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részletek januar 15-t6l a honlapon!

Kedves Olvasd!

Apa megfogadta, hogy
tobb idét tolt majd a gye-
rekekkel, mi pedig meg-
fogadtuk, hogy egy-két
ujdonsaggal meglepjiik
onoket az Uj évben.

Sok kedves gratuldlo és
elismerd levelet kaptunk, \
azonban tobben jelezték, u

hogy hidnyoljak a lapbdl a humort. Ezért felkér-
tuk Sallai Ervin baratunkat, akinek szamos mUivét
ismerhetik mar a radiébdl és a televiziébdl, hogy
irjon szamunkra is arrél, hogy mit jelent neki a
januar.

A boldogsagroél, a képességrél, ami tanulhatd,
Dogossy Kati irt, az 6 munkaival is taldlkozhat-
tak mar a ndi lapok olvasdi, és akik jartak mar a
Szimpatika magazin internetes oldalan.

Es szerényteleniil mondhatom, mint azt a tdlol-
dalon lathatjak, készlllink egy igazi vildagszam-
mal is!

Szeretnénk, ha a,z6ld uton” nemcsak mi jutnénk
el Onskhéz, hanem Ondk, a gyerekek, a csaladok
is eljutndnak hozzank, és végre egyiitt csinalhat-
nank valamit — valamit, amitél elmondhatjak
magukroél, hogy igazi hésok lettek!

Tartsanak veliink, megéril

Kalmdr Andrds
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acsal Pal

Milyen munkadi vannak mostanaban?

Két bemutaton vagyunk tul: december 9-én
volt az els6, cime ,Nényugat’, és a Nyugat c.
folyoirathoz valami_mddon*kapcsolédd nék
életérdl szol. Volt mar egy eléadasunk magérol
a laprdl, az kozéleti anyag volt, a nagy szerzék
szovegeibdl. Ez pedig maganéleti: Biré Kriszta,
aki jo ismerdje és kivancsi olvasoja a kornak,
hozta az Gtletet, hogy a feleségek, szeretdk,
muzsak sorsat, bonyolult viszonyainak torté-

netét dolgozzuk fel @is allitotta 6ssze a szve-
get. Csak dokumentumokkal dolgoztunk, 6ten
jatsszak a darabot: Lazar Kati, Fiir Aniké, Hdmo-
ri Gabriella, Bird Kriszta és Kerekes Viktoria. Ezt
az eléadast a Thalia Szinhazban jatsszuk.
Masodikként Ingmar Bergman ,Dul-ful, és
elnémul” ¢im(i 6sszetett miifaju, egyszetre
groteszk és vallomasos darabjat mutattukibe
december 19-én, Gigor Attila rendezésében,
Galffi Laszlo fészereplésével. Ez nalunk megy,
az Orkényben.

Azhogylehet, hogyilyen munkatempé
mellett egyaltalan nem o6regszik? Van
valami kiilonleges maddszere: torna,
diéta...?

Ha igy latszik, akkor taldn szerencsés gén-
jeim vannak - hiszen meglehetésen kop-
tatom magam, az életformam sem éppen
egészséges: reggel 9-t6l este 11-ig szin-
hazban vagyok, levegétlen, zart terek-
ben, mifényben, 6ssze-vissza étkezem
zavaros, flistos bifékben; széval, varjuk ki
a végét...

A szinhazi életforma egyébként egyben
tartja az embert, fegyelmezett hely, szo-
ros id6beosztassal, tehat nem illik szétes-
ni. Van aztan egy jol bevalt gyakorlatso-
rom, amit minden reggel végigcsinalok,
b6 fél o6ra. Eredetileg a derekam miatt
volt erre sziikség, sok problémam volt
vele, meg is operaltak. Végiil ezek a reg-
geli edzések életformdava valtak. Jovore
leszek 50, és fizikailag meg tudom csi-
nalni mindazt, amit 25-30 évesen. Biztos,
hogy ennek a rendszeresség az oka. Es
bar nem igazan lehet tudni el6re, hogy
hogyan 6regszik az ember, abban bizto-
sak lehetiink, hogy végil csak megoreg-
szlink.

Es a szellemi frissesség?

Sulyos romlas! (nevet) Nézze, egy szinhaz
vezetése nagyon ébren tartja az embert.
Szamos teriletet 6tvoz, nagyon szerte-
agazo6 szakma. A gazdasagtantdl kezdve
a szervezésen keresztil a technikai ligye-
kig, a koncepcidgyartds, a kommunikacio
és a tarsulat pszicholdgiai 6sszefogasa is
fontos eleme - és néha még egy kis m(-
vészet is belekeril. Ezeknek a dolgoknak
egy részét élvezem, egy részét kifejezet-
ten nem, de mindenképp csindlom, hi-
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szen fontosnak tartom, hogy ez a szinhaz
legyen.

De ha csak ilyen kevés benne a miivé-
szet, megéri csinalni?

A dolgaink sosem fliggetlenek a kortdl,
amelyben élink. A mi korunk kulturalis,
szellemi jellemzd8i nem nagyon biztatéak,
az én izlésemhez képest tul erés tere van
az Uzleti kultdranak, ami hasonlit ugyan
a mivészethez, de nem az. Az egész fo-
gyasztéi  kulturdnak, amely korilvesz
minket, alig van kdze a m(ivészethez. Ez a
mai kor szelleme. Hozzateszem, minden
kor j6 és rossz is egyszerre, mindegyik-
ben élni feladat.

Most az egész eurdpai kulturdlis hagyo-
many, amit ismertink, amibdl gondolko-
dunk, érezhetbéen veszit a fontossagabdl,
és mas lép a helyébe. Ezt én nem kar-
hoztatom vagy atkozom, hiszen minden
Ujdonsdg Uj esélyeket és feltételeket
teremt, nincs allandésag, csak valtozas
van, folyamatok vannak. Ezt fejlédésnek
is lehet nevezni. Mindig igy volt, a kdnyv-
nyomtatds megjelenése példaul bizto-
san elkedvetlenitette a kodex-irdkat, és
hasonlé dolgokat mondhattak, mint én
most. Akkor is megszlint egy kultura, és
valami létrejott a helyében. Altalanos ir-
ni-olvasni tanitds, vilagirodalom, felvila-
gosodds — ez nem is rossz mérleg.

Valami ehhez hasonlé zajlik most is, csak
még nem lehet atlatni, hiszen a kozepé-
ben vagyunk.

Széval, ma egy olyan szinhazat, mint az
Orkény - amely vallaltan szembemegy
az Gzleti kultaraval -, felépiteni, 6sszerak-
ni, szép feladat. Ezért csinalom. Ertelmes
munka, ezért éri meg csindlni akkor is, ha
az igazgatdnak sok faraszté dolog viszi el

sok idejét.



Van egy 7 éves fia. Azért marad id6 a csa-
ladra is? Ok megszoktak mar ezt a nagyon
stird életvitelt?

Tarik. A kisfiam is megszokja, ez is egy minta.
»Az apa, aki nincs.” Vannak nalam jobb és rosz-
szabb apdk is. Olyan apa vagyok, amilyen e
mellett a munka mellett lenni tudok.

Apaszemmel milyen ez az uj jové? Mintha

lenne Onben egyfajta nosztalgia a mult
irant.

Nem, semmi szentimentalizmus. Az életet élni
kell, és akkor éIni, mikor éppen van. Tudomasul
kell venni, hogy minden kor 6sszetett. A miénk
is. Csak egy példa: sokan tekintenek nosztal-
gidval a kiegyezést kovetd évtizedekre. Akkor
épllt a vasut, az iskolahdlézat, villanyhalézat,
kozépuletek, szinhdzak sora, nem sorolom:
[étrejott a modern, a tulajdonképpeni mai Ma-
gyarorszag. Egészen elképeszté fejlédés, igen
rovid idé alatt. Kozben masfél milliéan vando-
roltak-tantorogtak ki Amerikaba, az éhezés, a
tlid6vész, az alispan és a perspektivatlansag
elél. Ezt hogy itéljik meg? Jé vagy rossz kor?
Lehetetlen egy korra egyetlen jelz6t huzni.

A jovordl azt sejtem halvanyan, hogy a globa-

n fotok: Gordon Eszter

litds és virtualitas lesz a két pillér, amin hala-
dunk. De az ember ugyanolyan marad. Nem
lesz se jobb, se rosszabb. Ugyanolyan fensé-
ges és kozonséges lesz egyszerre.

A nagy kultardk (tkozése, egymasra csu-
szasa is komoly kérdés. Mi torténik a bibliai
kultaraval? Mi az iszlammal? Mi lesz az afrikai
kultura sorsa? Mi a keleti hagyomanyoké? Az

.,Hfl;\ H]

ilyen nagy véltozasok nem szoktak haboru
nélkil menni. Az is kérdés, hogy hétmillidrd
embert meddig tart el a f6ldgolyo, és mi lesz,
ha kidertl, hogy nem tartja el tovabb?

Mit lehet atadni egy gyereknek, ha ilyen
jovo elé néziink?

Hat mintadkat. Kivancsisagot, nyitottsagot,
hogy legyenek sajat gondolatai; a kritikai ér-
zéket, mesélni kell a sajat tapasztalatainkrol,
a csalédasainkrél, a multrél, a meggydz6dé-
seinkrél, és hogy mi miért az, ami, hogyan
alakult ki. Es persze tudjon nyelveket, ta-
nuljon zenét, teniszezzen, focizzon, Usszon,
nyerje meg a matekversenyt, szavaljon fejbdl
klasszikusokat, legyen tisztelettudé, szeresse
a szlileit és neveldit, mosson kezet... széval
békén hagyni is kell, akdrmilyen nehéz.

Kalmdr Andrds
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Tanulj meg boldogan élni!

J6, de hogyan kell azt, tessék mondani?

Sokan azt gondoljdk, akkor lennének boldo-
gok, ha nyernének a lottén, vagy ha a plasztikai
sebész kisebbre operalna az orrukat, netan Ujra
tizennyolc évesek lehetnének. De tévednek.
A boldogsag nem egyenld a szépséggel, gaz-
dagsagaqal és fiatalsaggal. Még az egészséggel
sem mindig.

Hanem?

Sonja Lyubomirsky, a pozitiv pszicholégia el-
ismert amerikai kutatdja szerint kedélyallapo-
tunkat, a boldogsagra valé képességiinket, azt,
hogy milyen szinben latjuk altaldban a dolgo-
kat, alapvetéen 6rokoljuk. Habitusunk, kedély-
allapotunk, az a képességiink, hogy mennyire
tudunk megkiizdeni a felmerilé problémakkal,
illetve elhagyjuk-e magunkat, ahelyett hogy
kiizdenénk, genetikailag meghatarozott.

Tehat nincs mit tenni?

De van. A hosszi éveken keresztiil végzett,
reprezentativ kutatasok azt bizonyitjak, hogy
képességlink a boldogsagra nagyjabdl 6tven
szézalékban génjeinktdl fiigg. Korilményeink,
csaladi dllapotunk, korunk, anyagi helyzetiink
hozzavetblegesen tiz szdzalékban hatarozzak
meg jollétiink érzését. Boldogsagérzésiinket
azonban negyven szdzalékban sajat hatal-
munkban all megvaltoztatni a tetteink és gon-
dolataink révén. Negyven szazalékban magunk
tehetiink azért, hogy boldogok legyiink

Hogyan?

Ha fliggetlen személyiséggé véalunk, ha nem az
anyagiaktol, és nem a nyeréstél vagy vesztéstol
tessziik fligg6évé dnbecsiilésiinket, jobban fog-

juk érezni magunkat. Ha nem vagyunk kiszol-
géltatva annak, hogy masok hogyan értékelik
tehetséglinket, a képességeinket és a teljesit-
ményuinket. Ha nem bosszankodunk a nehéz-
ségeken, hanem tesziink elleniik. Ha nem a
vildagot okoljuk az esetleges kellemetlensége-
kért. Ha megtanulunk &rilni.

Az 6romot lehet tanulni?

Persze. Az 6rom egyik legismertebb formaja
a cél elérésének érzése. Nem csak nagy célo-
kat tlizhetlink magunk elé. A kicsik is fonto-
sak. Lehet cél az, hogy két cigarettéval keve-
sebbet szivunk ma, mint tegnap. Vagy hogy
gyalog megyiink fel a harmadikra. Minden Uj
cél, amit elértiink, noveli elégedettségiinket.
De nagyon fontos, hogy amikor elértiik a kivant
eredményt, alljunk meg. Pihenjiink. Es tekint-
slink elért célunkra biliszkén és elégedetten.
Ezzel elismerjik magunkat. A teljesitményiin-
ket. Ennek hidnyéban csak hajszoljuk a célokat.
A megélt 6rom helyett éllandé rohanassa valik
az élet.

Orémforras lehet a mozgas. A testi tevékeny-
ség. Nagyon sok ember egyik legsulyosabb

problémadja a napi egészséges mozgasigény
kielégitetlensége. Hidnyzik a test sziikséges
edzése, a létezés élményének der(je. Pedig a
régi szlogen szerint a lab mindig kéznél van.
Sétalni, gyalog vagy biciklivel menni a munka-
helyre mindig lehet.

Masok szamara a legnagyobb probléma az,
hogy nem tudnak pihenni, kikapcsolédni.
Megfelelé szakember segitségével meg lehet
tanulni ellazitani nemcsak az izomzatot, de a
lelket is.

Ordémforras az intimitas. Az érintés. Csecse-
moékorunktdl sziikséglink van az érintésre.
A simogatas, az elfogadas és a mosoly sokszor
még az ételnél is fontosabb. A hazastarssal vald
olelések gyakorisaga 6sszefliggést mutat a vér-
ben talalhato sziv- és érrendszeri védoéfaktorok
mennyiségével és a vérnyomas értékével. A jé
parkapcsolatban él6k egészségesebbek, mint
a magényosok.

Jo, de mit tegyiink, ha maganyosak
vagyunk?

Az elfogadast, az intimitasra valé képességet,
a megbocsatani tudast, az okos kompromisz-
szumkészséget, a harmonidt - vagyis a jo
kapcsolatot - is lehet tanulni. Legeredménye-
sebben persze a csaladban, de kiilsé, példaul
pszicholdgiai tréningeken is.

A pozitiv pszicholégia nemzetkozileg elismert
képvisel6je a Chicagdi Egyetem professzora,
Csikszentmihalyi Mihaly Flow cim(, magyarul is
megjelent kdnyve gyakorlati tanacsokat nyujt
mindehhez. Néhany a tanacsok kozul:

Ugy éld az életed, mint a gyermek, teljes elmé-
lyedéssel és dsszpontositassal! Inkabb Uj dol-
gokat prébalj ki, mintsem ragaszkodj a biztos
modszerekhez! Az érzéseidre hallgass, ne pe-
dig a tekintély vagy a tobbség hangjara. Légy
Oszinte, légy valddi; kerild a szinlelést és sze-
repjatszast! Vallalj felelésséget! Amit eldontot-
tél, hogy megteszel, vidd is véghez!

Sonja Lyubomirsky boldogsagkutato szintén
megfogalmazott pofonegyszerd, szinte kdzhe-
lyes boldogsagfokozo gyakorlatokat.

Tanuld meg kifejezni héladat, gyakorold az op-
timista szemléletet, igyekezz jot tenni, példaul,
ha médod van r4, jotékonykod;j. Keresd meg a
rossz események jé oldalat. Elj a jelenben, saja-
titsd el a megbocsatas képességét.

Egyszer(inek tlinik és természetesnek. Mégse
igy élunk.

Vajon miért nem?

Mert a hétkdznapok elnyelnek, a gytilélkodés
beborit, a pénzért valé 6ldoklés megalkuvéva
tesz. Szorongéva és depresszidssa. Az utdb-
bi évtizedben az élettel valé elégedettség, a
boldogsag vizsgalata egyre fontosabba valt.
Bebizonyosodott ugyanis, hogy a boldogsag
mind az egészségi allapot, mind a gazdasagi
fejlédés szempontjabol alapveté. A legbol-
dogabb orszagok, Hollandia, Dania, Kanada,
Svajc egyuttal a leggazdagabbak és legegész-
ségesebbek is. A legkevésbé boldogok Ukraj-
na, Oroszorszdg, Moldévia, Zimbabwe pedig
éppen ellenkezbleg. Az élettel valé szubjektiv
elégedettségi skaldn 2006-ban Magyarorszag a
105. helyen volt.

Kell-e ehhez barmit is hozzatenni?
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Te vagy az, kedves Olvasd? Néz6, hallga-
16, kattinto, fogyaszto stb.? Erted van ez
az egész? Miattad olyan szines, szagos itt
minden? Téled olyan hangos a nagybetus
MEDIA? Gondolom, hiszen annak gyartoi
szerint a Te igényeid hatarozzak meg a
tartalmat, téged szolgdl itt minden! Te
tetted ezt? Kiraly!

Sokadszorra indult a hazai fejlesztési
valésdgshow, ahol hetekig izgulhatunk
majd, hogy Brunyd, Perec, Tapi, vagy
Bogyesz viszi el a palmat, azaz a kérét, a
verddat, meg a havi apanazst, csak azért,
mert léteznek. Es bar lapzartaig nem volt
szerencsénk a karacsonyi kilonszamot
végigizgulni, egészen biztosan egy felejt-
hetetlen addson vagyunk immaron tul,
sok mély, emberi pillanattal...

Nem panaszkodhatunk, hasonléan emo-
cionalis szinte minden tartalom a televi-
ziés médiumban! Nincs az a szenzacié — a
pandamaci sziletésétdl a langold turista-
buszig —, mely ne el6zné meg a kbzszol-
galati informaciokat az esti hiraddkban,
igy a bemondé is magabiztosan moso-
lyog, fliggetlenil attél, hogy osztogat-
nak vagy fosztogatnak. A tehetségkutato
verseny zsUrije szakmai hitelességét teszi
félre egy nézettségnovel6 perpatvarért
egymas kozt, hogy aztan valamelyikik
menetrendszerinti latvanyzokogdssal bu-
csuUztassa az altaluk kiejtett tadlentumot.
A rézsaszin kezeslabasba 061t6z6tt celeb

a bohoctréfak minden bajat nélkilozo
komolysaggal nyel habot, sarat, verejté-
ket, késébb kinos jopofizdsok kdzepette
elemzi 6nnon alakitasat. A milliomos mu-
sorban, nem kevés pénzdsszegért cse-
rébe, arra a kérdésre keressiik a valaszt,
hogy a kozkedvelt tarsasjatékok melyiké-
hez hasznalunk dobdékockat?

Példaul a Sorshoz. Ezt guritotta a vélet-
lenszam-generator poliéder — vonja meg
vallat az 6rilt tudds, majd taldlmanya
levegbbe repiti a planétat. Itt tartunk
most. Vald(sdgos) vildagunkat, a fogyasz-
tok euro-atlanti szévetségét, nem a cik-
likusan bekdszoné jégkorszak, avagy a
globalis felmelegedés, mégcsak nem is
a hdboruk vészjéslé arnya jarja at, ha-
nem a,langymeleg” unalom, a kézony, a
cinizmus, hogy a sztratoszférdig szokott
ingerkiszoblinket egyre alantasabb va-
gyak felébresztésével stimuldljdk. Bo-
csanat: ,-juk”! Stimuldljuk. Mert ehhez is
legaldbb két ember kell. Hogy miért néz-
zuk, hallgatjuk, kattintunk, fogyasztjuk?
Mert muszdj! Persze a kulturtorténelem
— a kozhelyes fordulatokban gazdag tar-
sadalmi evollcié hozomanyaként - id6-
rél-idére dekadencidba fordul, hogy az-
tan egy adott kor gondolati termésének
nyolcvan szazaléka soha ne keriiljon nap-
vildgra a mult romjai alél. De a fenébe,
ezek a romok minket is maguk ala temet-
nek, és igy mar kevésbé vagyunk képesek
boélcsen statisztalni. Inkabb tesszik ezt
butan...?

Nyolcvan szazalék valamibdl, az ren-
geteg. De a husz sem kevés. S6t! Néz-
zik, mondjuk allampolgarbdl: kis join-
dulattal még mindig tizmillidan élink
egy koztarsasagban, ennek keresett
hanyada két milli6 ember. Egy sikeres
esti show nézettsége. Majd’ a valasztok
blvos kétharmada. Ennyien jogosultak
ktlonb6zé orvosi szlrésekre..., sorol-
hatnam. Haztartasi filozofalgatasom
mogott a természetes kulturdlis kiva-
lasztédas idedja sejlik fel, afféle pozi-
tiv mikro-utépia gyanant, miszerint
a senkik, akarkik, barkik jelenében is
értelmezheté a valaki fogalma, s ezen
valaki 6rokl6dé tulajdonsagai kozil az
elényos jellegek gyakorisadga né.

-
Veddfel!,

Es, ha mar tényleg itt tartunk — a tények,
remények, fejlemények szovevényében

, hat jojjon a pedagdgia, jojjenek a
sracok! A fiuk, és lanyok, 6k tanitsanak
moresre minket, vegyék ki keziinkbél a
langol6 (glo)busz kormanyat, s tegyék,
amit jonak latnak, mert altaldban jokat
latnak, ha nem a feln6ttek,maganzé” as-
pektusabdl szemlélik az idé muldsat...
Mi pedig? Hosszasan gondolkodjunk el
a blintetéstinkon, és addig is aldzatosan
statisztaljunk kedves mindannyiuknak,
hogy legalabb élhessenek a lehet&sé-
geikkel.

Most (még) megtehetjiik. Lasd aldbb!

Gv

1 Ay
A Szimpatika gyégyszertéra 6rnyezetismeret| palyazatot hirdetnek!
Részletek a hatso boriton;/illetve a www.szimpatikathu/mmm weboldalon!
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~Az élet rovid, a tudomany
hosszu...”

Pal Ferencet nehéz volna barhova is be-
sorolni. Tudhaté réla, hogy katolikus pap,
hogy a SOTE-n végzett mentalhigiénés
szakemberként, ahol ma mar tanit; hogy
csaladsegito lelkigondozé, terapias cso-
portvezetd, pszicholégiai konferenciak
allandé meghivottja, a Mesterkurzus el6-
adéja; hogy vasarnapi miséire alig lehet
beférni; kedd esti eléadasait pedig tobb
szazan, a foldon is, s6t a terembél kiszo-
rulva is hallgatjak, hivok, nem-hivok egy-
arant. Az sem titok, hogy ifjakoraban volt
magasugré bajnok, élt parkapcsolatban,
és hindu szerzetes is akart lenni.

De hogy Pal Ferirdl szdljak - ahogy minden-
ki hivja -, 6t tiz éve ismerem. Betévedtem
egy keddi alkalmara, és azéta jarok — ottani
zsargonnal élve — ,palferire”. Mert olyasmir6l
beszél, amivel kevesen allnak kézonség elé,
hitelesen pedig még kevesebben: az élet leg-
fontosabb kérdéseirdl. Lefegyverzé tudasu
el6addként, sajat életébdl vett példaiban is
szerethetd, esendé emberként, kit(iné humo-
raval hodité show-manként — és bar civilben,
csOppet sem paposan, de mégiscsak papként.
Legujabb kényve, A fligg6éségtdl az intimita-
sig, a parkapcsolati problémakat, vagyis el6-
adasainak egyik hosszan targyalt témajat jarja
kordl.

Mi volt a f6 mozgatérugdja annak, hogy
pap lettél, és miért kezdtél Iélektannal fog-
lalkozni?

A segité foglalkozas, igy a papi és a
lelkigondozdi pélya gydkerei mindig a csalad-
ba is vezetnek, tehat a gyerekkorba. Mindkét
hivatasom abbdl fakad, hogy magamon és

Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Esz

masokon prébaltam segiteni. Bar valamilyen
formaban Isten hivja el az embert a papsag-
ra, ehhez kell egyfajta hangoltsag, és hogy ez
milyen sérilésekbdl és gazdagsagbol fakad,
az nem valaszthat6 el a csaladtorténetiink-
t6l. En egészen konkrét belsé parbeszédet
folytattam Istennel, miel6tt ugy dontottem,
pap leszek, de a hivas nem mindig ilyen koz-
vetlen: masokon keresztill is torténhet, és ez
nem csak a papsagra igaz. Benne éllink egy
csalddban, a kdzdsségeinkben, a hazankban,
és lehetlink arra érzékenyek, hogy mire, kire
van szlikség. Ha kimész az utcara és husz kol-
dus allit meg, akkor még mit kellene Istennek
mondania?

Ahhoz, hogy magadon vagy masokon ha-
tékonyan segits, nem érezted elégnek a
papként rendelkezésedre allé eszk6zoket,
utakat?

Az egyhdz még mindig elsésorban kész vé-
laszokat ad, csupa olyan kérdésre, amit a
fiatalok nem tesznek fel. Mi azt mondjuk, az
Udvosség Krisztusban van, az Gdvosséget igy
és igy éred el. Mire a fiatal: ezt értem, de mi az
az Gidvosség? Jobb-e annak, aki Gdvozil, mint
aki nem? Van egyaltaldn olyan?” Raadasul az
egyhdz az embert hagyomdnyosan tdrsas
Iénynek tartja, és ugy szdlitja meg, mikdzben
a mai ember elsésorban rendkiviili, egye-
di létezének tekinti magat. Mondok példat.
Az egyhdz gondolkodasaban fontos, hogy
elébb-utébb raébrediink, kovettiink el bu-
noket, amire Krisztus megbocsatasa valaszt
jelent. Igen dm, de akkor ismerjiik fol a blint
sajat személylinkhoz tartozénak, ha a térsas
kapcsolatok részeként latjuk magunkat. Mert
ahhoz képest vagyok b(ings, hogy mit tettem
veled, vagy mit mulasztottam el. A ma em-
bere inkabb az egészség-nem egészség, bol-
dogsag-boldogtalansag dimenziéjaban latja
magat. Azzal foglalkozik, hogyan gyogyitsa

a sebzett lelkét, hogyan teljesithetné ki a sze-
mélyiségét. Ezért nekiink az a dolgunk, hogy
elészor megkérdezziik, neki milyen kérdései
vannak, majd ezekre igyeksziink valaszokat
taldlni a hagyomanyunkbdl, kincseinkbél.

Te a sajat nyelvén, problémain keresztiil
sz6litod meg a hozzad fordulét.

Remélem. De ez nem stratégia, nem kom-
munikacié kérdése. Bennem is ott van az, aki
ugy kérdez, mint a tdbbség. Az 6 Utjukat is
jarom. Erdemes kiilénvalasztani, hogy a Iélek-
tani szakembernek mi a célja, és a papnak mi.
Az elébbi a lélek egészségével, az utébbi az
udvével foglalkozik, és amire az egyik vélaszt
ad, arra a masik nem biztos. Valakinek a kérdé-
sére adhat6 a lelki egészsége szempontjabol
eléremutatd, de spiritudlis szempontbdl kar-
tékony vélasz, és forditva. Ami izgat, hogyan
lehet a kett6ét 6sszehangolni, hogyan lehe-
tlnk ,egészséges szentek” Ezt nyilvdan nem
érjik el, de azért j6 célkit(izés. Tiz év komoly

pe
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belsé munkdm van abban, hogy a pszicho-
I6gia és a teoldgia értékeit megprébaljam
integralni magamban. Meg kellett kiizdenem
azért, hogy legalabbis hasznalhaté egységbe
rendezédjenek. De elfogadhat6 lett szamom-
ra azis, hogy az élet megértését segité model-
lek nem sziikségképpen hangolhatok Gssze.
Mégis, valami egység eleve adva van, legfel-
jebb nem tudjuk szavakban megragadni.

Nem nézték rossz szemmel az eldljaroid a
lélektani utkeresésedet?

Ki milyen szemmel néz, az sosem zavart ab-
ban, hogy tegyem azt, amir6l azt gondoltam,
az a dolgom. Kétségteleniil voltak konfliktu-
sok, néhanyan eléitéletekkel, kétkedve vagy
aggddva figyelték, hogy pszichoanalizisre,
pszichoterapidra, 6nismereti csoportokba ja-
rok. Mindez parhuzamosan zajlott a papsagra
késziilésemmel, és ahogy a felszentelésem
utan tovabb foglalkoztam teolégidval, ugy
folytattam a lélektani tanulmanyaimat is.

A kedd esti el6adasaidnak ma mar inkabb
a pszicholégiahoz van koziik, mint a teo-
légiahoz - pedig ha jél tudom, hittannak
indultak.

Igen, az elsé papi helyemen, Terézvarosban,
fiataloknak tartottam hittanérakat, ami aztan
annyira kiviragzott, hogy a negyedik év végé-
re mar kétszazan jartak. Amikor megkaptam
az athelyezésem Rakoskeresztirra, tébben
velem akartak jonni. Kitalaltunk egy komp-
romisszumot, hogy 6k ott maradnak, cserébe
én el6adasokat tartok nekik, semleges helyen.
Mert a k6z0sséghez tartozas fontosabb, mint
a paphoz tartozas. Tehat négy év utan, amikor
profan helyre kéltoztlink, mar nem hittant tar-
tottam. Alkalmaknak nevezem 6ket.

Triikkos, mert nem utal semmilyen témara.
Mindenki maga sejtheti bele, hogy mire is
alkalmak ezek. Sok szines dolog belefér. Els6-

sorban olyan kérdésekre keresek vélaszokat,
amiket a hozzam fordulok hoztak. Viszont



ezek kozil ugy vélogatok, hogy mi az, ami
engem is érdekel. Mert ha tiz éven at kiallok
minden héten egy és negyed o6rdra, azt ne
csak kotelességbél tegyem. igy — remélem -
sikeriilt megdriznem a lendiiletemet is.

Mindig sok személyes példat hozol. Fo-
lyamatosan reflektalsz magadra a témak
kapcsan?

Minden témat ateresztek magamon. Amikor
egy témaba belekezdek, azt mondom, idaig
ezt és ezt gondoltam errél, de most nézzik
meg, hogy is van ez; hogy is vagyok én ezzel;
a hozzam fordulék hogy is lehetnek ezzel; mit
hallottam t6liik errél. Ezek a kérdések mindig
ismeretlen vildgba visznek, és feleslegessé
teszik az altalam elgondolt valaszokat, mert
mire egy folyamatnak, ha nem is a végére,
de megfogalmazhaté allomasaig jutok, mar
masok lesznek a hangsulyok. Kirdzna a hideg
attol, hogy kincstari vélaszokat adjak komoly
kérdésekre.

Ugyanakkor odriasi mennyiségi szakiro-
dalmat is feldolgozol az el6adasaidhoz.

Masodéves papnovendék voltam, amikor
6gorogbdl Aiszéposz-meséket forditottunk.
Az egyiknek a csattandja-tanulsaga igy szol:
+Az élet rovid, a tudomdany hosszd”. Hat még
ma milyen hosszu. A kikristalyositott igazsa-
gokat, melyek kidlltdk az élet prébajat, hajla-
mos vagyok elfogadni. Es nem hiszem, hogy
az egyén dltaldban okosabb lehet, mint a
kozdsség, amelynek tuddsa lehet akér egy tu-
domanyag, vagy a vallas. Ezekbdl részesedhe-
tlnk. Nem kell feltétleniil Uj dolgokat kitalal-
nom. A meglévé bolcsességeket kell atszdrni
a jelen realitasan, attol épp elég egyediek és
szinesek lesznek.

Hogyan valasztottad ki az el6adas-témak
koziil, melyikbdl sziilessen konyv is?

A Tukor éltal vildgosan azért lett az elsé, mert
annak az anyaga nem lelhet6 fol interneten,
ellentétben a késébbi eléadasokéval. Az Uj
konyv, A fligg6ségtdl az intimitasig pedig a

téma aktualitasa miatt fontos. Egyhazi kozeg-
ben nagyra értékeljik, ha egy parkapcsolat
héazassag-format olt, csalddda bovdil, és életre
sz6l. De mintha hattérbe szorulna, milyen az
életminésége a hazasparnak. Marpedig a bol-
dogsag fuigg attdl, mennyire képesek a csa-
lddtagok meghittségben élni, mert ez alapve-
t6 emberi sziikségletlink. Sokan hésiességig
mend dldozatokat is hoznak, hogy a csaladjuk
egyltt maradjon, mikézben nem tudjak, mit
kellene tennilik a meghittség fonntartasaért.
Ugyanakkor ldtom a masik oldalt is a nem
hivé emberekkel valé taldlkozasaimban: az
elkotelez8dés nehézségeit, hidnyat, amely a
bizalom, és igy a meghittség ellenében hat.
Az intim kapcsolat mindenki szdmara termé-
szetes vagy. De hogy mi segiti és akadalyozza,
arrél hivéknek és nem hivéknek is alapveté
informacioik hianyoznak.

Ez informaciok kérdése?

Az informacié dnmagaban kevés, azonban
kitagitja a szabad cselekvés terét. A realitas
megismerése nemcsak megtdmogathat egy
dontést, de a hidnydban akar nem is kerulliink
igazi dontéshelyzetbe. Ha példaul, tényként
tudom, hogy nem létezik hosszu tavu par-
kapcsolat krizispontok nélkil, plane nem, ha
a felek meghitt kapcsolatban élnek, nem csak
egymas mellett, akkor ezekre nem ugy tekin-
tek majd, mint a kapcsolat gyengéire. Es nem
az lesz a kérdés, hogy akkor mégsem 6 volt-e
az igazi, hanem, hogy hogyan tud a kapcso-
latuk ugy fejlédni az egyiitt atélt természetes
krizisek altal, ahogy azok nélkil sosem fejléd-
hetne.

Maga a meghittség képessége is
tanithaté?

Inkabb tanulhaté. De az is lehet az informa-
Ci6 szerepe, hogy valaki el tudja donteni, val-
lalja-e az intimitassal egydtt jaré kockazatot.
Tudni kell, hogy egy hosszu tava kapcsolat-
ban a meghittség csak az 6nmagunk arnyéka-
val valé szembestilés kockazatéval tud felme-
rilni. Redlis dontés lehet az is, ha ezt egy par
nem vdllalja. De akkor 6k dontottek igy.

Biztosan neked szegezték mar a kérdést,
hogy: ,de hat egy pap miért ir a parkap-
csolatokrol?”

Székely llona, aki apaca, és nemzetkozi hirl
kiképz6 csaladterapeuta, szintén sokszor kap-
ta meg kérdésként, hogy lehet valaki apéaca
és csaladterapeuta. O azt valaszolta: ,En apa-
ca vagyok és csalddterapeuta. Te vagy tudsz
valamit kezdeni ezzel, vagy nem. Ha nem,
masvalakire van sziikséged. En pap vagyok,
aki az intimitasrol irtam konyvet. Biztos rosz-
szul érezném magam, ha azt irtam volna,
hogy mit hogy kell, és nem kell tennie vala-
kinek. Ehelyett, reményem szerint, inkabb
tovabbgondolni-valékat vetettem papirra.

A te életedben az intimitas valamilyen
modon megélhet6?

Megélhetd, igen. Rettenetes volna, ha teljesen
le kellene mondanom réla. A meghittségnek na-
gyon sok szintje van. Létezik meghittség szelle-
mi, lelki szinten, de a kommunikacioban is. Attol,

hogy pap vagyok, férfiis vagyok, és ha a masik
né, akkor a kapcsolatunk férfi-né kapcsolat -
is. Emberként nagyon sok dimenziébdl allunk.
Kozkeletd allaspont, hogy az intimitas a betel-
jesedett szexudlis egylttléttel egyenld, de ez
nem igy van. Es a meghittség tere is sokféle,
a meghitt pillanattdl a talalkozason at a mély
kapcsolatig, amely példaul lehet baratsag.
Erdekes, hogy a szakirodalombdl szinte hiany-
zik a barati kapcsolat lélektana, pedig milyen
fontos lenne. Az én életemben is kiemelkedd
helyen all. Tobb mély barati kapcsolatom van,
régiek és Ujak egyarant; sok nyilvan nem le-
het, mert ugyanaz a mélység néhany ember-
nél tobbel nem megoszthato.

Ejjel 11 6rakor koszondk el téle. Két héten be-
[G] most ért rd egyediil. Igaz - mondja —, évek
6ta probal nem tobbet dolgozni, mint ameny-
nyit bir, de nem nagyon banja, hogy sikerte-
lendl. Kérdén nézhetek, mert még hozzéateszi:
LSlrget az élet rovidsége!”
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£ Anyaszemmel

Ev elején mindig dtgondolom, van-e valami,
amin valtoztatni kéne, mivel jar, hogy egy
évvel idésebbek a gyerkdcok, mi magunkrol
nem is beszélve. Még decemberben voltam
Bence fiam fogadodorajan, ahol arrél mesélta
tanité néni, hogy mit kérne a flam a Jézuska-
tél, ha nem ajandékot irna, hanem azt, hogy
kivel toltene el tobb idét. Majdnem elsirtam
magam, mert O Apaval kettesben szeretne
tobbet egyitt lenni, én meg mindig azt hi-
szem, hogy nagyon figyellink rajuk, tudom,
mikor, mire van sziikséguk...

Egy sz6, mint szaz, ezt a kivansagot is tel-
jesitette, teljesiteni fogja egész évben a Jé-
zuska, mert leliltlink Apdval, és készitettlink
egy id6beosztast, amiben minden gyer-
mekre szamoltunk egy par 6rat, ami csak
réla szél, amikor vagy Apdval vagy Anyaval,
vagy estleg mindketténkkel lehet, csak O
egyeduil. Nem mondom, hogy egyszer( ezt
a gyakorlatban betartani, de megigértiik
egymasnak, hogy megprébaljuk. Ez lehet
egy iskolabdl hazaséta, cukraszddval flisze-
rezve, egy kirakatnézegetés, vasarlas, studi-
6zas Apaval, kdzos stités-f6zés a tobbieknek,
vagy barmi, amikor tényleg csak Adémra,
Borira, Rozira, Bencére vagy Davidkara fi-
gyeliink, és nem vag a szavunkba egyik tesé
sem.

Tudom, hogy nem 6k vélasztottak a nagy-
csalddos életformat, mi ketten dontottiink
igy, ezért a legtermészetesebb vagyuk lehet,
hogy néha ,egykék” lehessenek. Eddig nem
tulajdonitottam ennek ekkora jelentdséget,
azt hiszem, ez hiba volt. Persze figyeltilink,
hogy egyforman legyen idénk rajuk, kilon-
kalon is foglalkoztunk velik, de most tuda-
tosan késziliink ezt megvaltoztatni.

" Szonda Gyérgyi

Egy par egyediil toltott éra utan jobban fog-
jak értékelni, hogy ennyien vannak, hogy
mindig van valaki, aki hozzajuk szél, aki
jatszik velik, aki csacsog, aki durcas, akivel
ossze lehet veszni, ki lehet békilni, akivel
egyltt lehet nevetni vagy sirni, és hogy
milyen jo is, ha nemcsak két felnétt szere-
ti ennyire 6ket, hanem a négy testvéruk is.
Amennyire jé elszabadulni a tobbi-
ektél, annyira jo lesz ujra veluk
lenni, hiszen hihetetlen az
a testvéri Osszetartas,
ami ot gyerek kozott
jon létre, akkor is,
ha a legnagyobb
tizenhét, a legki-
sebb meg csak
két éves.

Széval 2011-
ben bulvészke-
diink az id6vel,
megprobalunk
a ,végre egyutt
a csalad” mellé
becsempészni 6t-
szor két éra ,most
csak az enyém vagy”
idét. Nem lesz kdnnyd,
hiszen igy is a fél életliket
az iskolaban toltik, majd a ku-
16ndérakon, és boldog vagyok, ha min-
denki hazaér vacsorara, és egymas szavaba
vagva mesélik el a nap torténéseit. A k6zos
vacsi nem fog megvaltozni, de a naptarban
mindenki kapott kéthetente két 6rat, és
mivel Bence kérte kardcsonyra, mar tul is
vannak az elsé Bence-idén Apaval, és tény-
leg csak a jo Isten tudja, hogy mit csinaltak
télen, héban, egy bicajboltban kettesben...

Ujévi fog adalma

Sok mindent megfogadtam mar az életem-
ben! ,Es betartottam?” — kérdezem magamtol.
Az 6nvizsgalat kemény dolog, de néha hasznos
szembenézni sajat hibainkkal, hidnyossagaink-
kal. Vissza-visszatéré gondolat ndlam a gyere-
kek szdma miatt: vajon elég idét toltok-e ve-
[ik? Nem. Hiszen sohasem elég a gyerekekkel
eltoltott id6! Ezek kdzhelyek, de egy decemberi

fogaddora alkalmaval Bencénél megtud-
hattuk, hogy a karacsonyi ajandé-

\ hogy apaval (azaz velem!)
,  t0bb idét lehessen. Uff!
.\ Ez sziven (tott, de
végiggondoltam
az Oszt: hetente
kétszer mentem
érte  Dbiciklivel,
és ilyenkor csak
ketten voltunk.
Néha  megall-
tunk a kozeli bi-
cikliboltban, és
felfujattuk a kere-
keket, vagy — ami-
kor a KRESZ-t mé-
dositottdk - vettlink
mindenkinek a csaladbdl
180 Ft-ért macskaszemet
az elsé kerekére. Oriasi dolgok!
Legaldbbis egy 7 éves gyerek szemé-

vel. Ahogy elromlott az id6, eltettik a bicajt,
és megszlint az ,édeskettes” hetente kétszer.
Az omindzus fogadodran persze a nejem szem-
besiilt a problémaval, de végig kellett gondol-
nom a tobbi gyereket is. Miért ne birna el az a
franya naptar - az én idegesitéen ,baromiokos”
telefonomban - az Ugyfeleken, kollégakon
és mindenki mason kivil még egy rubrikat?

y

& Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készl

e
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Az eredmény:

- Addmmal gitarozom a stidiéban minden hét-
végén kozbsen!

- Borival csavargunk: kdnyvtar, szinhdz, Uj csiz-
ma, mindig, ami éppen kell!

- Rozival hegediiliink, és én viszem az edzésre.

- Bencével péntekenként Uszas, én viszem a he-
gedre, és meg is varom! (ez utébbit egyediil 6
igényli...)

- Davidkaval is lassan ki kell talaljak valamit,
mert 6 is kezdi a kdzdsségbe jarast, és neki
sem fognak megmaradni a reggelek, amikor
mindenki elment, és egyiitt lehet késziteni a
kakaot.

Ezzel meg is volnank! - gondoltam, de ahogy a

sor végére értem, kimaradt valaki: a feleségem.

Nem éppen elhanyagolhaté. Mit is tesziink mi,

férfiak (bocsanat a kivételektél)? Rettenté busz-

kék vagyunk a gyerekeinkre, a feleségiinkre és

MAGUNKRA, ha elvisszik az asszonyt egy szin-

hézba vagy egy vacsira, vagy barmire, ami anya-

gilag mérheté. Ennyi. Ha jobban belegondolok,
én mindig csak akkor takaritottam, ha gyerme-
kiink szilletett, vagy barmi mas miatt a felesé-
gem kénytelen volt pihenni. A hétvégén ugy
hozta a sors, hogy porszivoztam, féztem, felmos-
tam. A végén persze a kell6 bliszkeséggel kibon-
tottam egy sort, és hozza is tettem: ,ksssz, mert
megérdemlem...”. Szdnalmas voltam Kkiviilrél,
ezt utélag bevallom, és tovabbgondoltam: mi is
akadélyoz meg engem abban, hogy idérél idé-
re segitsek, hogy valdban részt vegyek a csalddi
életben? Ha elhangzik a kérés: szivem, 4t tudod

nézni Rozival a leckét? Akkor arra ne az legyen a

valasz, hogy mindjart, mert most értem haza, és

borzalmas napom volt! A feleségem a szinhazon
tul néha kaphat ,csak ugy!” felmosast is, segitsé-
get, bevasarlast...

Mert MEGERDEMLI!

..na, lassan én is felnévok!



r.|- Sallai Ervin »

Sulyos testi kérdés

Elmondom, mi a bajom az Gjévvel. Nem az,
hogy masnaposan, fajo fejjel kell megint len-
csét kanalazni, hogy gazdagok legyiink. Nem is
az, hogy a bejgli - toltott kaposzta - sajtos rid
szentharomsag aldasos hatasanak koszonheté-
en megint sikeriilt par kilét felpakolni amugy
sem csontos testemre. Megbékéltem azzal,
hogy megtelik a telefonom SMS tarhelye isme-
retlen szamokrdl érkezé versikékkel, és hogy
a tévében egy hét massziv Bud Spencer film
és Reszkessetek betorék nézés utan csak Gjévi
koncertet és koztarsasagi elnoki beszédet ad-
nak.

Az igazi szivfajdalmam, hogy megint elmaradt
acsoda.

Amikor gyerek voltam, ugy hittuk, a kétezres évek
maguk lesznek a tudomanyos fantasztikum. Ursik-
I6kkal jarunk vagy teleportalunk. Last minute Mars-
utazasokra mehetiink mar egyheti fizetés aran,
nincsenek betegségek, a Fold megint kék bolygé.
De amit a legjobban vartam gyerekkoromban, aza
test- és szervgyartas volt. Arrél dlmodoztam, hogy
az egészségligy el6bbrevalo lesz, mint a telekom-
munikacié, és fontosabbnak tartjak a tudoésok,
hogy beteg szerveinket lecserélhessiik, mint hogy
mondjuk: emelt dijas héttérképeket tolthessiink
le mobiltelefonunkra. Valahogy ugy gondoltam,
hogy bemegyek egy testboltba, ahol kedvemre
vélogathatok:

- Mennyi az a sz&ép magas, izmos test a széles llka-
poccsal?

- 0, az a legtjabb modelliink. Kedvezményesen
elviheti, s6t, ha alair két év hiiségnyilatkozatot,

&

1

T .
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ingyen adjuk hozzé a szexepiles kék szemeket,
a nevetd szarkaldbakat a szem sarkaba, és bo-
nusznak egy apro gribedlit.

- Hat, nem tudom. Jol fut?

- Viccel? Jamaikai klon.

- Aha. Es az a kis satnya mellette?

- Ja, az csak egy hasznalt test. Az 6nét is beszamit-
hatom - eléggé leamortizalta mar —, ugy 5 %-kal
olcsébb.

- Elvinném azt a betegest is. JO lesz berigos céges
partikon, dohdnyzd szérakozéhelyeken koptat-
ni, meg adohivatalba részletfizetésért konyo-
rogni.

- Ahogy gondolja. Hozzdcsomagoljam az Adonis
modellhez?

- A, az Adonist itt felveszem, a punnyadtat meg
rakja egy zacskdba a mostani lestrapalt testem-
mel.

Hat valahogy igy képzeltem a szebb jovét. Ha
egészséges szervezet, jo alak kell - irany a bolt.

Ehelyett mi van? 2011. is Ugy kezddédik, mint a
tobbi év. Janudr elsején elmegyek futni, mert
+amit elsején teszel, azt teszed majd egész évben’.
Osszepakolom a siiteményeket, hogy bevigyem
a munkahelyemre - hizzanak a kollégak; keser-
ves elszantsaggal megigérem magamnak, hogy
odafigyelek a kajara, minden este szaz feliilés, és
lazabb napokon biciklivel megyek dolgozni.

Es ezzel nem vagyok egyediil. Januér a fitnesz-
klub-tulajdonosok egész hoénapos karacsonya.
Jonnek a fogadalomtevék tométt sorokban, és
élére vasalt ajandék tréningruhdban. Annyi zsir-
éget6t vasarolunk, hogy fejenként le tudnank
fogyasztani egy teljes profi szumo ligat, és ne-
kigyurkéziink a futépadoknak. Mondhatnank,
hogy az elsé negyedév hoélucsokban és verej-
tékben fiirdik, de vehemencidnk nem tart 6rok-
ké, igy mire az els6 farsangi dlarcok felvaltjak a
csokimikulasokat a hipermarketek polcain, az

igazi sportolok Ujra odaférnek a fekvenyomé rud-
hoz. Mi, kocamozgdk pedig strandszezonig maj-
szoljuk a vacsordt a tévé el6tt, azon tlinédve: de
j6 lenne ezt a pohos, lestrapalt, elhanyagolt testet
lecserélni. Varjuk a csodat.

Minden cigaretta helyett van nicorette

nlcorette patch attetszd
10 mg/16 dra, 15 mg/16 dra,
65 25 mg/16 dra transzdermdlis tapasz

Dohanyfiiggdség kezelésére.

Csillapitja a nikotin utdni sdvargast, ezdltal eldsegiti a
dohanyzds abbahagydsat. A tények azt mutatjak, hogy
ha egy dohanyos sikeresen taljut a kritikus idészakon,
sokkal nagyobb esélye van, hogy hosszitivon is
felhagyjon szokasaval,

Vény nélkil kaphaté gydgyszer. Hatdanyag: nikotin
lohnsenlohnsen Kit., 2045 Tarbkbiling, Td Park

A kockazatokrél és a mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gyogyszerészét!




Kardioldgia

Azt felesleges hangsulyozni, hogy mennyire
fontos szerepet tolt be a sziviink szervezetiink
miikodésében. De pont emiatt konnyii tulzasba
esniink a sziv- és érrendszeri megbetegedések-
kel kapcsolatban. Arrdl, hogy mikor indokolt
felkeresniink kezel6orvosunkat, Dr. Andrassy
Péter kardiologust, a Bajcsy-Zsilinszky Korhaz
foorvosat kérdeztiik.

Mik a legfontosabb kardiovaszkularis betegsé-
gek és milyen tiinetei vannak?

A kardiovaszkuldris betegségek képezik a fejlett tar-
sadalmakban a leggyakoribb haldlokot. A betegség
lényege, hogy az oxigéndus vért szallité artérias
erek beszukullnek, adott esetben hirtelen elzarod-
nak. A tlinetek attdl fliggenek, hogy éppen melyik
szervet elldto ér sz(ikiletérdl vagy elzardédésérol van
sz0.

Ide tartozik a szivinfarktus, a szivet ellat6 egyik ko-
szorUér hirtelen elzarédasa. Tiinetei lehetnek a szo-
ritd, nyomo mellkasi fajdalom, mely sugarozhat a
torokba, karokba, illetve a fulladas, nehézlégzés, ve-
ritékezés, halalfélelem. Ez a betegség azonnali ella-
tas nélkiil az esetek akar 30%-aban is halalos lehet.

A koszoruér-szikiilet tiinetei lehetnek a dontden
fizikai terhelésre jelentkez6, nyugalomban par perc
alatt sz(iné mellkasi nyomas (angina), mely suga-
rozhat a karokba, torokba, illetve fulladas, veritéke-
zés kiséri.

Az als6 végtagi érszikiilet par szaz méter vagy ro-
videbb séta utén a vadliba sugarzé fajdalom, gorcs
formajaban jelentkezik.

Az agyi keringési zavar, a stroke tlinete lehet az arc
elferdiilése, testfélgyengeség, féloldali bénulds, szé-
diilés, lataszavar, beszédzavar. Ezen tiinetek esetén
is azonnal orvoshoz kell fordulnunk.

Mi a teendd, ha a fent emlitett, szivinfarktusra
jellemz6 tiineteket észleljiik magunkon vagy
csaladtagjainkon?

Megfelelé orvosi segitség nélkiil a szivinfarktus
halalos kimenetel( lehet. A cél az elzarédott ér
miel6bbi kinyitdsa, amire szerencsére Magyaror-
szagon mar megfelel$ eszkdzokkel és infrastruktd-
raval rendelkezlink. Az Ugynevezett szivkatéteres
vizsgalattal megallapithat6, hogy melyik koszo-
ruér zarodott el, és az elzart eret azonnal ki is
lehet nyitni egy megfeleld katéteren keresztiil.
A vizsgélat a csukloartéria vagy az agyékban futd
combartéria megszUrasa
utédn ezeken keresztil zajlik.
A beavatkozés gyakorlatilag
fajdalommentes. A beavat-
kozast kardioldgusok végzik,
de a varhatd sikerben a be-
tegnek és kornyezetének is
hatalmas szerepiik van.

Miért?

Nem mindegy, mennyi idé
telik el a szivinfarktus tiinete-
inek kezdetétdl a beavatko-
zasig. Minden egyes fél 6ra
késedelem 10%-kal noveli a
betegség haldlozasat még
akkor is, ha késdbbiekben
kinyitjuk az elzéart eret. Sta-
tisztikai adatok azt mutatjak,
hogy a megfelelé kezelés
lehetséges  késedelmének
leggyakoribb oka az, hogy
a betegek bizonytalansagbol, félelembdl, esetleg
tudatlansagbdl késve kérnek orvosi segitséget.

Kitol kérjiink orvosi segitséget, ha észleljitk
magunkon vagy csaladtagunkon az infarktus
tiineteit?

Azonnal a ment6szolgalatot hivjuk. A telefonban
elmondott tipusos infarktus tlinetek esetén a meg-
feleléen szakképzett mentéegység percek alatt a
helyszinre érkezik, és helyszini orvosi vizsgalat és EKG
készitése alapjan nagy biztonsaggal el tudja donteni,
hogy valéban heveny szivinfarktusrél van-e sz6. Ha
igen, akkor a beteget azonnal szivkatéteres labora-
toriummal rendelkezé centrumba szallitjdk, ahol egy
erre specializdlodott szakképzett team a leheté leg-
hamarabb kinyitja az elzarédott koszorueret.

Tapasztalataim szerint csak felesleges késedelemhez
vezet, ha a csaladban levé egészségiigyi dolgozokat,
orvos ismerdsoket hivjak fel az emberek, amennyi-
ben a szivinfarktus tlineteit észlelik magukon vagy
hozzatartozdjukon.

Hany éves kortdl, és kiknek ajanlott a rendszeres
kardioldgiai vizsgalat?

Erre a kérdésre igy egyértelm(i
valaszt nem lehet adni. Altala-
nossagban elmondhato, hogy
a teljes népességnek nincs
sziiksége rendszeres kardiol6-
giai vizsgdlatra.

Azoknak viszont, akiknek is-
mert kardiovaszkularis beteg-
ségik van, igen. Ide tartoznak
a szivinfarktuson &tesett be-
tegek, azok, akiknek ismert
koszoruér-betegséglk  van,
példaul  koszoruér-tagitasuk
volt, vagy bypass mdtétjik,
akiknek stroke, agyvérzés sze-
repel a megelézd kértorténe-
tiikben, a végtag-érsz(ikiilet-
ben, cukorbetegségben, evvel
szOvOdott  veseelégtelenség-
ben szenvedok, illetve akiknek
sulyos magasvérnyomas-betegségiik van szivizom-
kérosodassal.

Ezeknél a betegeknél mar megtortént a baj, tehét
egy fokozottan veszélyeztetett csoportrol van sz6,
akiknél a rendszeres orvosi kontrollvizsgalatra ugy-
nevezett masodlagos megelézés céljabdl, azaz egy

Ujabb sulyos vaszkularis betegség megel6zése mi-
att van sziikség. A rendszeres vizsgalat soran célsze-
rl ellenérizni, hogy megfeleld, vagy ha mar kezelt,
megfeleléen be van-e éllitva a beteg vércukorszintje,
vérzsirszintje, vérnyomadsa, testsulya, és megfeleld
életmodot folytat-e a betegiink. Itt a legfontosabb té-
nyezd a dohanyzas elhagyasa, és aktiv, mozgasgazdag
életmod folytatésa. Ezen életmddbeli valtozésok szo-
rosan Osszefliggenek a fent emlitett mérhetd paramé-
terekkel, ez az a terlilet, ahol a betegek aktivan is részt
vehetnek ,6nmaguk gyogyitdsaban’, és amit semmi-
lyen gyogyszeres terapia nem tud pétolni.

Panaszok esetén pedig ezek okanak tisztdzasara cél-
zott kardioldgiai vizsgalatokat kell végezni.

Milyen vizsgalatokat végezziink egészséges,
panaszmentes egyéneknél a kardiovaszkularis
betegségek megel6zése érdekében?

A megel6zés szempontjabdl az életmddra és nem a
vizsgalatokra helyezném a hangsulyt. Egyforma sullyal
esik latba a dohdnyzas mell6zése, a normélis testsuly,
a mozgasgazdag életmdd és az egészséges (zsirsze-
gény) taplalkozas.

Bizonyos rizikéfaktorok egyszerli orvosi vizsgélattal
kiszlirhetéek a csalddorvosndl egyéb lgyben tett 13-
togatasok soran. llyenkor célszer(i a vérnyoméasmérést
elvégezni, és a veszélyeztetett populacidban, azaz fér-
fiaknal 40 év felett, n6knél pedig menopauza utan a
vérzsir- és vércukorszintet egy egyszer( vérvétellel el-
lendrizni. Panaszok nélkiil nem indokolt egyéb célzott
kardiolégiai vizsgalatot (terheléses EKG, szivultrahang,
kiilonbozé sziv CT vizsgélatok) elvégezni.

Mindennapi gyakorlatom soran magam is talalkozom
olyan panaszmentes emberekkel, akik kardiologiai
vizsgélatot szeretnének, hogy megallapitsuk, nincs-e
valamilyen betegséguk. Sajnos ezek az Ugynevezett
menedzsersz(ird programok bizonyos &sszegekért
elérhetdek. Altalaban szivultrahangos, terheléses EKG
vizsgalatot is tartalmaznak. Azt kell mondjam, hogy
semmiféle tudomanyos alapja nincs ezen vizsgalatok
elvégzésének megfeleld indikacié nélkdl. Itt egyszer(-
en egy torvényes, de szakmai szempontbdl indokolat-
lan tizleti vallalkozasrol van szo.

Varga Julis



n- Kérdezze meg gyogyszerészeét!

A hamis gydgyszerekrol

Gyogyszert legtobben a patikaban keresiink,
esetleg a benzinkutaknal. Sokan viszont a ne-
ten keresgélnek, vagy a hasznaltcikk-piaco-
kon szerzik be a beszereznival6t. Hogy miért
teszik ezt?

Egyrészt, mert kevés a pénziik. A piacokon arult
gyogyszerek nagy része szivgyogyszer vagy
vérnyomascsokkentd, de talalni itt inzulintdl az
antibiotikumig mindent. J6 esetben csak lejart a
gyogyszer szavatossaga, rosszabb esetben egész
mas lapul a dobozban, mint amit a cimke igér.

A gydgyszerek maésik piacét az internetes élet-
modgyogyszerek alkotjak. A legkeresettebbek
a potencianoveldk és a fogyasztdszerek, de nem
kevés szeletet hasit ki a piacbdl a szteroidok for-
galma. Akik ezt a beszerzési modot valasztjak,
sokat kockaztatnak. Persze, ciki elmenni az or-
voshoz potenciandvelét feliratni, és nagyon dra-
ga is, de legalabb nem krétaport, vagy rosszabb
esetben valami mérget kapunk a pénziinkért.

Magyarorszagon a gydgyszereket az Orszdgos
Gyogyszerészeti Intézet vizsgalja, és adja ki rajuk
az engedélyt. Ezeket vénnyel vagy vény nélkiil
lehet megkapni. A gyogyszertarba keriil6 gyogy-
szerek biztonsagosak, zart lancon keresztil jut-
nak el a patikusokhoz. A nagykereskedék napon-
ta kétszer szallitanak, igy vajmi kevés az esély
arra, hogy lejart gyogyszer keriil hozzank. De mi
a helyzet a taplalékkiegészitékkel és gydgyszer-
nek nem mindsiilé gydgytermékekkel?

Errél kérdeztem Dr. Bartus Gydrgy egészségligyi
szakjogdszt, gyogyszerészt, a Magyar Gydgysze-
részi Kamara alelnokét, a kiskunlachazi Peregi
Patika munkatarsat.

Magyarorszagon mekkora a hamis gyogysze-
rek forgalma?

El8szor is szeretném tisztazni, mit értlink hamis
gyogyszeren. Nemcsak azokat a készitménye-
ket, amelyeket valamiféle ,sufni” laborban, az
eredetit utdnozva gyartottak, hanem azokat is,
amelyek gyartaskor eredetiek, de a forgalomba
hozataluk jogsérté modon torténik. Gondolok itt
példaul a patikdban kivéltott, és azutan a piacon
tovabbértékesitett gydgyszerekre. Ezek mindsé-
giik esetlegessége folytan hordozhatnak komoly
egészségugyi kockdzatokat. A becslések szerint
a piac 3 szdzalékat adjak ezek a szerek, melyeket
piacokon és az interneten arusitanak. Az Europai
Uni6 kiilsé hatarain évente mintegy 11 millié do-
boz gyogyszert és taplalékkiegészit6t foglalnak
le.

Nalunk mik a legkeresettebbek termékek?

Elsésorban az életmddgydgyszereknek neve-
zett termékek, melyek a potenciandveléket, a
fogyasztdszereket, és az izomtomeg novelésére
hasznalatos szteroidokat takarjak. Az Eurdpai
Uniéban hasonloé a trend, azon kiviil, féleg az
elmaradott orszagokban az antibiotikumok ke-
resettek.

Nemrégiben robbant ki a botrany, mivel
egyes, a dobozok tantisaga szerint csak
gyogynovényeket tartalmazé potencianove-
I6k laboratoriumi vizsgalatakor 10 termékbol
8 tartalmazott gyogyszerként forgalomba ke-
riil6 hatéanyagokat, melyek erés mellékhata-
sokat okozhatnak. Ezeket senki nem vizsgalja
be a forgalomba hozatal el6tt?

Az étrend-kiegészitékre csak bejelentési kotele-
zettsége van a forgalmazonak. Ezért a hatdsag
csak akkor indit vizsgalatot, ha bejelentés érke-
zik hozza, hogy az adott termék veszélyes lehet.

Sajnos egy korabbi torvénymaodositas miatt ezek
a szerek gyakorlatilag kontroll nélkil keriilnek
a piacra. Néhany esetben a hatdsdg csak késve
cselekszik. Az emlitett esetben 2010 nyardan jelent
meg egy tanulmany, melyben olyan potenciané-
vel6ket vizsgaltak be a Szegedi Tudoményegye-
tem Gyogyszerésztudomanyi Karan a fiiggetlen
szakérték, amelyeket a szakhatésaghoz a vonat-
kozé jogszabalyok szerint bejelentettek, és ennek
alapjan azok megfelelének minésiiltek. Az ANTSZ
novemberben tiltott be a szerek kozul harmat, a
tobbi szert véltozatlanul meg lehet vasarolni.

Prébaltam bongészni az interneten, de az
ANTSZ oldalan nem talaltam informaciokat a
betiltott potenciandvelokrdl. Hol talalhatok
olyan adatbazist, ahol utana lehet nézni, me-
lyek azok a termékek, melyeket betiltottak
vagy kivontak a forgalombél?

A www.ogyi.hu gydgyszerinformaciés oldalan az
0Osszes Magyarorszagon elérhetd gyogyszer meg-
talalhatd.

Eléfordulhat, hogy a patikaban mégis felbuk-
kan hamisitott termék?

Ez csak egy médon fordulhat el6: ha az alap-
anyaggal van valami probléma. Anglidban nem-
régiben 120 000 doboz gyogyszert vontak ki a
forgalombol, mert az alapanyaggal, amely, ugy
emlékszem, Indidbdl érkezett, gondok lehettek.
Ebben az esetben tobb gydgyszergyar is megvet-
te az adott alapanyagot, és ebbél készitette el a
gyogyszert. De ez szerencsére nagyon ritkan for-
dul el6, és a megbizhato riasztasi rendszer miatt
hamar tudomast szerziink a kivonasokrol.
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Honnan tudhatja meg a vasarl6, hogy problé-
ma van esetleg egy gyogyszerrel?

Elsésorban a médiabdl. Az ANTSZ ezekben az
esetekben sajtdanyagot ad ki, amelyet altalaban
minden médium lekozol.

Megddbbenté szamomra, hogy szamos ter-
mék elérhet6 a neten, gondolok itt elsésorban
azokra a fogyasztoszerekre, amik nalunk nem
keriiltek soha forgalomba, de a szomszédos
orszagokban beszerezhetéek. Ezeket elég
kénnyi lenne kisziirni, hisz névvel és telefon-
szammal aruljak oket.

Konny( lenne, de nem igazan torténik semmi.
A Gyogyszerészi Kamara és a kormanyzat is sze-
retne a torvényen véltoztatni.

A jelek szerint van ra esély, hogy a parlament
modositja a blintetd torvénykonyvet. Ez akkor
kovetkezhet be, ha Magyarorszag is aldirja az
Eurépa Tanacs Medicrime egyezményét.

Az ezt aléiré kormanyok véllaljdk, hogy a vonat-
kozé nemzeti szabalyozasukban blincselekmény-
nek mindsitik a hamis gyogyaszati készitmények
szandékos elédllitasat, hamisitvanyok forgalma-
zasat beleértve a kereskedést, szallitast, raktaro-
zést, export és import tevékenységet; tovabba a
vonatkozé dokumentumok meghamisitasat.

Mi a helyzet a sokkal lazabb szabalyozas alatt
allo étrend-kiegészito szerekkel?

Az Eurdpai Unidhoz valé csatlakozasunk ota
az étrend-kiegészitbkre nem  vonatkoznak
olyan szigoru szabélyok, mint a gydgyszerekre.
Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi
Intézetnek (OETI) kell bejelenteni, mit tartalmaz
az adott szer, és milyen a csomagolds betegta-
jékoztatdja. Az intézetnek azonban nincs joga a
készitmények forgalomba hozatal el6tti tartalmi
ellenérzésére, illetve piacra keriilésének megaka-
délyozaséra. Ezen tul kockdzatot jelent az is, hogy
pl. igen lazén van szabalyozva az egyes készitmé-
nyek vitamin- és dsvényianyag-tartalménak felsé
hatéra.

Zimre Zsuzsa



Ajandékozzunk tovabb...

A januar egyrészt a pihenésé, masrészt a
rendrakasé és a selejtezésé nalunk. A pihe-
néssel felszabadulé kreativ energidkat a
karacsony romjainak hasznos feldolgoza-
saval toltjiik, igy nemcsak magunkat sz6-
rakoztatjuk, de ajandékok is késziilnek a
januarra halasztott barati talalkozasokra.

Amig all a kardcsonyfa, senki nem szeret ren-
det rakni, s6t, igyekszlink minél tovabb a fa
alatt tartani az ajandékokat. Az linnepek el-
multaval viszont nem halogathat6 tovabb a
helycsindlds az Uj jovevényeknek. Selejtezés
kdzben végleg elddl, mi marad, és mitél kell
megszabadulni, vagyis melyek a hasznélhato,
és melyek a hasznélhatatlan térgyaink. De ne
siesslk el a dontést!

Gydjtsiik magunk koré a karacsonyi tinnepek
végeztével halomban &llé prospektusokat,
maradék csomagolépapirokat, folos 1étszam-
ban érkezett edényfogé kesztylket és nyak-
kendéket, valamint a tiiskékkel egyitt kiso-
port foghijasan maradt kirakos jatékokat, és
készitstink valami jat.

Termékkatalogusbol memory

Ki ne ismerné a kép-parositd jatékot? Gye-
rekekkel is remek szérakozas (jocskan leko-
roznek mindig), az id&sebb korosztalynak
pedig kivalé agytorna a felforditott képek
kozt megtaldlni az 6sszetartozokat. A legjobb
memory szerintem egy Ottagu csalddban a
zokniparositas, ezt naponta gyakorlom, de a
csalddi memorykban elért eredményeimen
ez sajnos alig érezhetd.

Memoryt szinte barmilyen két egyforma kép-
bél készithetiink.
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Alegalkalmasabb alapanyagok a kis képekbdl
allé csomagoldpapirok, termékismertetdk és
szérélapok, melyekbdl érdemes két példanyt
raktarozni... Fiuknal bevalt a mdszaki aruha-
zak katalogusa és az autds Ujsagok, gyerekek-
nél a jatékkataldgusok; nekem a kedvenceim
a lakberendezés prospektusok, melyekbdl
szép részleteket lehet kivagni.

A memory lényege, hogy a képkockak mérete
és hatoldala egyforma legyen, ne lehessen a
szinérdl vagy a formajarol egybél felismerni,
melyik képet forditottuk le.

Masik fontos tulajdonsaga a jatéknak, hogy
strapabirénak kell lennie: ezért, kihasznalva,
hogy karacsony volt, és az erds kartondobo-
zok tarhaza all rendelkezésre, szétvagott do-
bozt hasznalhatunk alapnak. Erre ragasszuk
fel szépen egymds mellé a kivéalasztott, egy-
forma méret(re vagott képeket - mindegyik-
nek legyen parja! Szdradas utan olléval vagy
sniccerrel szabjuk ki a négyzeteket.

Tipp: ha ragasztdélakkot haszndlsz, egyenlete-
sebb és er6sebb lesz a ragasztds, és a kdrtydk
feliiletét is lekenve profi kiillemdi, tartds tdrsas-
jdtékra tehetsz szert.

Kirakosbol betii a gyerekszoba ajtajara

Ha megkérdezed, mibél van a legtobb elszér-
va a gyerekszobdban, a vélaszom a legd és a
puzzle. A legdkat érdemes 6sszesOporni, és
egy nagy dobozba belapatolni, egyszer majd
hasznos része lesz egy épitménynek, a puzz-
le viszont, ha egyetlen darabkdja elkallédik,
soha tobbé nem lesz kirakos jaték.

ime egy étlet, hogyan lehet mégis djra hasz-
nalatba venni a szétszérédott vagy megunt
puzzle-t.

A puzzle-darabokat egy neked tetsz6 forma-
ba rendezve, Ujabb és Ujabb rétegekkel 6sz-
szeragasztva sajatos, gyerekszobai hangula-
tot idéz6 dekoracidra tehetsz szert.

A gyerekszoba ajtajara kiakaszthato, kira-
gaszthaté betlikhéz példaul remek alap-
anyag a puzzle.

Rakd ki lazan a bet(ket egy papirra a kirakos-
darabokrdl. Erre ragaszd a kovetkezd réteg
puzzle-t Ugy, hogy az egyes darabok két-két
puzzle-t dsszefogjanak.

Addig folytasd az épitkezést, amig elég stabil-
nak nem érzed a bet(it. Tapasztalataim szerint
harom-négy réteg mar biztosan tart.
Hasznalhatod a puzzle eredeti, képes oldalat,
de ha fonakjaval felfelé rakod, jol festheté, di-
szithet feliletet kapsz, amit a sajat fantaziad
szerint dekoralhatsz.
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Edényfog6bdl konyhai tarolo

A felesleges ajandékok listajan nalam az olcsé
kavéscsészék és az edényfogok allnak az élen.
Az elébbieket nincs kedvem tovabbajandé-
kozni, kit szomoritsak vele?, az utobbiakat
viszont egy dobozban gydjtdm: jol jon még,
mikor nyugdijba kildom a szétégett, zsiros,
agyonhasznalt kedvencet.

Ez az edényfogéd nem a dobozba keriilt, ha-
nem testvérei mellé, a konyhai akasztéra,
ugyanis térolot készitettem belble.

Az otperces feladathoz tlre van szlikség, erés
cérndra és egy szép gombra.

Kup alakban 6sszefogtam az edényfogomat,
néhany oOltéssel 0sszevarrtam, és végul disz-
nek tettem erre is egy gombot. Amint kész
lett, méris segitett a konyhai rendrakasban:
nagyszeru taroléja ollénak, habverének, cet-
likre irt recepteknek.

Nyakkendébdl
tasak

ajandék  palacktarto
A felnétt férfilakossag korében valdszindileg a
nyakkendd viszi el a primet a felesleges ajan-

dékok versenyében. Valljuk be, nem kénnyu
a férfiaknak nem-sztereotip ajandékot adni:



ezért kapnak szegények bort, zsebkendét vagy nyakkendét minden
egyes alkalommal.

A nyakkenddknek (persze van kivétel) gyonyori az anyaguk, sok-
szor tiszta selyembdl késziilnek, és csodas szinl mintak diszitik ket
- csakhogy mint nyakkendd, unalmassa vélnak idével. Erdemes el-
gondolkozni azon, hogyan lehetne Ujrahasznositani ezeket az érté-
kes textiliakat.
Egy gyorsan elkésziil6, egyedi csomagolast ajanlok most nyak-
kenddébél, egy szintén férfias egyen-ajandékhoz, a boros- &
palackhoz.

Két, egymashoz szinben ill6 nyakkendét keresztbe fektet-
tem, és néhany oltéssel egymashoz erésitettem. Belealli-
tottam a csomagolandé palackot, és az Giveg nyakanal 6sszedl-
togettem a széleket. A két nyakkendé hosszu végét visszahajtottam
- ez lett a palacktarto fogantyuja -, és egy szép gomb segitségével
odavarrtam.

Tipp: ez a palacktarté inkdbb egy poénos dekordcié, nem egy megbiz-
hatd szatyor. A lehet6 legkevesebb éltést haszndld az dsszedllitdsdndl,
hdtha a megajdndékozott mégiscsak rendeltetésszerlien szeretné
haszndlni a nyakkenddéket.
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Célzott megoldas torokfajasra!

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
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Gyerekek nyomoznak a
szén-dioxid utan

Hogyan csokkenthetjiilk a szén-dioxid-
kibocsatasunkat? Milyen egyszerd otle-
tekkel védhetjitk meg a Foldet a klimaval-
tozastol? Gyerekek keresik a valaszokat
egy nagyszabasu terv keretében szamos
eurdpai orszagban.

A Magyar Kornyezeti Nevelési Egyesiilet
(MKNE) az Eurépai Unié tdmogatésaval egy
héroméves projektet inditott, melynek fé cél-
ja a gyermekek klimavéltozéassal kapcsolatos
tudatformalasa, képzése, és egyszerli megol-
dasok keresése a karbonkrizis elkerilésére.

A 2010 6szén inditott akcidban 10 eurépai
orszag vesz részt. A kifejezetten gyerekek sza-
méra létrehozott program alapja egy honlap
(www.carbondetectives.hu), mely egy ver-
sennyel egészil ki. A gyerekek két korcsoport-
jat (8-11 és 11-14) céloztak meg a szervezdk,
hogy megmutassak, minden hatassal van a
kornyezetiinkre, és a szokdsok megvaltozta-
tdsaval csokkenteni lehet az lUiveghazhatast.
A szén-dioxidra azért esett a valasztds, mert
megfoghato, jol demonstralhato, és az ener-
gia csokkenése a pénztércankon is jol érez-
hetd. Az akciéhoz 3000 iskola 100 000 didkja
csatlakozott. Magyarorszag Romanidval alkot
parost, segiti az ottani iskolakat, 6tleteket ad.
A gyerekeknek segitséget jelenthet, hogy
az oldalon mindenki kiszamithatja ©ko-
ldbnyomat. Ez a szam azt mutatja meg, hogy
mennyi teriilet sziikséges az életiinkhoz. Jol
ldthatd, hogy minél tobb hust eszlink, minél
tobb helyre jarunk autéval, vagy épp a tavoli
orszagokbdl szarmazo déligyimolcsoket fo-
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gyasztjuk, az mind terheli a kdrnyezetiinket.
A legnagyobb &ko-labnyoma az Egyesiilt Al-
lamok lakdinak van, de karbonkibocsatasban
Kuvait vezet.

»CO,0L az iskolad?”

Arésztvevok 5 fés csapatokban versenyeznek,
melynek elsé |épéseként adatokat gyUjtenek
sajat iskoldjukrol, majd az adatok elemzése
utan elkezdenek azon gondolkodni, hogyan
lehet csokkenteni a kdros anyagok kibocsata-



sat. Ehhez a gyerekek szamos kreativ 6tletet
gyljtottek Ossze, amelyek nem feltétlendl
kerlilnek pénzbe. Cél az egyéni megolda-
sok kidolgozédsa. A tandrokat kulon tanari
segédanyag vdrja, mely segitséget nyujt
interaktiv médon feldolgozni a gyerekekkel
az éghajlat és véltozasa, az energia és ener-
giatakarékossag, a kozlekedés, valamint az
ételek és taplalkozas témakorét. Enhez kap-
csolédik egy 6toras képzés, mely a tanarok
szamara ingyenes.

Minden orszag két legjobb csapata veszrészt
a nemzetkdzi megmérettetésen, melynek
fédija a 2011-ben Pozsonyban megrendez-
endé Science Expo-n valé részvétel.

A programban szdmos vidéki iskola vesz
részt, sét az aktivitasuk megel6zi a budapes-
tiekét.

A ,nyomozés” teljes koltsége egymilli6 eurd,
melybdl Magyarorszag 90 000 eurdt kapott.
Ebbdl kell a hdroméves programot lebonyo-
litani, kiils6 értékel6ket fizetni.

Zimre Zsuzsa
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Mit kell tennie? e/ ' Q
1. Vagja ki és toltse ki

a kupont az el6z6 oldalrol!
2. Ne kérjen nylonszatyrot vasarlasakor!
3. Bélyegeztesse le a kupont
gyogyszerészével, majd dobja be
a patikaban elhelyezett
gyujtédobozbal

A jatékosok kozott 7 db 2 fo részére
sz016 wellness hétvégét sorsolunk ki a
szilvasvaradi Szalajka Liget Hotel****
és Apartmanhazak felajanlasaval.




