odafelé egész uton
énekelt, buszkén bepakolt a szekrényébe, vi-
daman mutatta, hol van a halacska csoport, és
masfél orat remekiil eljatszott a babakonyha-
ban, majd hazafelé kijelentette, hogy nagyon
j6 volt. Még masnap is tetszett neki, hiszen
egyltt reggelizett a tobbiekkel, kiprébalta a
kismosdét, megnézte a kertet, élvezte az Uj-
donsagokat — ANYAVAL. De eljétt a harmadik
nap, és Anya KIMENT ,telefonalni” par percre...

Olyan (voltésbe kezdett, amilyet még nem
hallottam téle, és ra se hederitett Katica né-
nire, aki megprobdlta neki elmondani, hogy
anya mindjart visszajon. Radobbent szegény-
kém, hogy nem véletlen, hogy a tébbieknek
nincs ott az anyukdjuk, és hogy én is itt aka-
rom 6t hagyni EGYEDUL! Ekkor jéttem r4, hogy
kicsi fiamnal nem fog m(ikédni a fokozatos
beszoktatas, mert nala nem létezik koztes al-
lapot, nem lehet kimenni par percre, par 6réra,
ha addig ott voltam vele. Taktikat kellett val-
tanunk: mar akkor ott kellett hagynom, mi-
kor megérkeztlink, egyediil kellett bemennie
a csoportba és egyre hosszabb ideig bent is
maradni, mert csak igy érthette meg, hogy ott
nincs Anya, sem a jatéknal, sem a reggelinél;
ott Katica néni van, 6 veszi 6lbe, 6 vigyaz ra, 6
segit neki, amig Anya dolgozik.

Na, ez az! Mi az, hogy Anya dolgozik, hiszen
Apa az, aki dolgozéba megy reggel, mi ez az
egész? Hidba meséltem neki a téli szlinetben,

" Szonda Gyérgyi

hogy most mar olyan nagyfiu lett, hogy 6 is me-
het kisiskoldba’, és Anyat is varjak a kismamak
és a kisbabak, de nem azt mondtam, hogy min-
dennap, hogy Anya nélkiil, hogy kell, azt pedig
végképp nem emlitettem, hogy ez rossz érzés
lesz, hogy diihds lesz és
szomoru. Most errél is be-

szélgettem vele, szazszor

is elmeséltem az ,okos

Dévidka" meséjét, aki reg-

gel bemegy a bdlcsibe,

kicsit szomord, hogy el

kell vélnia Anyétél, de

tudja, hogy ebéd utan

mar jon is érte, ezért nem

sir (vagy csak egy kicsit),

szépen eszik és jatszik

a tobbiekkel. Arrél nem

szl a mese, hogy mit

érez Anya, hogy neki mi-

lyen nehéz a levalds, hogy

bizonytalan, és lelkiisme-

ret-furdalasa van, és koz-

ben jatssza a magabiztos,

jékedvd anyukat...

Egy biztos: azéta is min-

dennap el kell mesélnem

ezt neki, és a beszoktatas-beszokas ,csak” mas-
fél kemény hét volt, most mar vérja, hogy men-
junk Katicadhoz és Dorkéhoz (nagy a szerelem),
és integetve megy be a csoportba, majd hoz-
zateszi: menjél dolgozni, Anya, aztan gyere ér-
tem. Ezért taldn megnyugodhat anyai szivem:
ugyanugy, ahogy a masik négy, Davidkam is
j6 helyen lesz, de ugyanugy, ahogy mar négy-
szer, most sem tudom elfelejteni azt az elsé
néhany napot, mikor beadtam ordit6 gyerme-
kemet az ajtén, aki keservesen kiabalta, hogy
~Anyaaaaaaaaa, Anyaaaaaaaa...!, majd zokog-
va jottem le a 1épcsén, és legszivesebben mar a
kapubol rohantam volna vissza, mert még kicsi,
mert az enyém, mert...

Irany a bolcsi!

Az Uj esztendd nalunk is hozott Uj kihiva-
sokat béven. David elindult a kozoktatas
régos lépcsdin felfelé, nem mondhatnam,
hogy zokkenémentesen. Egy bolcsédei
vagy 6vodai beszoktatds sosem megy ola-

jozottan, és én mindegyik gyereket sajnal-
tam az elején. Persze tudom, hogy muszaj,
de hat akkor is...

Az iskola sokkal egyszer(ibb, bar emlék-
szem, amikor Addm kezdte az iskolat,
szeptember 2. hetében hivatott az igaz-
gaté, hogy a gyerekem Osszeveszett a
nyolcadikasokkal, és csunyan beszélt. Sz6
szot kovetett, és mivel a nagyokat intével
blntette az igazgatd néni, ezért neki is
egy intét kellett kapnia. Hazaértiink, Adam
megkérdezte, mi az az int6? Nem tudtam
ra kielégit6 valaszt adni — sajnos, azéta sem
veszi komolyan a beirdsokat.

S Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készl

Apaszemmel €%

Mai fejjel mar teljesen masként éltem meg
Bence iskolakezdését, David bolcsédei in-
duldsat pedig mar tényleg érett apukaként
tudtam végigkisérni. Reggelente én viszem,
ha tehetem, megyek érte, és minden apré
mitylrnek, rajznak orulink, amit 6 készit.
De télen legaldbb 40 perc egy 6ltozkddés!
JA) Oltozkddés! A ruhakészité cégeknek
szivesen tartanék tovabbképzést, hogyan
NE szabjunk gyermekruhat, kezeslabast, kis-
inget, és az 6tujjas kesztylrdl pedig nem is
beszélek. Amikor egyszer a reggeli indulds-
rél irtam, meg arrél, hogy kezdédjon kilenc-
kor az iskola, akkor egy fontos adatot nem is
emlitettem. Nalunk decembertél februarig
egy atlagos elindulas 4 gyerekkel (koztuk
egy két és fél éves) és legalabb 1 par 6tujjas
kesztylvel minimum 30 perc. A 30 percben
pedig nincs benne egy esetleges Osszeve-
szés Borival, ami 13 éves korara vald tekin-
tettel kéthetente egyszer nem lehetetlen. A
baj csak az, hogy - akarcsak id6sebb nétar-
saindl — ez a veszekedés nem tervezhetd; de
maradjunk az 6ltozkodésnél!

Bencénél az 6vodaban mindig én voltam az
elsé apuka, aki feloltoztette a gyereket, és
Jesajnaléan” néztem a tobbi apatarsamat,
milyen lassiak. Meg is allapitottam kell6
Oonbizalommal, hogy a lanyos apukak sok-
kal lassabban 6ltoztetik a gyerekiiket, mint
a fils apak. Azok a fius apukak, akik lassab-
ban oltoztetik a fidkat, pedig latens lanyos
apukak. Na, ez volt 5 éve. Most én vagyok a
leglassabb, és ha sokat beszélgetiink, néha
a gyereken felejtem a benti nadragot, illet-
ve mar szandalban is hoztam haza valame-
lyiket az ovibdl - janudrban! Na, ennyit a
gyakorlatrél és a korrdél. A lanyos 6ltozésrél
pedig majd legkdzelebb, hiszen kislanyt 6l-
toztetni, az egy kiilon szertartas.
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Szivvel latyak ellen

Borisz flamnak az 6vodaban el kellene vennie
valakit feleségl. Panni és Linett is szoba jott,
a kisholgyek nagyon varjdk a lednykérést.
Nem tudom, pontosan mi ennek a jatéknak a
|ényege, de tény, hogy Borisz nem kapkodja
el. Megfontolt a szerelemben. Talan igaza is
van - hiszen nem konny( februarban tinnep-
|6be Oltoztetniink a sziviinket. ElImult a kara-
csony, kijézanodtunk a szilveszteri buli utan,
hosszu januari estéket toltottliink 6sszezéarva
a meleg szobaban. Es most bamuljuk a rat
februari havat vagy latyakot odakint. Ezeken
a téli estéken annyit vagyunk egyutt azokkal,
akiket igazan szeretlink, hogy mar fogcsikor-
gatva hozzuk 4gyba reggel a kavét, és a Tita-
nicot akkor sem néznénk meg a tévében, ha
Leonardo DiCaprio térden allva kényorogne
nekiink a nappali bolyhos szényegén. A ta-

vaszt varjuk. Nyiljanak mar a hévirdgok és az
ibolyak, fujjuk fel a bicikli kerekét, és lassuk
egymast vildgosban is a szabadban! Mert a
tavasz szabadsaga kell ahhoz, hogy burja-
nozzanak az érzelmek, és hédito utra indul-
janak testiinkben a hormonok. Ehelyett mi
var rank? Egy rézsaszin kddbe oOltdztetett
angolszasz esemény, amely akkor is elragad
benniinket, ha nem hiszilink benne.
Bizony-bizony. Idén is eljon a csokoladé-
keresked6k, a luftballonkdték, mobiltele-
fon- és a viragarusok védészentjének, Szent
Balintnak Unnepe. A kufarok egész évben
emigy imadkoznak:,Szent Balint! Add, hogy
az érz6 lelki lények (de féleg az A kategé-
ridju, 18 és 48 év kozotti, magas keresettel
rendelkezd, élményhajhdaszo vasarldk) egy-
masba szeressenek még februar 14-e elétt!
Add, hogy szivbéli szerelmiiket méregdraga
virdgcsokrokkal és tobb kobméter szivecs-
ke alaki bonbonnal fejezzék ki! Segits az
eltévelyedett cukorbetegek kedveseinek
megtaldlni delikat-kindlatunkban a diabe-
tikus édességeket, mert az a mi bevétellink
szamara orvendetes. Ne hagyd, hogy holmi
diétéra hivatkozva lemondjanak a finomsa-
gokrdl, hisz oly messzi még a bikiniszezon.
Nyisd meg a kityliériltek szivét, hogy ala-
irjdk a hlségeskit — ha egymas irant nem
is — a parban vasarolt okostelefonokhoz
mellékelt tarifacsomag irant! Hallgasd meg
konyorgésiink, 6, nagy Valentin!” Azzal, a ko-
nyorgés ceremonidjat befejezendd, kimen-
nek a bolt elé akasztott artablahoz, és atirjak
dragdbbra az draikat.

De honnan is szdrmazik ez a hirtelen nagy
népszerlségre szert tett nemzetkozi Gnnep,

melynek hodolva ugy koltjiik kedvestinkre a
pénzt, mintha égetné a zsebiinket? Allitélag
Balint, a derék pap, a harmadik szdzadban
roppant megérté moédon Osszeadta a hozza
forduld szerelmeseket, és megajandékozta
Oket egy csokor virdggal a kertjébdl. Igye-
kezetét Marcus Aurelius nem nézte jé szem-
mel. Olyannyira, hogy ellenszenvének egy
kdnnyedén elrendelt kivégzéssel adott han-
got. A joravalo Valentin igy martirra valt, aki-
re csokivasarlassal emlékeziink munkabdl
hazafelé a benzinkuton. Bolcs Marcus Aure-
lius! Ha tudta volna, tan életben hagyja az
egy blinds lelket, hogy artatlanok millidrd-
jai megmenekiiljenek. Mert a Valentin napi
ajandékozas olyan, mint a husvéti locsol-
kodds. Senki sem akar olyan bumburnydk
lenni, hogy ezt a kis figyelmességet megta-
gadja attdl, akit szeret. llyenkor kedvesiink

HIRDETES
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A Szimpatika gyégyszéfféra 6rnyezetismereti palyazatot hirdetnek!
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elmondhatja, hogy ugyan mar, nem kellett
volna, tudod, hogy nem érdekel ez az egész
Balint napi 0korség! De persze belll ordil,
hogy jol valasztott: az 6 élete parja 6, de
elézékeny. Es a bonbonpapirok aranyszin(
halma folott kinézve a kertbe, mar nem is
annyira rut ez a havas, latyakos februdr.
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n. Kérdezze meg kezeloorvosa

Az onkologia

Ebben a hénapban Dr. Lengyel Erzsébet
onkolégust kérdeztiik a rakrol és annak
veszélyeirol.

Miért fordul el6 egyre tobb rakos megbe-
tegedés?

A rakos megbetegedések szama évrdl évre
kismértékben novekszik (a rédkregiszter ada-
tai szerint 2007-ben 65 277 megbetegedést
jelentettek, 2008-ban 70 527-et). Bar pontos
adatok errdl nincsenek, a szamitasok szerint
kozel 300 ezer ember él ma Magyarorsza-
gon daganatos betegként. A megbetege-
dések nagy szamban a fejlett gazdasagu
orszagokban fordulnak el6, kialakulasukért
a megnovekedett vérhato élettartam, a kor-
nyezetszennyezés, és a kornyezetlinkbdl a
szervezetiinkbe keriilé nagy mennyiség( ke-
mikalia tehet6 felel6ssé.

Mi az a rak?

A sejtosztodas vagy sejtburjanzas egy életta-
ni folyamat, ahol a sejtburjanzas és a sejtek
elhaldsanak egyensulya szigordan szaba-
lyozottan megy végbe. A szabdlyozatlan és
gyakran igen gyors sejtburjanzas joéindulatu
vagy rosszindulatu daganat (rak) kialaku-
ldsdhoz vezethet. A rosszindulati daganat
megtamadhat mas széveteket is, a test tavoli
részeiben alakithat ki attéteket, és veszélyez-
tetheti az egyén életét.

Melyek a leggyakoribb rakos megbetege-
dések?

A leggyakoribb raktipus a tudérak, ezt az
eml6- és vastagbélrak, majd a prosztata (duil-
mirigy), a hugyhdlyag, a gyomor és a hasnyal-
mirigy rakja kovette (2008-as adatok).
Vannak-e a raknak kézvetlen kivalté okai?
Az 6sszes rakos megbetegedés mintegy fele
a dohanyzasra, étkezési szokdasokra és a kor-
nyezetszennyezésre vezethetd vissza.

A rakok tobbségének 0Osszes kivaltd okat
mindmaig nem ismerjuk. Annyi bizonyos,
hogy tobb kivalto okot kell keresni, genetikus
és kornyezeti tényezdk egyittes jelenléte és
kolcsonhatasa eredményezi a rakos folyamat
beinduldsat.

A rakkeltd tényezéket harom csoportra oszt-
juk: kémiai, fizikai és biolégiai karcinogénekre.
A kémiai karcinogének (pl. benzidin festékek,
egyes szerves olddszerek) szerepet jatszanak
a tudoérak, huagyhdlyagrék, veserak, néhany
leukémiatipus, limféma (az immunrendszer
rakja) és mieléma (ritka csontvel6rak) kialaku-
lasaban. A fizikai rakkelté
tényez6khoz tartoznak a
kilonb6z6  sugarzasok:
az ionizald sugarzas és a
nem ionizalé sugarzdsok
kozé tartozé ultraviola-
sugdrzas (UV-sugarzas).
Biologiai rakkelté ténye-
z6k kozil kiemelném a
human papilloma virus
(HPV), az AIDS virusa, a
HIV, illetve a hepatitisz
B- és C-virusok szerepét.
Virusoknak szerepe van
pl. egyes fej-, nyakra-
kok, méhnyakrakok és
limfémak kialakulasaban.

Orokélheté-e a rak?

Oroklétt tényezék a da-
ganatos betegségek
5-10%-aban  jatszanak
szerepet. Nem a hajlam
oroklédik, hanem meghatarozott genetikai
karosodasok jelennek meg az utédokban. Az
oroklédés leggyakoribb az emlédaganatok
és a vastagbéldaganatok egyes eseteiben. Az
orokl6dé daganatok altalaban fiatal korban
jelennek meg, és a csaladban altaldban tobb
generaciéra visszamenden is azonos tipusu

daganatos megbetegedés fordult eld. Az uto-
dokban 100 szazalékos vagy 50 szdzalékos
valoszintiséggel fejlédik ki a daganat.

Mit tehetiink annak érdekében, hogy a
lehet6 legkisebbre csokkentsiik a rakos
megbetegedések kialakulasanak esélyét?

Igen sok mindent tehetiink, hogy csékkent-
stk a rdkos megbetegedés kialakuldsanak
az esélyét a szervezetiinkben. A Nemzetkozi
Rakellenes Szovetség szerint életmddvaltas-
sal a rdkos megbetegedések kialakuldsanak
veszélye kb. 40 szazalékkal lenne csokkent-
het6. Kulondsen hajlamosité tényezék kozé
tartozik a dohanyzas, az alkohol, a helytelen
életmdd és a napsugarzés.

A rendszeres dohanyzas (napi 1 doboz ci-
garetta) a férfiaknal tizszeresére, a néknél
Otszorosére emeli a tuidoérak kockazatat, és
7-8 évvel roviditi meg a
dohanyosok atlagos élet-
tartamét. Ne dohényozz,
a passziv dohanyzés is
karos!

Az alkohol noveli a szdj-
Uregi rakok és a majrak
kialakulasanak  valészi-
nlségét. Az alkoholt fo-
gyasztdé néknél a mellrak
gyakrabban fordul el6. Ke-
rild a nagy mennyiség(
alkohol, féleg az égetett
szeszek fogyasztasat! Napi
1dl vorésbor fogyasztasa
viszont jotékony hatasu
lehet az érrendszerre.

A helytelen taplalkozas,
és a mozgdasszegény élet-
mod  szintén hozzajarul-
hat a rék kialakuldsdhoz.
A nehéz, zsiros ételek, az
adalékanyagokban és tartositészerben gaz-
dag élelmiszerek fogyasztasa helyett javasol-
tak a friss zoldségek és gylimolcsok, valamint
a nagy rosttartalmu taplalék. Igyunk sok, na-
ponta 1,5-2 | folyadékot! Csokkentsiik a sos,
flstolt, nitrittel pacolt hasfélék, valamint a
zsir fogyasztasat! Mozogjunk naponta leg-

alabb 30 percet! Sétaljunk, kocogjunk! A kevés
testmozgas szamos betegséghez, cukorbeteg-
séghez, magas vérnyomdshoz, mozgdsszervi
betegséghez vezethet, sét ndvelheti a vastag-
bél-, végbéldaganatok és az eml6rak kialakula-
sanak kockazatat is.

A tulzott napsugarzads bérdaganatok, féleg a
melanoma kialakuldsdhoz vezethet. Hasznal-
junk megfelelé faktorszamu és Osszetétel(
naptejet, keriljik a napozast 10 és 15 éra ko-
zott. A fehér borlek, és akiknek sok anyajegy
van a testlikon, fokozottan vigyazzanak, és
ajanlott résziikre a rendszeres bérgydgyaszati
sz(révizsgalaton valé megjelenés.

Hany éves kortdl kell, és milyen sziirdvizs-
galatokra jarnunk?

A sz(irés célja, hogy egészséges, vagy magukat
egészségesnek gondold személyeken kimu-
tassdk a rejtett, tiineteket és panaszokat még
nem okoz6 betegségeket. Tudomanyosan
igazolt, hogy az eml&sz(irés, méhnyaksz(irés
és vastagbélsz(irés csokkenti a célbetegség-
bdl szarmazoé haldlozast a népességben. Ma-
gyarorszagon minden negyedik haldleset
daganatos betegség miatt kovetkezeik be, a
daganatos betegek tobbsége el6érehaladott
allapotban kerul az orvoshoz, ilyenkor a teljes
gyogyulds mar ritkdn lehetséges. Kivanatos
lenne, hogy a lakossag legaldbb 70%-a részt
vegyen a szervezett, felkindlt szlirévizsgalato-
kon. Sajnos Magyarorszagon csak a behivottak
kb. 36-50%-a, mig az Egyesiilt Kirdlysagban kb.
75%-a vesz részt a szervezett emldszirésen.
Jelenleg 6nkéntesen és téritésmentesen vehet-
nek részt szervezett keretek kozott a 45 és 65 év
kozotti n6k emlésziirésen (mammografia), és
a 25 és 65 év kozottiek méhnyakraksz(irésen.
Az eml8sziirés 2 évente, a méhnyakszirés 3
évente ajanlott. A tluid8szlrést elsésorban a
thc fert6zés kimutatasara alkalmazzak, ennek
ellenére a tiidédaganatok egy része jél diag-
nosztizdlhatd vele. A vastagbélsz(rés (szék-
letvizsgalat) az 50-70 év kozotti férfiak és ndk
szamara ajanlott, jelenleg az orszadgban csak
szoérvanyosan mikodik.

Varga Julis
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Tavaszi megujulas

Tél végén, tavasz kezdetén sok emberben
felébred az igény valamiféle megtisztu-
lasra. Ennek a keresztény kultarkorben is
vannak gyokerei, hiszen a farsangi idészak
utan egy 40 napos bdjti idoszak kovetkezik,
mely hushagydkeddel kezdédik, és husvét-
tal ér véget. Mint neve is mutatja, ezalatt az
emberek elhagytak a hust az étkezésekbdl,
és lelkileg is magukba fordultak, megtisz-
tultak. llyenkor nincsenek tancmulatsagok,
eljegyzések és eskiivék sem.

Dr. Vékony Zsuzsannat, a kébanyai Szent Lasz-
16 Patika gyogyszerészét kérdeztiik arrél, hogy
mit jelent a bojt, hogyan csindljuk, sziikséges-e
egyaltalan?

Tisztité kurat évente legaldbb kétszer (6sszel és
tavasszal) érdemes tartani. A méreganyagok ki-
valasztasaban szerepe van a bérnek, a vesének,
a majnak, a beleknek és a tiidének. A méregte-
lenités szamos médon térténhet, ennek egyik
lehetséges modja a bojt, amikor bizonyos étel-
féleségeket nem fogyasztunk.

A méregtelenitésre egy-egy példa: a bért leg-
jobban szaunaval, a vesét megnévelt folyadék-
bevitellel, mig a méjat a szilard taplalék megvo-
nasaval, a beleket rostpdtlassal és az emésztés
serkentésével, és a tlid6t a szabad leveg6n vég-
zett sok testmozgdssal tisztithatjuk meg.
Hogyan épiil fel egy tisztité kara?

A kura lépcséi:

1. 1ébojt kdra (a lerakddott méreganyagok ki-
vonasa a szervezetbdl)

2. salaktalanitas (az emésztérendszer ,tisztita-
Sa”)

3. kotdszoveti méregtelenités (lugosités)

A modern taplalkozasi szokasok a szervezet el-
savasodasahoz vezetnek. A savas kdzeg a szer-

vezetlinkben talalhaté mikroorganizmusok és a
gombak szaporodéasanak kedvez, és az anyagcse-
retermékeik még savasabba teszik azt.

Miért pont tél végén ajanlott bojtolni? Ki, és
meddig bojtoljon?

A téli id6szakban az anyagcsere lelassul, tobbet
eszlink, tobb zsirt halmozunk fel. Ennek egyik
oka a hideg, ami ellen a szervezet raktarozéssal
védekezik.

Bojt idejét altaldban 3-7 napban hatarozzék meg.
Természetesen valamilyen kronikus megbetege-
désben szenved6é emberek, cukorbetegek, ma-
gas vérnyomassal kuszkddok, kérjék ki orvosuk
tandcsat, és esetleg csak korladtozottan bojtolje-
nek. Elsé alkalommal nem ajanlott 3 napnal to-
vabb folytatni a Iébojtkurat.

Milyen tisztito kurat javasol?

Tisztito kuarat szinte barmennyit talalni, van, aki
erre, mas amarra eskiszik. A legismertebbek ko-
ziil valé a Breuss-kura, mely gydgytedk és zold-
séglevek fogyasztasabol &ll, vagy a Buchinger-
kura, amikor gyiimolcslét, gydgytedt és napi egy
tanyér zoldséglevest lehet enni, amit radikalis
hashajtas kisér, és 7-10 napig tart.

Szintén sokan kedvelik a Mayr-kurat, melynek
elsé részében zoldségleveket és tedt lehet fo-
gyasztani, a masodik részben pedig szikkadt
zsOmlét és tejet.

Arra érdemes figyelni, hogy ha ravessziik magun-
kat a bojtre, azt érdemes hétvégén elkezdeni.

A kardk nagy része vastagbéltisztitassal kezdé-
dik, erre a keser(is6 a legalkalmasabb. A 10-20
gramm s6 egy pohar vizben elkeverve meghozza
a kivant hatast.

Milyen elénye lehet ezeknek a kiraknak?

A rendszeres méregtelenitéssel és salaktalanitas-
sal javul az anyagcsere, igy erésodik az immun-
rendszer is.

A legtobb ,orvoslas” szerint ugyanis a szer-
vezet méreganyag-tartalma a legtébb testi
probléma forrésa.

Az emberi szervezetben évente 3-4 kil6 salak-
anyag halmozédik fel, amit vagy a folyamatos,
egészséges étkezéssel sziintetiink meg, vagy
azzal, hogy évente tisztit6 kurat tartunk.

Nagyon fontos, hogy a kurdk alatt sziikséges
az asvanyianyag- és vitaminpotlas!

Honnan képzédnek ezek a salakanyagok?

Elsésorban a napi étkezés soradn bevitt ételek-
kel, pontosabban azokbdl a tartdsitdszerek-
bél, szinez6anyagokbdl és egyéb anyagoktol,
amit az élelmiszerekhez adagolnak, azért,
hogy azok nagyobbak, izletesebbek legyenek,
vagy épp tovabb eldlljanak. Masrészt a leve-

g6bdl, de még a haztartasi szerekbdl is a szer-
vezetbe keriilhetnek ezek az anyagok.

Mi a Iébojtkurak lényege?

A kurdk sorén fokozott folyadékbevitel tor-
ténik, mellyel &tmossuk a szervezetet. Erre a
tedk, a gyuimolcslevek és a viz is megfeleld.
Gylmolcslevek esetén legjobb, ha mi magunk
préseljik a leveket, ez lehet alma, cékla, répa
és kisebb mennyiségben déligyimolcs. A
koncentratumokbdl késziilé levek nem any-
nyira jok, és természetesen csak a hozzdadott
cukor nélkili leveket szabad megvenni, és
hasznalni.

Milyen veszélyeket rejthetnek a kurak?

Erdemes orvosi instrukciot kérni, hogy egyal-
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talédn ajanlott-e neklnk a bdjt, avagy ellenja-
vallt. Bizonyos tiinetek eléfordulhatnak a kura
soran, fejfajasra, hasmenésre vagy egyes aller-
gias bdrreakcidkra lehet szamitani.

Gyerekeknek, kamaszoknak a bojt ellenjavallt,
de természetesen varanddsan és szoptatds
alatt is. Emellett bizonyos betegségek mellett
is veszélyes lehet az ilyesmi, igy példaul cukor-
betegek, pajzsmirigy-tiltengésben szenve-
dok, vese- vagy mijelégtelenséggel kiizdék
szintén nem folytathatnak tisztité kurakat.
Akik épp egy virussal kiizdenek, azok is halasz-
szak el a kura kezdetét.

Ha nem akar valaki b6jtolni, milyen lehet6-
sége van a szervezet tehermentesitésére?

A fizikai aktivitds, az izzaddassal jaré sporttevé-
kenység is ajanlott, illetve a szauna, a g6zfiir-
dé, ahol fokozott izzadas megy végbe a szer-
vezetben. A hideg-meleg vizes valtézuhany,
bar nem tul kellemes, de anyagcsere és kerin-
gésfokozd hatdsa miatt ajanlhatd.

Mikor nem szabad feladni?

A kurdk legkritikusabb id6szaka a 2. vagy a 3.
nap. Ekkor fordul el6 az altalanos rosszullét,
szédulés, elesettségérzés, és ehhez tarsul a lel-
ki mélypont is. Ezen ha tuljut az ember, akkor
ugy érezheti, akdrmeddig képes megallni azt,
hogy egyen.

Milyen gyakran bojtolhetiink?

Bojtot akdr minden héten tarthatunk 24-36
oran at. Pl.: a szombat esti vacsora utan csak
hétfén reggeliziink. Csak asvanyvizet igyunk
kevés mézzel és citrommal.

Ezen rovid bojt alatt is pihen, kitisztul és eré-
sodik a szervezet. Ezt a bojtot 3-4 naposra is
ki lehet hizni, ha mar a hetit jol megszoktuk!

A bojtolést célszer(i bedntéssel kezdeni, hogy
a vastagbélben felhalmozott mérgezé anya-
goktol megszabaduljunk.

A méregtelenités teljes, komplex rendszere
biztositja, hogy tokéletesen fog miikddni min-
den sejtiink.

Zimre Zsuzsa



Vigasztalo gipsztakaré

Alighanem a tél ,6romeinek” velejardja,
hogy tobb begipszelt karu-labu gyerek-
kel és felnottel talalkozom mostanaban.
Hozza lehet mar jutni professzionalis esz-
kozokhoz, melyek konnyitenek a gipsz-
viselés nehézségein - kar, hogy a terve-
z6ik nem enyhitenek orvosisegédeszkoz-
formajukon, és nem teszik egyénibbé és
kissé baratsagosabba o6ket. Egy hazilag
készitett gipsztakaré nemcsak a fajdalmas
hetek elviselését teszi kicsit vidamabba,
melegebbé, de védi a gipszet is a , kdrnye-
zeti artalmaktol”.

Elesen él bennem az elsé alkalom, amikor leg-
kisebb fiam (nalunk 6 a ,t6r6s’, nala biztosan
megtériilne az iskolai balesetbiztositds, ha
egyszer vennénk a faradsagot, és utanajar-
nank) alig kétévesen el6szor jott haza a se-
bészetrél parényi gipsszel a kezén. Tudtam,
hogy nagy sziikség lesz valami vigaszra, hogy
ne azt a bubanatos szoborkezet kelljen néz-
nie, és ismerve 6rokmozgé gyermekemet, azt
is gyanitottam, hogy a gipsznek sem art némi
védelem az eléttiink all6 hosszu hetekre.

Nyar lévén nem volt sziikség a melegitésre,
a lyukas vagy parjukat keresd zoknik gy(jte-
ményét tdrtam hat fel gyorsan. Talaltam egy
nagyobb méret( csikos térdzoknit az utébbi
kategoriabol.

Levagtam a szérat, és fércoltésekkel leszeg-
tem a szélét. Vékony kalapgumi keriilt bele,
persze csak lazdra eresztve, hogy kénnyd le-
gyen a bebujds. Levagtam a sarkat, tomtem
bele egy kis csomé vatelint, és ravarrtam a
zoknira orrnak. Kapott még egy bolti szemet
is, fonalbol hajat és karokat.

Tiz perc alatt kész volt a vigasztal gipszvédo.
A zokni maradékabdl (a labfej- és orr-rész
még felhasznalasra vart) varrtam gyorsan
egy rizzsel toltott négyszemd mand-testvért
a gipsz-ruhanak. Ez a maroknyi kis jatékszer
nem csak kedvenc allatka lett, de a gyuirkddé-
se és nyomkodasa jotékony hatdsunak bizo-
nyult kisfiam pihenésre karhoztatott kezének
megdolgoztatdsaban.

0s, hogy olyan véddburkot készitstink, amit
elmesen rd lehet tenni a gipszre.

A méasodik gipsztakar6 téli korcsolyabalesetet
enyhitend6 késziilt, mlszérme-maradékbol.
Nem vagyok nagy hive a tépdzdarnak, sza-
mos kedvenc kendém esett dldozatul mar a
ruhaipar korlatlan tépdézar-imadatanak, de
most tépdzart alkalmaztam annak érdeké-
ben, hogy kénnyl legyen fel- és lecsatolni a
gipszvédot.

Mérd le a gipszet korben, és a hosszat is.
A kérméretre hagyd ra a tép6zar szélességét,
ugy szabd ki a sziikséges téglalapot.

Szabd ki a nyuszi fiilét és négy kis kort a po-
facskainak, tappancsainak és a farkanak. Varrd
Ossze a fuleket és forditsd ki. Varrd fel a tép6-

.
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zarat a helyére. (En ezen a ponton szoktam a
tobbi hozzavaldval: tlvel, cérnaval, olloval, a
kiszabott korongokkal, egy kis vatelinnel, két
gombszemmel és egy fagyongy-orral, a fu-
lekkel, na meg egy j6 bogre tedval a varrégép
elél a TV elé telepedni, és egy kedvenc filmet
betenni, hogy ne teljen hidba az idé.) Fércol-
tésekkel varrj korbe harmat a korongok kozil,
kicsit hizd 6ssze, tomd ki puhdn vatelinnel,
és varrd fel pofacskaknak és a farkincanak.
A maradék négy korongot is fércoltésekkel
varrd korbe, tomd ki, és hizd 6ssze egészen.
Varrd fel a labakat ugy, hogy lazan I6gjanak.
Varrd fel a szemeket, az orrot és a fuleket -
méris melegithet a nyuszi-takaro.

Ha még tobb maradék miszérméd van, varr-
hatsz vigasztalé nyuszi-pajtast is az el6bbi
Jrecept”alapjan.

Labra val6 gipsztakaréknal fontos, kiilondsen
télen, hogy j6 meleg legyen!

Késziilhet maradék termovelurbél, megunt
salbol, takarobol, kinétt puldverbél. Erdemes
szegést nem igényld anyagot hasznalni, hogy
a jarast konnyité gumibetét helyét egyszeru-
en ki lehessen vagni.

A labgipsz védéjénél fontos az is, hogy ne
legyen tul sok ,sallang” rajta, ami akadalyoz-
hat a mozgasban. A képen lathat6 egyszer(,
meleg, szdrdn gombbal csukédoé gipszvédd
jo szolgalatot tesz ilyenkor, de nyugodtan el-



eresztheted a fantaziddat! Valaszthatsz ping-
vint, fékat, nydjté6zkodé macskat is mintanak
- a hosszukas formaju allatok jol miikodnek
Otletadoként a ldbra vald gipsztakaréhoz.
Mérd le a gipszet, és arra tervezd meg a ru-
hat. Ha eléggé elasztikus anyagot hasznélsz,
nyugodtan lehet cs6-formdja, kevésbé nyulés
anyagnal viszont jobb, ha a szabasminta ko-
veti a gipsz ivét. Ugyelj arra is, hogy kénny(
legyen belebujni: alkalmazz a szaranal tépé-
zarat, gombot vagy cipzart, ha kell. Az orraba
varrhatsz egy j6 meleg bélést, hogy ne fazza-
nak a labujjak.

Kivanom, hogy sose legyen sziikséged ezekre
az alkalmatossagokra!

Tovabbi dtletek a szimpatika.hu oldalon!
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Hazilag az energiahatékony-
sagért

Hogyan lehet a legtisztabb és legkimerit-
hetetlenebb energiaforrast, a napenergiat
hazilag hasznositani? Egyszerii lépésen-
ként otthon is konnyen kivitelezhet6 egy
rakétatiizhely, szigetelhetdok az ablakok,
sot, sorosdobozokbél napenergias ter-
ményszarito, légkollektor vagy vizes nap-
kollektor készitheté.

A novekv6 gazarak mellett a magyar lakossag
joéforman négyotode energiaszegény: jove-
delmének tobb mint tizedét kénytelen ener-
giaszamlaira kolteni. Kutatdsok szerint Ma-
gyarorszagon jelenleg legaldbb masfél millié
embert érint az energiaszegénység; minden
hetedik magyar pedig ugy nyilatkozik, hogy
nem képes a lakdsat sem megfelel6 hémér-
sékletre felfliteni. Minden 6todik héztartas
kronikus tartozast halmozott fol a kdzlizemi
szamldival - s ezzel Eurépadban mar az elsé
helyen allunk.

A takarékossagra 0sztonzés mellett a legin-
kabb raszoruldkon prébalunk segiteni, ami-
kor barmely haztartasban fellelheté szersza-
mokkal, helyben is kénnyen beszerezhet6
alapanyagokbdl épitiink alternativ energia-
rendszereket. A megujulé energiaforrasokra
épilé legolcsébb, hazilag is kivitelezhetd
technolégidk népszer(sitését és elterjeszté-
sét célul kitlzé Jové/Mend Er6Nyerd prog-
ram els6ként Mezdécsaton mutatkozott be. Az
egy évvel ezelétt, 2010 marciusaban inditott
programban kozosségi szerelémiihelyeket
szerveztiink, amelyekben a telepiilés lakoi ak-
tiv részvételiik mellett megismerhették, ho-
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Uzenet a Foldnek €%

gyan csokkenthetik energiaszamldikat, vagy
javithatjdk az energiaszegénységben élék
egészségligyi helyzetét és életmindségét.

Az eldobdlt sorosdobozokbdl készitett nap-
kollektor elkészitése raadasul jol 6sszehozta
a kozosséget: Mezbcsaton egyitt butykolt
veliink a nyugdijas fizikatanar és a nagyvalla-
lati igazgaté. Olyan gyakorlatias utmutatdkat
allitottunk 0ssze, amelyek segitésével nagyon
hamar 6sszeszerelhetd egy napkollektoros
aszald, egy vizes napkollektor, vagy akar egy
Iégkollektor is. Kivald csaladi program kere-



kedett bel6le, amire batran hivhattunk
szomszédokat, kisebb kozosségeket.

A Jov6/Mend Er6Nyer6 programban négy,
hazilag 6sszeszerelhetd, megujulé ener-
giat hasznositd tipustervet készitettink.
Roszkos Lajos, a mezdécsati kozépiskola
nyugalmazott fizikatanara, és felesége
egész nyaron napkollektoros aszalonk-
kal széritotta a borsmentat, a csipkehust,
a citromflt, a zsalyat és a zellerszérat, a
kavédaraléval ledardlt széritmanybdl pe-
dig kivalé minéségl hazi fliszer lett. Vizes
napkollektorunk a napenergia felhasz-
naldsaval allitja elé a meleg vizet, és elsé
példdnya ma mar egy Tisza menti kem-
ping vendégeit szolgalja ki meleg vizzel. A
Iégkollektor a rajta ataramlo levegé felme-
legitésével f(itési célra hoz létre héener-
giat; egyet a gomorszo6l6si okofalu, egyet
pedig egy tiszakeszi csaladi haz f(itésénél
hasznositunk.

Vajon mennyi tarsadalmi hasznot hajt a
természetbél nyert energiahordozék fel-
hasznaldsa? Az energiahatékonysag bo-
nyolult kérdése éppen ez, mikdzben a leg-
kézenfekvébb maddja pont az, ha takarékos
maodon éliink, példaul lakasaink flitésekor.
A flitésszamla 6tode megspodrolhatd egy
hazilag elkészithetd szigeteléssel: a min-
denki szdmara elérheté technika mind-
0ssze némi szilikonos tomitéanyagot (kb.
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200 Ft/m) és egy specidlis horonymarégépet
(bérelheté napi 1500-2000 Ft-ért) igényel,
egy kis kézligyesség mellé.

A miihelymunkékat Hegyesi Jozsef (ESSRG)
és Bencsik Attila (Glia Kft.) iranyitottak, szak-
mailag Dr. Kohlheb Norbert (ESSRG), az
Interregiondlis Megujulé Energia Klaszter
munkatarsai, valamint Barna Tamas (Nimfea
Egyesiilet) mikodtek kozre.

NE KERJ SZATYROT,
ES NYERJ!

Ha On
2011. februdr 1. és 28. kozott
vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
a SZIMPATIKA emblémaval ellatot
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
gyégyszerészével, majd dobja be
a patikaban elhelyezett
gyUjtédobozba!

A Jové/Mené Er6Nyeré megujulé energia ut-
mutatok letdltheték: www.essrg.hu
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