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Lukaes Sandor

Inspirdcié gyanant Zoli levetitette nekiink
Fellini: Bohdcok cimd filmjét. Mi is énekeliink,
tancolunk, zenéliink, mindenki valamin jatszik,
mukodik az egész, kérusok vannak benne, ki-
valo a szereposztas. Kovacs Marton a zeneszer-
26, Duda Eva pedig a koreografus.

Sokat dolgozol mostanaban?

Marcius 6todikén lesz a bemutatdja a Fielding:
Tom Jones:cim( regényébdl késziilt darabnak,
amibdl, mint tudjuk, egy nagy sikerd film is ké-
szilt annak idején. Tobb mint tiz évvel ezel6tt
Kaposvéron is volt egy nagyon hires eléadas
belble, Bezerédi Zoltannal, aki hosszu ideig
volt a Csiky Gergely Szinhaz kivalé muvésze,
most a Katonaban van, és vendégként 6 ren-
dezi a darabot. Jordan Tamas egykori szerepét
jatszom benne, Allworthy urat, aki megtaldlja
Tom Jonest, és felneveli - ez egy nagyon ara-
nyos figura.

g

Nem tal gyakori, hogy a probafolyamat
megkezdése elott levetitenek egy filmet a
tarsulatnak...

Mi nagyon oriltlink, ‘mert tényleg ihletet
adott ez a zsenidlis Fellini-film. Egyik pillanat-
ban rohogtiink, vertiik a térdiink, a masikban

kénnyezett az ember — csodélatos volt. En va-
lahogy annak idején kihagytam, igyhogy bor-
zasztéan halas vagyok, hogy most, kissé meg-
késve, de megnézhettem. Nagyon j6 6tlet volt
Bezerédi Zolitdl, hogy ezt levetitette nekiink.

Masik munkdm a nagysiker( Molnér-darab,
a Jaték a kastélyban, azt minden hénapban
telthaz el6tt jatsszuk. Masfél szezon éta megy
mar, és mar igy is hatvan el6adas kordl jarunk.
A Vigszinhdz nagy szinhaz, 1200 személyes, és
atlag ezer nézénk van, igyhogy mar korilbe-
[l hatvanezren megnézték. Imadom jatszani,
nagyon szeretjiik.

Te soha nem is dolgoztal mashol, csak a Vig-
szinhazban?

Igen, '72-ben szerzédtetett Varkonyi Zoltan.
Ugyhogy 2012-ben lesz negyven éve, hogy itt
vagyok.

Mi a hiiség titka?

A hiség az kétoldalu. En egy fantasztikus tar-
sulatba cs6ppentem bele: Pager, Bilicsi, Sulyok
Méria, Somogyvari Rudolf, Benké Gyula, La-
tinovits Zoltan, Darvas Ivan, és még tudnam
sorolni. Kern Andris, Tahi Téth Laci meg joma-
gam, mi voltunk a hdrom fiatal ezek mellett az
oriasok mellett.

Es 6k hogy fogadtak titeket?

Kiloénleges vilag voltak 6k, nemcsak szakmai-
lag, de a magéanéletben is. Emberi tartast kap-
tunk téluk, és nagyon sok mindent ellestlink a
civil életlikbél is. Ki hogy kommunikal, ki ho-
gyan mukadik, ki hogyan érvényesiti az aka-
ratadt, milyen mddszerei vannak, probdk alatt
hogyan viselkedik, ki idomul, ki harcol, széval
rengeteget tanultunk. Sokszor észrevétlendl is
- egyszer csak raddbbentiink, hogy mi is ren-
delkeziink bizonyos képességekkel, amiket t6-
[tk lestlink el! Ez nagy szerencse volt. A hiiség
masik oka, hogy kaptunk szerepeket. Vérkonyi

Zoltédn vezette be, hogy a legjobbnak, leg-
progresszivebbnek tartott rendezéket mindig
meghivta vendégrendezni. Ezt a hagyomanyt
Horvai Istvan, Marton Laszl6 és most Eszenyi
Eniké is folytatja, tehat anélkiil, hogy az ember
kitenné a labat innét a Vigbdl, a legjobb ren-
dezbékkel dolgozhat. Ezért soha nem éreztem
azt, hogy be vagyok szikdlve az itteni stilusba
vagy szokdasokba.

Milyen volt a hetvenes években szinésznek
lenni?

Mi, magyar szinészek voltunk ,a” sztarok. Ha
akkor, fémUsoridében egy magyar tévéfilm-
ben fészerepet jatszhattal el — az elképeszté
sikert jelentett. Hala istennek, mi még nem
celebként szereztiink orszagos népszerlséget,
nem kellett reggeli mlsorokat vezetniink, és
mindenféle baromsagokban, show-kban részt
vennlink. Szinészettel lettiink népszerlek,
szerepek altal. Amikor egy filmben vagy tévé-
jatékban jatszottdl, és eljott a promiervetités,
ha kinéztél az ablakon, akkor azt lttad, hogy
minden lakasban megy a tévé. Es tudtad, hogy
téged néznek. Fantasztikus latvany volt, ahogy
egyforman vibraltak a redény mogott a televi-
ziok. Es mivel zartabb volt a vilag, utazni azért
mar lehetett, de csak négyévenként, piros Ut-
levéllel, kék utlevéllel satdbbi — az Gregebbek
tudjak —, ezért aztan nagyobb értéke volt min-
den filmnek, szinhézi eléadasnak. Es cenzura is
volt, tehat a mogottes tartalmak folerésodtek.
Es az lizenetek a m(ivészi alkotasok mogott, a
sorok kozott voltak elrejtve, nagyobb tétje volt
egy-egy mualkotasnak.

Visszatérve a nagyokra, koztetek azért volt
egy generacios kiilonbség, 6k a haboru
elott sziilettek, talan egy masfajta életfor-
mat is képviseltek...

Kétségtelen. Mar az 6ltozkodésiik is. Egy So-
mogyvari Rudolf, egy Benké Gyula mar a
probakon is elegansan jelent meg. Mi, fia-
talok, mar kezdtlink lezserek lenni, j6tt ez a
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tornacipés-farmernadragos vilag. De 6k min-
dig tisztak voltak, rendezettek, jolfésiiltek,
mindig ragyogott a cipéjiik, fénylett minde-
nik, és ezt nem csak a kulséségekre értem.
A vevikészilékik is muUkodott, nem csak
a lead6 késziilékik. Ha befogadtak a tarsa-
sagukba, odaiilhettél, és ha megszerettek,
megismertek, plane, ha bizonyitottal is, és te-
hetségesnek tartottak, akkor ha barmilyen el-
képzelésed, gondolatod volt, meg is hallgat-
tak. S6t, meg is kérdeztek bizonyos dolgokrol.
Nagyszerl emberek voltak, és tényleg sokat
lehetett t6llk tanulni, plane klasszikus dara-
bokban, régi vigjatékokban - tudtak frakkot
viselni, vagy szmokingot, egy szivartartobol
kivenni egy szivart, és azt meggyujtani. Mi
meg csak fogtuk a Symphoniank végét és
ragyujtottunk. Nekik a targyakkal egész mas,
szervesebb viszonyuk volt.

Es nem lehet, hogy ratok pont ugyanigy
tekintenek a mai huszonéves fiatal sziné-
szek?

Nézd, eszel6s mértékben felgyorsult a kom-
munikacio, elképeszté mennyiségl hatds éri
a fiatalokat és mindannyiunkat, az ember
kapkodja a fejét ide-oda, szadznyolcvanezer
tévécsatorna van, millié ideal, nem lehet kon-
centralt az amulat és tisztelet felénk. Félre ne
értsd, tele vagyok haverokkal, szinte azt me-
rem mondani, hogy a szinhaz egyik fiatal szi-
nészével sem vagyok rosszban, imadom éket,
és teljes szivvel ugy érzem, hogy 6k is engem,
tehat a bizalom megvan — de mds, mint mi a
Pagerékkal, széval... az egy mas korszak volt.

17-18 éves koraig mindenki ir verseket, de
kevesen vannak, akik kitartanak... Négy
évvel ezel6tt jelent meg az utolsé kote-
ted. Még mindig ilyen fontos szamodra a
versiras?

Weores Sdndor mondta, hogy az iras kegyel-
mi allapot, féleg annak, aki szépirodalmat ir.

A szinészetet nap mint nap gyakorlom, irni
ritkdbban irok, ennek ellenére nincs alaren-
delt viszonyban az iras, ugyanolyan fontos,
csak nyilvan ritkdbban alkalmazom. Most
nagyon kacsingatok a proza felé, ugyan-
is Sebestyén llona, a Nap Kiad6 vezetdje

Lukacs Sandor: Egy déltengeri teraszon

Most lathatod

a tengerbdl kiréppen az ég,

s belobbannak a fennsik tiikrei -

Vakito abroszt suhint a szél,

majd eltdnik éjszakara.

Itt ez a halkés — probald! -

a fehér hus szétomlik alatta.

Emeld ki ldbad évatosan a kdnnyd cipébdl,
hadd torténjen legalabb titokban koztlink
valami -

Ugy kezdek kézeliteni hozzad, mint idegenhez,
mintha nem tértem volna még testedet soha -
A tengerbdl roppend égen most Ujra a nap,

s ha el6reddlsz,

homlokodat behajézza egy arnyék —

Az erny6k alatt eziist és damaszt.

Ekszeres 6lekben bajszukon kaviarpéttyel
unottan pihend szidami macskak.

Létod, igy is lehet: csevegni véres arccal

a tenger 6sszetort kirakataban -

kiadott egy sorozatot Kolték a koltérél
cimmel, ahol koltétarsaimmal az a felada-
tunk, hogy egy esszé formdjaban megin-
dokoljuk, melyik verset miért szeretjik.
Jozsef Attila, Pet6fi Sdndor, Radnoti Miklos
mar megjelent, most Ady van készulében.

Hogyan tartod karban magad?

Barmilyen furcsa is, én inkdbb introvertalt
vagyok, imadok otthon lenni, egyediil lenni,
de nincs mizantrop természetem. Vannak
barataim, kollegdk meg civilek is, de nem
vagyok egy nagy eljarkalos. Volt ugyan egy

éjszakdazos idészak az életemben (aranykor-
szaka a Ratkainak meg a Fészeknek), isteni
volt, de ez mar nem jellemz6 ram. Szacsvay
Laci bardtommal lassan 15-16 éve rend-
szeresen teniszezem, nydron sokat Uszom,
és hat van nekem egy feleségem, aki el6tt
le a kalappal, mert tényleg nagyon egész-
ségesen taplalkozom, ugyanakkor jokat is
eszem. Mert az egészség lényege a moz-
gas, a taplalkozas és a szellemi-fizikai kon-
diciénk karbantartasa és harmoniaja. En is
erre torekszem, ami nem jelenti azt, hogy
az isteni badacsonyi olaszrizlingeket ne
kedvelném - nagyon szeretem. En boros
vagyok, tehat rovidet nagyon ritkdn iszom,
de a borocskamat azt kitartdan és rendsze-
resen, természetesen mértékkel.

Egy szinésznek jé kondiban kell lenni -
ha nem igy éInél, nyilvan nem is nagyon
birnad.

Pontosan. Az emberek azt hiszik, hogy egy
szinész az mindig bohém, de ahogy mon-
dod, nagyon oda kell figyelni, kell a kondi.
Mert a szinészet egy Ugynevezett pszicho-
fizikai tevékenység, egyszerre szellemi és
fizikai, és hogyha az egészséged ellen te-
szel, akkor egyszer csak azt veszed észre,
hogy nem birod tovabb. Nem ragad meg a
szOveg, elfaradsz az el6adés kozepére. Ren-
geteg nehéz palya van, a szinészet is ezek
kozé tartozik.

Te vagy a Férfi EgészségOr program
arca is. Ezek szerint nem véletleniil.

llyenre szerintem mindig kaphaté az em-
ber. A fiatal koromra visszatérve, én is cigiz-
tem, pialtunk, éjszakaztunk, tehat egyalta-
[dn nem vontam ki magam a bohém, ériilt
életbdl, de valahogy mindig abba tudtam
hagyni, a nem tudom, hanyadik cigi utan
nem kivantam tobbet, elég volt. Nem er-
kolcsileg akarom magam visszamendleg
tisztazni, isten 6rizz, mert voltak j6 nagy
bulizésok, spiccek, de ordenaré részegség-
re kevés példa volt. Valami 6sztoéndsen, egy
ponton jelentkezett bennem. De ez nem
tudatos volt, egyaltaldn nem vagyok szent,
de valahogy megmenekiltem attél, hogy
fizikailag lerontsam magam, vagy lerombo-
l6djak. Es hat most, kicsit éltesebb korban,
ezért halat adok az égnek. Ezt kéne tudato-
sitani, amennyire lehet, hisz egy fiatalnak
egészen mas a ritmusa, a temperamentu-
ma, energiasziikséglete, energiamennyisé-
ge, de hogy ez a bizonyos kis piros jelzé6fény
kezdjen el mikodni benniik, ezt kellene el-
érni. Mert nem éri meg az a hiilye masnap.
Mert akkor dekoncentrdltabb vagy, nem
olyan aktiv, és alig varod, hogy ujra ledélj.
Ezt olyan jo lenne, ha nemcsak a mUivészek,
hanem ugy altaldban a fiatalemberek is fel-
fognak.
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Az érzelmibolcsesség dicsérete

El6fordult mar Onnel, hogy elmulasztott
tizig szamolni, s olyasmit csinalt, amit ké-
s6bb alaposan megbant?

Biztosan.

Hirtelen felindulasbél sok butasagot el-
kovet az ember. Megbantja parjat, pedig
nem is akarta, olyasmit mond a fénoké-
nek, amit nagyon nem kellett volna. J6zan
esziink ellenére felpofozzuk szemtelen
gyermekiinket, vérig sértjiik legjobb ba-
ratunkat. Amikor az érzelem gy6z a jézan
ész felett, elronthatjuk az egész életiinket.

Ma mar azt is tudjuk, miért.

Egy amerikai pszicholégus, dr. Daniel
Goleman irta meg el6szor, hogy az életben
az értelmi képességek, vagyis az1Q nem elég
az érvényesiléshez. Goleman bevezetett a
pszicholdgiaba egy uj fogalmat, ez a fogalom
pedig gyokeresen megvaltoztatta a sikeres
élethez sziikséges képességekrdl vallott ed-
digi tudasunkat. A szerz6 nem kevesebbet
allitott, mint azt, hogy az EQ fontosabb, mint
az 1Q, vagyis az érzelmi/emocionalis intelli-
gencia nélkul nehezebb boldogulni az élet-
ben, mint a hagyoméanyosan mért és fontos-
nak tartott értelmi képességek nélkdl.

Nézziik azonban el6szor, hogy mi is az a
sokat emlegetett I1Q.

Az elsé, intelligencia mérésére alkalmas
teszt megirasara sz6lé6 megbizast a szazad
elején a francia Alfred Binet kapta hazdja
oktatdsugyi minisztériumatél. Arra kellett
megoldast taldlnia, hogyan lehet kiszUrni
azokat a gyerekeket, akik nem tudnak meg-
felelni a szabdlyos iskolai kovetelmények-
nek. Az intelligenciatesztek masodik nagy
attorése akkor kovetkezett be, amikor az USA

belépett az elsé vildghaboriba, és a hadse-
reg szamara medfelel6 képességu katonakat
kellett kivalogatni a teszt segitségével. Az
intelligenciahdnyados megallapitasat célzo
tesztek aztdn bevonultak a civil életbe. Is-
kolai, munkahelyi felvételik déltek, s déInek
el ma is segitségével. Klubok alakultak a na-
gyon magas lQ-val rendelkezék szamara, és
iskoldk az igymond szerényebb képességu
gyerekeknek. Az életben aztan kiderdlt, ez a
mérés nem mindenhaté. Magas intellektusu
emberek rontjak el az életiiket, mig naluknal
joval gyengébb képességliek sikeresek és
boldogok.

Ennek a ténynek tudomanyos
magyarazata van.

Kétféle elménk, az érzelmi és a racionalis
kozul bizonyos helyzetekben az érzelmi
keril folénybe. Az emberi agy haromszor
akkora, mint legkozelebbi evolucidés roko-
naié, a féemlésoké. Sok millid év soran az
agy magasabb rend( kézpontjai az alacso-
nyabb rendd, ésibb allomanybdl fejlédtek ki.
Az agy legprimitivebb régidja, a gerincosz-
lop tetejét korulvevd agytorzs szabalyozza
az alapvet6 életfunkcidkat. Az agytorzsbdl
sarjadtak ki az érzelmi kdzpontok, legel6szor
a szaglas, késébb az emlékezés és a tanulas.
Ez a gy(r( formaju rész a limbikus rendszer.
Korulbelll szazmillio éve pedig megjelent
a vékony, kétrétegli agykéreg, a gondolko-
das teriilete. Mivel az agytorzs és a limbikus
rendszer a tulélés szempontjabol fontosabb,
Osibb, veszélyhelyzetben atveszi a fiatalabb-
t6l, a gondolkodd agykéregtél az iranyitdst.
Vészhelyzetben gondolkodas nélkul védeke-
zlink, menekiiliink vagy tdmadunk.

Tul heves érzelmeink, de az érzelmek figyel-
men kivll hagyasa is elronthatja dontésein-
ket. A pélyavélasztashoz, a tarsra taldlashoz,
munkahely kivalasztdsahoz, tehat személyes

dontéseinkhez a tiszta ésszerliség nem ele-
gendd. Szuikséguink van érzelmi bdlcsesség-
re is. Ehhez azonban dsszhangban kell len-
nlink sajat érzéseinkkel, szert kell tenniink a
rossz hangulatoktél valé szabadulas képes-
ségére. Meg kell tanulnunk a harag és a diih
ordogi kérébél valo kiszakadas technikait. At
kell tudnunk kapcsolni aggédé tzemmaod-
bol optimista szemléletre, és meg kell tudni
birk6znunk az idénként rank toré melanké-
lidval.

Na j6, de hogyan kell ezt csindlni?

Mint minden képességlinket, érzelmi intel-
ligencidnkat is lehet fejleszteni. Gyerekko-
runkban szileink, késébb szakember vagy
kornyezetiink segitségével. A legfontosabb,
amit el kell sajatitanunk, vagyaink késlelte-
tése egy késébbi cél érdekében. Négyéves
gyerekekkel végzett kisérletek egyértelma-
en bizonyitottdk, hogy azok a kicsik, akik le
tudtak mondani egy azonnali jutalomrdl
egy késébbi nagyobb jutalom reményében,
feln6ttként sokszorosan jobban teljesitet-
tek az életben, fliggetlenil gyerekkorukban
mért 1Q-juktdl. A jé vizsgaeredmények, a

kimagasl6 sportteljesitmények, a zenei si-
kerek, a munkahelyi karrier, csaladi béke, az
élet barmely teriiletén elért siker ennek a
képességnek, tehat a vagyteljesités késlelte-
tésnek képességén mulik. Ennek megszerzé-
séhez természetesen rengeteg dolog kell. El-
s6sorban persze cél. Aztan kitartds, empatia,
kapcsolatteremt6, valamint kudarc- és konf-
liktust(ir6 képesség, sikerélmény, 6nbizalom
és remény. Korilbelll ebben a sorrendben.
Ha igazan akarunk valamit, és megvan hoz-
za a kitartasunk, az empatiank és kapcsolat-
teremtd képességlink, ez segit elviselni az
esetleges kudarcokat, megoldani a konflik-
tusokat, s akkor megsziiletik a siker. A siker
pedig 6nbizalmat ad, és a kovetkezé nehéz
helyzetben reményt.

Az érzelmi intelligencidval foglalkozé szak-
emberek egyetértenek abban, hogy a képes-
ség tanulhatd, tanithaté és fejlesztheté.
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Beugro

Forr a dalom! Itt, legbeliil, balra fent, hol a
sziv dobol... Tavasz van, vagy jonnie kell,
legyen bar még oly hisztérikus is az id6-
jaras, mint manapsdag. Puldver, zakd, egy
fuvallatnyi kdnnyed sél, éppen csak a for-
ma kedvéért, és mar indulok is feléd, te na-
gyon, nagyon kemény vilag!

Hacsak, ©nsorsronté szokésaink jeles
napjaihoz igazodva nem toér ram
ezuttal a tavaszi faradtsdg, a ki-
keleti depresszio, hogy valamely
kényszerképzet ismét lohassza
a lét igenlésének 6si parancsat.
Természetesen magam is tudo-
masul veszem az évszakvaltas
fizioldgiai hatdsait, rozsdallo
negyvenes végtagjaimat, vi-
taminhidnyos arcb6romet,
afféle elvonasi tune- ;
tekként aposztro-
falva azokat, és
orommel lapozom,
nézem az élet-
modi  tanacsokkal
teli médiumok szines
kavalkadjat. Ami jé egy
nének, nekem sem 4&rthat,
igy csodaturmixok receptjét
jegyzem fel, megeskiiszom,
hogy szinesen taplalkozom,
és tlinédve gondolkodom el
a kényezteté masszazs miben-
|étén... Hacsak.

Makacs egy kifejezés, mit
ne mondjak, szoget Gt

az ember elméjében, akkordt, hogy vala-
szom azért mindenre akad. Hacsek és Sajo
leszek egy személyben, allitok és cafolok,
gyulolok és szeretek. Lényem sotét bugy-
raitél elhoditott dagdlyos jokedvemet az
apatia apdlya koveti, kell ciklikussaggal
ahhoz, hogy mindig indokolt legyen cse-
lekvésképtelenségem. Amugy cinikusan.

,Ugy hivjak: élet. Ertelme nincs” Intézi el a
kolté szorult mentalhigiénés helyzetemet,
miszerint a folyamatok bolcs elem-
zést igényelnek, fellilemelkedést
az atmeneti kabat szarnyat surold
hétkdznapi fekalian. Am legyen! At
is gondolom hat teljes valém, allom
a jellem szamlajat, 6szinteségi ro-
hamot kapok barataim elétt, tan
hasonlé batorsagra sarkallva
mindannyiukat, bizakodvan
a kimondott gondolat su-
lydban, teremté erejé-
ben. Szép, szép, szép.
Sz0, sz06, szo.
Tal vagyunk bonyo-
litva, és bar a sze-
mélyiség (jé esetben)
pozitiv valtozasat az id6
és a tapasztalatok koor-
dindta-rendszerében
vizsgaljuk, néha nem
art visszaugrani az ori-
gbéhoz. Hogy is indult ez
az egész? Alig harom ho-
napos kisebbik fiam szem-
besit e fene nagy ,tudassal’,
hiszen minden egyes, az
almok s(rdjébdl torténd
ébredése utén, oly irigy-
lésre méltd életkedvvel

ugrik neki a pillanatnak, hogy pironkodva
tlikr6z6dom tenger szemeiben. Mi is len-
ne a batorsdag maga? A pénz, a paripa, a
fegyver? Naplementében eziistdsen csillo-
g6 vért? Vagy a bizalom?

A most marciusban hetedik szezonjaba lé-
pett Beugro a rogtonzések misora, a sz6
legszorosabb értelmében. Ahogy a szlo-
gen is mondja: Felkésziltek? Mert mi nem!
Talan kevesen hiszik el, de a szinészek va-
[6ban nem tudnak elére semmit, a szin-
padon szembesiilnek a meglepé szituaci-
Okkal. Persze felkésziilés és tréning kozott
van kilonbség, igy id6rdl idére kollegaim
nem keveset gyakorlatoznak, improvizaci-
Os tréner segitségével. Az ,edz6” amerikai
fiatalember, Andy Hefler, aki évtizedekkel

Kosztolanyi Dezsé
Fejtoro felnotteknek

Tudod-e, ez mi?
Jo torna eszednek:
asztalt teritenek,
asztalt leszednek.

Haladnak az utcén,
fekiisznek az 4gyon,
mint pille cikazik
fejlikben az dlom.

Karjuk kovet, ércet
izzadva vonszol,
stirgony fut az éjben,
vad telefon szol.

Es csdnget az ajton
az orvos, a lazas
szerelmes, a postas,
a koldus, a gazas.

Fejjel nekimennek
a hetyke tavasznak,
harcolnak azértis,
orditva szavaznak.

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késziil

ezel6tt jott hazdnkba, tanulta meg nyaka-
tekert nyelviinket, alapitott csalddot (mar
onmagaban micsoda batorsag, ugye!).
Minden alkalommal élvezettel nézzik
munkajat, hallgatjuk tanacsait, mi masrol,
mint az életrél? Megkapd akcentusaval, no
meg remek helyzetgyakorlataival hirtelen
Uj értelmet nyernek kozhelyes kifejezése-
ink, ugymint nyitottsag, alazat, lehetéség,
valasztas. Dobbenten tapasztaljuk, hogy
mindig van mit tanulni, sét, Ujratanulni,
hisz az ego — miné fajdalom — burjanzé ve-
getacio, nagy kedvvel fonja koril gyerme-
ki lelkiinket, nap mint nap. Pedig micsoda
kerttel ajandékozott meg minket a joisten!
Itt a tavasz, mikor dolgozzunk hét rajta, ha
nem most? Hacsak...

Bolcsét tologatnak,
megcsendiil egy ének,
mar vége a dalnak,
bamulnak a vének.

Csokok ligetében
orvény kode nyildos,
és olnek, olelnek,
te draga, te gyilkos.

Nem latni a végét
a hosszu menetnek.
Kacagnak-e ottan,
vagy talan temetnek?

Egy kis viddmsag,
sok-sok sohajtas.
Sejted-e mar mi,
pedzed-e, pajtas?

Nincs néla nagyobb jé,
mert ez a kincs.
Ugy hivjak: élet.

Ertelme nincs.
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Akin egyszer reverenda volt

Zsille Gabor él6 példa ra, hogy az aszkéta
és az életmiivész milyen jol megfér egyet-
len emberben. Latom benne a fiitetlen
cellaval beérd, csak folfelé és befelé figye-
16 szerzetest és a fejét 6rokké valami hun-
cutsagon tord, Karinthy-féle tréfacsinalot.
Olyan palya adatott neki, ahol batran le-
het mindketté. Munkaja a szenvedélye:
kolto, publicista; miiforditéként az angol
és lengyel irodalom érté kozvetitdje, sot
39 évesen elmondhatja, hogy Nobel-dijas
koltok vagy Il. Janos Pal papa miiveinek
magyar tolmacsoléja. Onmagarél csak
versben vall szivesen. Ezért is vagyok
halas, hogy bepillantast engedett el6z6,
papi hivatasra késziil6 életébe - s vele a
Papnevel6 Intézet kiviilrdl titokzatosnak
tlinég, zart vilagaba.

Miért dontott gy, hogy pap lesz?

Mi most abban éliink, hogy mindenre van
révid, konyhakész magyarazat — de nincs.
Joémagam 1991 és '97 kozott voltam kis-
pap, és e hat év alatt egy papnovendékkel
sem taldlkoztam, aki pontosan meg tudta
volna indokolni a déntését. Am mivel a
LCivilek” uton-utfélen ezt kérdezték, ki-
alakitottuk a magunk jol nevelt valaszait:
.hogy tovdbbadhassam Isten szeretetét”,
és hasonlok. Ezek persze igazak, csak ép-
pen mogottik huzédik valami megfogal-
mazhatatlan. En gyerekként nem kaptam
valldsos nevelést, de megkereszteltek,
foként, mert ez a politikai szembenallas
kifejezése volt. Elséaldozésra is elkuldtek,
mondvan, ,nem art az a gyereknek”... E
ponttél mar kevésbé szokvanyos a tor-
ténet. Budapesten, a gimnaziumbol

Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz

hazafelé, naponta elbuszoztam a csunyacs-
ka farkasréti templom elé6tt. Tizenot éve-
sen egy nap becsdngettem a plébanidra;
megkérdeztem, mikor tartjak a hittanorat.
Attdl fogva hittanra jartam, megismertem
a kdplanokat, és belenéttem a kdrnyezet-
be. Természetesnek tlint, hogy érettségi
utan a Budapesti Hittudomanyi Féiskolara
jelentkezem, civil teoldégus szakra. (Apam
jogra kildott volna, félt, hogy ,a papok
majd behilyitenek”) Az elsé félév utan
megismerkedtem a visegradi plébanossal.
Nagyszerd, idés pap volt, és én haborog-
va ecseteltem neki, milyen visszassdgokat
latok a katolikus egyhazban. Ez rossz, az
rossz, az egyik gyarlod, a masik meg hu-
lye... Derlisen azt felelte: ,Kedves Gabor,
ha 6n ennyire szivén viseli az egyhaz sor-
sat, akkor biztosan j6 pap lenne.” Fél évvel
késébb kispap voltam.

Mennyire volt kénnyi elfogadnia a c6-
libatust, tehat, hogy sosem lehet n6 az
életében?

Az akkori gondjaim kodzott messze nem
ez volt a legfontosabb, egész mas dolgok
foglalkoztattak. A kivilallé aligha hiszi
el... Egy pap kilépésének, meghasonula-
sanak seregnyi oka lehet, am az egészbdl
mindig csak a tlinetet latni, hogy ,na, ez
a pap is megndésilt”. A papneveldében
nemileg érett, egészséges férfiak élnek,
hiszen az Onmegtartéztatas lényege a
lemondas. Ezért az impotencia szentelé-
si akadaly. Akarcsak a homoszexualitds.
Sokszor nekem szegezték azt a képtelen
vadat, miszerint ,mindenki tudja, hogy a
kolostorokban hatalmas szexelés folyik”.
Nem folyik. Persze, ott motoszkal az em-
berben, hogy soha nem lehet parkapcso-
lata — de ezt a kérdést az donti el, hogy a

lemondast sikerll-e atlényegiteniink, a
szolgalat eszkozévé tennunk. Ha rank pa-
rancsolnak, hogy imadkozva gyalogoljunk
nyolcszaz kilométert a lakdsban, az maga
a pokol. Ha 6nszantunkbdl végigjarjuk az
El Camino zarandokutat, az életre sz6l6 él-
mény.

Nehéz a ,civilekkel”, plane a nem hivék-
kel megértetni ezt? Egyaltalan, az egy-
haz gondolkodasat-logikajat?

Fontos lenne a fogalmak tisztazasa. Na-
ponta tapasztalom, hogy a vallasi témaju
beszélgetésekben ugyanaz a sz6 egészen
mast jelent az egyik vitapartnernek, mint
a masiknak. Gyakran hallok egyhazzal kap-
csolatos kritikdt, am rendszerint kiderdil,
hogy egyes papok hibdira, diszndsagaira

-

gondolnak. A papsag nem egyenld az egy-
hazzal. A klérust lehet szidni (én is szok-
tam), az egyhazat viszont nincs értelme,
mert az mi vagyunk: a zoldséges bacsi a
szomszédbol, Kovacs néni a harmadikrél,
minden megkeresztelt ember. Ha az egy-
hazat utaljuk, akkor az embereket utaljuk.
Akinek pedig mindenkivel baja van, annak

S Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készl

rendszerint magaval van baja. Az egyhaz
szamomra kétarcu: emberi is, tehat esen-
dé, de ez nem takarhatja el az isteni arcat.

Milyen volt bekeriilni az esztergomi
szeminariumba a civil-lét utan?

En alapvetéen élveztem. A tanulmanya-
ink sokrétlek, érdekesek voltak, és persze
sok ,privat” bolcsesség is rank ragadt - pl.
,nem csak, hanem is”, vagy,Orizd a rendet,
és a rend meg6riz téged”. A bezartsagnak
készonhetéen nagyon rendszeres életet
éltem, és tényleg mindenre jutott idém. Ez
ma mar nincs igy.

Akadt néhany egészen kivalé tanarunk.
Ladocsi Gaspar plspok negyvenévesen 6t
kiilonb6z6 targyat adott eld, fél tucat nyel-
vet beszélt, hajnalonként pedig, sajat o6ro-
mére, egyiptomi hieroglifakat forditott. A
mar elhunyt plspokot, a szerény, szelid
Dékany Vilmost is nagyon szerettem. Egy-
szer civilben sétalt, amikor leszélitotta egy
jehovista térit6é. ,Szokta maga olvasni a
Bibliat?” — kérdezte.,Néha szoktam” - felel-
te a szentirdstudomany doktora, majd tu-
relmesen végighallgatta a jehovista husz-
perces eléadasat.

Hogyan zajlottak a mindennapok?
Azért a szeminarium fitkollégium is.

Rengeteget hilyéskedtliink. Masodévesen
a Mikulds-mUsorhoz (melyen a biboros is
jelen volt) rovidfilmeket forgattunk. Példa-
ul az esztergomi postan megrendeztiink
egy rablast. Ketten néi harisnyanadragot
huztunk a fejinkre: a bal [dbat az enyém-
re, a jobbot a tdrsaméra, ugyhogy mene-
kiiléskor a fenékrész kozottiink lebegett.
A kovetkezé hétvégén az egyik kispap-
tarsam munkasér-egyenruhdban arrol
nyilatkozott a buszpalyaudvaron, hogy 6
egyaltaldan nem valldsos, sét utdlja a pa-
pokat. A felvételt az szakitotta félbe, hogy
az édesanyja megérkezett a pesti busszal:
jott meglepni az 6 papnovendék fiat, akire

nagyon buszke volt...



A gyakorlati oktatas hogyan tortént?

Mindenkinek fél év lelkipasztori gyakorla-
tot kell végeznie a felszentelése elétt. En
Kiskunhalason lettem afféle szarazkaplan: a
misézést és a gydntatast leszamitva minden
papi feladatot végeztem. A legmélyebb él-
ményt a temetési szertartdsok jelentették:
hatvanhat embert temettem el, kozilik az
utolsé a sajat édesapam volt. Szép, ha egy
fil eltemeti a sajat apjat.

Nem szentelték fel. Muszaj megkérdez-
nem: miért?

Lelki torténések, kiils6 okok és eldljaroi bu-
tasdgok vezettek ide. 1997 elején (méar nem
Esztergomban) beadtam az irdsos szentelé-
si kérelmem a fépasztoromnak. El6tte meg-
kérdeztem a rektortdl, van-e kifogasa ellene.
Azt felelte, semmi, 6 nem kivan beleszdlni
az Ugyembe, még jellemzést sem ir rélam.
A kérelem beadasanak masnapjan kozolte:
,Eddig minden rendben volt, de most mar
olyan dolgok toérténnek, hogy ez igy nem
mehet tovabb. lgaz-e, hogy fél évvel ko-
rdbban, a kadpolnaban Babits és Pilinszky
verseit olvastad?” Azt feleltem: ,Babitsot
nem, de Pilinszkyt igen. Miért?” ,A kolté-
szetnek nincs helye a templomban.” A poén
az volt, hogy a nélkillem lezajlott szentelési
mise masnapjan hivatott a fépasztorom, és
elém rakta - na, mit? A rektor altal irt jel-
lemzést rélam... Az elsé pontja szerint én
kozosségellenes vagyok, a negyedik pont
szerint viszont ,kiterjedt barati korom van,
és ez gyanus”. A koztes pontok hazugsagai
szerint plébanidan sem tudok élni, és Sz(z
Maria-gyalazé eretnek vagyok. Lehiggad-
va kérd6re vontam a rektort. A jellemzést
6 csak aldirta - felelte -, a prefektus fogal-
mazta. A prefektus azt mondta: a jellemzést
6 csak fogalmazta, a rektor irta ala... Amugy
pedig ,nekem ehhez semmi k6zom”. Az elsé
vonattal hazautaztam; civilként. Hetekig
lelki-testi mélyponton voltam, de sokat se-
gitett, hogy mar végignéztem jo par tarsam
tavozasat — 6sszezuhandsat és vargabetdit.
A mas kéran tanultam.

Ma hogy érez ezzel kapcsolatban?

Nincsenek véletlenek, és a latszolag rossz
dolgokbdl sok jé fakadhat. Ha engem fel-
szentelnek, most vidéki plébanosként vé-
gezném a magam roghoz kotott teendait

- nem élhettem volna négy csodas évig
Krakkéban, nem beszélnék lengyelil, nem
jelent volna meg tizenot kétet mfordi-
tasom... Szegényebb lettem egy életut-
tal — de kaptam helyette masikat. Amugy
azt mondjak, akin egyszer reverenda volt,
azon élete végéig rajta marad, ha leveti,
akkor is. Harom évvel a kispapsdgom utén,
egy nyari éjjel hazafelé tartottam Pesten.
A Thokoly ut sarkdn fiatal 6romlény all-
dogdlt. Amikor bermudagatyasan, fehér
polésan mellé értem, barmiféle el6zmény
nélkil megszdlitott: ,Kérdezhetek valamit?
Maga pap?”

HIRDETES

Voltaren

A mozgas OrOme

Csillapitja a fajdalmat és
csokkenti a gyulladast

Magyarorszag els6
szamu fajdalom-
csillapito gélje*

(*forras: IMS 2010/12 MAT,
02E10 kategoria, értékben)

Most akcios aron a ¥¥41' 1/ YI{Y -ban!

Novartis Hungaria Kft. Consumer Health
1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47. « Tel.: 457-6656, 457-6678 « www.novartis.hu
infoch.hungary@novartis.com « Diklofenak hatéanyagu vény nélkiil kaphaté gyogyszer.
A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kerdezze meg

kezelborvosat, gyogyszerészet!

vte209/feb11



Coldrex tabletta

24 db
54,8 Ft/db 20 db

Megfdzds és az
influenza
tineteinek
enyhitésére
Vény nélkiil i
kaphaté gydgyszer |

Az AKCIO 201 1. marcius 1-t6l 31-ig, illetve a keszlet EELE tart
Araink maximalt akcios arak.

' Centrum A-tol Z-i g -
Voltaren Emulgél 1% gél "MEG OLCs6BE I.::ei":lz‘;l s , o 3

100g — 1495 Ft filmtabletta el Mélytengeri halolaj @EEETTY
" 15 Ffg 180 db e 7 520 Ft kapszula 1 240 Ft
. ﬂ!{__}l‘;: 41,8 Fifdb 60 db pret’

I s iziileti Vitaminokat, - Mélyfgngeri
2ol I dsvdnyi anyagokat, halolaj kapszula

gyvlladdsok P i, !‘ nyomelemeket és ‘ - omega-3
;(U"efl‘e,'"?k 2 ===1|uteint tartalmazé zsirsayval

e’ze es]erf} ) S L @’ készﬂmény Efrend-kiegészif6
Vény nélkil kaphaté felnéttek részére
gyogyszer Efrend l«egesz:fo

I 4 ]
Béres Actival 50+ Nizoral sampon - Neo-Angin
) /o
filmtabletta MOST csaK 100 ml : 2415 Ft cwwkormentes bukkalis
90 db ' tabletta
l 43,5 Fi/db 2l L db
K : Korpdsodas elleni neo S sdig
étre:d-l:;egészifé e BySaysampon a"g,n i A szdjiireg é,s a
multivitamin dsvényi Vény nélkil kaphaté r— torok fe::fozeses és
anyagokkal és Nizoral gyogyszer i i, 1 0 gyulladdsos ;
nyomelemekkel 50 ""“"‘. LI 0 Eegl})?f?gedése:nek
| éven felilieknek = = N o ———— ezelésére
Etrend-kiegészits & — €ny nélkil kaphatd
készitmény gyogyszer
L] y
Fluimucil 200 m Nasivin 0,5 mg/ml Iz.!u!!dl'zuzmo.
Béres Actival 50+ 9 asivin 0,0 mg/m kohogés elleni g
eres Activa lat Idat ; MOST CSAK
filmtabletia granviaium MOST CSAK DIIATOS OICSOpP szirup 1 295 Ft
TIUSTCSAK 30 tasak B —— 10 ml MOST CSAK »
=l m 100 ml J

13 Ft/ml

30 dh 915 Ft Oresopp Nasiv

FL e felnstteknek és = A szdraz
55 Ft/db gm,ﬂml,icil, 200 mg 30,5Fiftasck iskolds koru o ;." Il kshsgés okozta
gyermekeknek, a nydlkahdrtya

Ifomple;f o | Nydkoldé, kdptets
efreqo(-k:egeszrfo ) ; hatdsu készitmény,
multivitamin dsvdnyl mely elésegiti a
anyagokkal és légutak kénnyebb
nyomelemekkel 50 éven tisztuldsat
feliilieknek

Etrend-kiegészitd
készitmény

irritdcié
enyhitésére
Orvostechnikai

¢ { eszksz %

megfdzds és a
szénandtha
okozta orrdugulds
megszintetésére

=3 Vény nélkal 2
Vény nélkal (R
— } kaphatd gysdgyszer P gyogy

=

" V

A kockazatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a (beteg)tajékoztatot, vagy kérdezze meg keze

* A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatdt, vagy kérdezze meg kezel6rvosat

MosT csm(r Mebucain Mint
IEIEY ) szopogaté tabletta

Anaflat

Gyomor-bélrendszer An‘aﬂat
sl < el AR e

gdzképzédésébsl o fij

eredé kellemetlen

. MOST CSAK

790 Ft

sosci 3

) -
Torokgyulladds és [
enyhe szdjiregi .

fertézések helyi b;
kezelésére, valamint a
tarsuld torokfdjds és

ény nélkil kaphaté
W gydgyszer
e

lagyzselatin
kapszula
20 db

érzés tineti  CE Oaia;. -
kezelésére
Orvostechnikai

eszkéz *

Coldrex citrom izii

por bhelséleges
oldathoz —
LR 535 Fi

83,5 Fi/db

Megfazas és az
influenza tiineteinek
enyhitésére
Vény nélkil kaphaté
gyogyszer

Ambroxol-Q 15 mg/5 ml
szirup -
100 ml ) MOST CSAK

745 Ft
7,45 Ft/ml

Sird nydktermeléssel
jaré léguti
betegségek
kiegészits kezelésére
alkalmas képtets

Ny  hatdsé gydgyszer

i Vény nélkil kaphaté

\ : gydgyszer



Apaszemmel _«

K+

A szokasos vasarnap esti ,szUl6i értekez-
letiinkdn” nejem vazolta a heti teenddket.
Hétfén Bori késébb végez a tdncon, menjek
elé, kedden én vigyem Bencét hegeddre,
szerdan semmi, csitortokon viszont Rozit
orvoshoz kell vinni, nekem kellene menni
Bencéhez a sziil6ire. Uristen! Mire? Tudom,
hogy hihetetlen, de én még soha nem vol-
tam szilGi értekezleten, mit kell ott csinalni?
Biztosan hosszu lesz, neee! ,J6, akkor hozd
el Davidot a bolcsibdl fél négykor, és menje-
tek el Rozival az orvoshoz, hiszen 2 hete f3j
a fule, lehet, hogy felszurjak.” Akkor inkabb
a szuléi!

Tehat elvallaltam a kiildetést. Elérkezett a
csttortdk, én a munkahelyemen teszem,
amit kell, fél 6tkor megszoélalt a telefonom:
,Szia, ugye nem felejtetted el a szil6it?”
+(Del...) Persze, hogy nem, mar éppen in-
dulok!” ,Az szuper, és ne késs!” Elkéstem.
Elnézést kértem, leliltem a hatsé sorba,
majd lattam, hogy mindenki jegyzetel, vagy
legalabbis figyelmesen hallgatja Eva nénit.
Elfelejtettem tollat vinni magammal, tehat
a kovetkezé negyed 6ra abbdl llt, vajon
be merjem-e vallani, vagy csendben a mel-
lettem Ul6t6l kérjek egyet. Neki nem volt
felesleges tolla. Mindegy, gondoltam, meg-
jegyzek mindent, és a lényegesebb informa-
cidkat titokban beleirom az okos telefonom-
ba. Egy ideig minden ment gordiilékenyen,
de ezekkel a készilékekkel telefonalni is
nehéz, hat még tartalmat megfelel6 tempo-
ban belevezetni. Azért a f6bb gondolatok
belekeriiltek a késziilékbe, és nem is néz-
tek ki a tobbiek a sziil6irél. En nem tudtam
hozzaszélni az olyan kérdésekhez, mint
példaul osztalypénz, mert azt sem tudtam
eddig, hogy létezik. Egyébként mindent

\ Kittel David

Szuloi

Osszegezve szérakoztaté volt, hiszen meg-
ismertem egy-két Ujabb szilétipust. Volt a
lelkesen helyesl6, az aggodalmaskodé (aki
sokallja a 4 napos erdei iskolat), és sajnos a fo-
lyamatosan kotekedd, akire kedvem lett vol-
na mar raszolni. Erre nem volt sziikség, mert
volt a rdszdlos tipus is, aki ezt megtette, hogy
teljes testével védje a tanitot.

Az értekezlet végén eljott a teljes megszé-
gyeniilés pillanata: Eva néni megkért min-
ket, valasszuk ki a mar régota bennfelejtett
holmik kéziil a gyerekiinkét. En nézegettem
a pulcsikat, sapkakat, semelyik sem volt isme-
rés. Hazafelé elkezdtem gondolkodni, miben
mentek reggel iskoldba a gyermekeim. Egyi-
ket sem tudtam felidézni. A vacsoraasztalnal
blszkén szamoltam be nejemnek mindenrdl:

- Lesz erdei iskola, 14.000 Ft, idépont, hely-
szin, miegymas.

- Szuper!
- Lesz farsang.
- Mikor? — hangzott el a kérdés.

— Azt nem tudom. - Hat, ezen a ponton be
kellett ismernem mindent. Elkéstem. Nem
vittem tollat, elfelejtettem hazahozni az
uzsonnasdobozt, és nem ismertem fel a 3
honapja ott kallédé tornacip6t sem. Bence
pillanatok alatt mellém allt, hiszen nagyon
nehéz a suliban mindenre figyelni, rdadasul
latta rajtam, hogy felkésziiltnek éreztem ma-
gam, de anya egy csomo fogast taldlt rajtam
JJogtalanul”.

Este a gyerekszobdban aludtam matracon,
no nem biintetésbdl, hanem azért, mert Rozi
a betegsége miatt bebujt anya mellé, Bence
és Davidka pedig velem akart aludni egy szo-
baban. Szerintem Ugy érezték, apa is gyerek,
hiszen mindent elfelejt.

értekezlet TN

Igen, barmilyen hihetetlen is, de draga férjem
utoljara a kisebbik huganal volt szll6i értekez-
leten, és ez, tekintve, hogy mar & is anyuka,
elég régen lehetett... Ha jol utdanaszamolok,
még megdobbentébb, hogy négy iskolas
gyerkéc mellett, ahol a legnagyobb mar ti-
zenegy éve Ul az iskolapadban, kb. 46 szUl6i
értekezletre voltunk hivatalosak, legalabb. Es
akkor nem is szamoltam a rendkiviili, az iskola-
kezdés el6tti, sem pedig az évodai, bolcsddei
szil6i értekezleteket!

Ezek szerint ennyit Ultem végig én, talan ket-
tét hagytam ki, mert épp kisbaba volt valame-
lyik testvér. Tehat kozel félszaz értekezlet utan
kértem meg Apat, hogy menjen el egyre, ma-
sodikos Bence fiam osztalyaba. Azért mertem
elkildeni, mert Bencus tanité nénijét nemcsak
felismeri, hanem ismeri is, mar kétszer(!) volt
Apa is osztalyrendezvényen a suliban.

Széval, mikdzben mi az orvosnal vartunk Rozi
lanyommal, gondoltam, nem ciki folhivni,
hogy vigyen papirt, ceruzat, és jegyzeteljen
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(igazébdl azért hivtam, hogy emlékszik-e, hogy
menni kell, és el ne késsen). Persze, épp indul,
mondta O, egy kicsit fog csak késni, és tudja,
hogy jegyzetelni kell, és igen, Bence sulijaba
megy, nem a lanyokhoz, és arra is emlékszik,
melyik az osztalyterem.

Este fél nyolc volt mar, mikor nagy biiszkén be-
|épett az ajtdn, és egész vacsora alatt ecsetel-
te, hogy mi volt, hogy volt, ki és mit mondott.
El6vette az éltalam nem tulsdgosan kedvelt
,csodatelefont”, és abbdl olvasta, hogy milyen
programok lesznek. A fiik le voltak nytigozve,
mi a csajokkal csak figyeltiink csendben, Rozi
varta, hogy mikor mesélhet a flilészeten tortén-
tekrol, Bori kamaszos érdektelenséggel hallgat-
ta az apjat, én pedig megjegyeztem, hogy na-
gyon ugyesen felirtad drdgdm a farsangot, de
mikor lesz? Na, ezutan toredelmesen bevallotta
a hianyossagokat, és a fiai azonnal melléalltak,
Adam és Bence felvéaltva magyaraztak, hogy
ennyi mindent nem lehet ilyen gyorsan leirni,
sem megjegyezni, ne bantsam Apat! (Pedig
nem is haragudtam, még csak egy rossz szét se
szbltam, s6t, titokban nagyon is biiszke voltam,
hogy igy helytallt...)

Persze, ezutdn megkaptam, hogy Anya ugyan
mindent tokéletesen leir a szlldin, megtalalja
az uzsisdobozt, helyre teszi a tisztasagi csoma-
got, itthon is nagyon figyel a részletekre, min-
dig van tiszta ruha és vacsi, de egyébként fel6-
lem akér a hdz is 6sszedblhet, azt sem venném
észrel Mindezt azért kellett meghallgatnom,
mert foldrengés volt ugyebar a mult honapban,
és én nem éreztem semmit. Adam fiam hivott
fel egy baratjatol, hogy jol vagyunk-e, mert ren-
gett a fold, majd hajnalban Apa is aggodva te-
lefonalt a vonatrdl (épp Erdélybdl jott hazafelé),
mikor olvasta a hireket, és hallotta, hogy téliink
nem tul messze egy anyuka kikapta a kadbdl a
gyerekeit, és az utcara menekilt. Megmondom
6szintén, nalunk a szokasos kora esti tombolas-
ban ugyanugy rezegnek a poharak a vitrinben,

mintha foldrengés lenne...
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Dédunokam napléja

2110. marcius 1.

Kedves Naplém! Torténelembél azt a feladatot
kaptuk, hogy kutassunk fel régi szokasokat, ugy-
hogy 4dtmentem Dédapahoz. Anya szerint nem
sokra megyek vele: nagy kamugép az oreg, de
hatha... J6 lenne kihuzni bel6le valami érdekessé-
get, mert a toritanar pikkel ram. Megkérdeztem
Dédit, hogy régen miket csinaltak marciusban.
Azt mondta, példaul kirdndultak az erdékben. Na,
ezen hazaig rohdgtem. Ki olyan agyatlan, hogy
olyan helyen kdszéljon, ahol nincs se térerd, se
wifi? Ha egydltalan van ilyen hely, és nem csak
hantézott megint a szenilis vénember.

2110. marcius 8.

Dédi azt is mondta, hogy marcius elején volt egy
nap, amikor a ndket Unnepelték. Kérdeztem,
hogy miért, erre azt valaszolta, hogy ,Mert min-
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den né - maga a csoda. Vardzslatossa teszi 6ket
a képesség, hogy életet adhatnak gyermeke-
inknek. "Kedves Naplédm! Tanultam én is, hogy
régen hogy sziilettek a gyerekek, de azért igy
személyesen hallani... hat elég undorit6. Mar az
is felkavarta a gyomromat, hogy régen kilon vol-
tak férfiak és nék. Fuj! Mint az allatoknal. Lehet,
hogy tobbet nem is megyek Dédihez."

2110. marcius 15.

Nem is tudom, miért mentem el megint az 6reg-
hez?! Megkérdeztem, hogy linnepelték régen
15-én a Nagy Vallashaboru végét, erre azt mond-
ta, hogy 6k akkoriban a forradalmat tinnepelték.
Osszehordott mindent egy Pet6fi nev(i alakrol,
meg arrdl, hogy volt kiiloén olyan, hogy Magyar
Nemzet, meg arrél, hogy ez a Magyar Nemzet va-
lamit kivant. Tisztara ugy, mintha egy valédi em-
ber lett volna. A legviccesebb a kivansagok kozil
a sajtészabadsag volt. Mar azt is fura elképzelni,
hogy barki barmit mondhasson, vagy megjelen-
tessen, de hogy mindezt papirra nyomjak?! Kér-
deztem Dédit: mi volt a j6 a papiros Ujsdgokban,
erre azt mondta, hogy lehetett olvasgatni a vé-
cén. Vajon minden oreg ilyen gusztustalan, vagy
csak az én csalddom peches?

2110. marcius 21.

Anya szerint nincs értelme, hogy alland6an Dé-
dinél legyek, mert csak 6sszezavar. O akkor volt
ott utoljdra, amikor Dédi a szerelemrdl mesélt
neki. Hogy pérok tavasszal parkokban sétéltak,
egymas kezét fogtak és Osszeérintették a sza-

jukat. Megigértem anyanak, hogy én sosem

tennék ilyet - még ha akadna is hozzém va-
laki 6rilt, parnak -, tudom, mennyi bacilussal

jarna, ha valakihez hozzdérnék. Na de, Kedves

Naplom! Amit az 6éreg ma mesélt, az valami
egészen furi. Szerinte 21-e koril volt a tavaszi

napéjegyenléség. Ugyanolyan hosszu volt a nap-
pal, mint az éjszaka. Es ami az egészben a legér-
dekesebb, hogy nappal az igazi Nap sutott ré-
gen!!! El sem tudom képzelni, hogy kimentek az
utcdra, a szmogon pedig &tjottek a napsugarak.
Izgalmasnak hangzik - Dédi szerint csodaszép
volt. Allitélag annyira siitétt a nap, hogy nyaron
példaul el is szinezédtek téle az emberek. Bar-
nara. Ezt nem értettem, de aztdn elmagyardzta,
hogy akkoriban még mindenki szkafander nélkiil
jart. llyen batrak voltak.

2110. marcius 28.

Ma elég rossz kedve volt Dédapanak. Egy furcsa
gépet butykolt, amit 6 motornak nevezett. Déd-
mama csak intett, hogy ne is hallgassak ra. Tény-
leg zavaros dolgokat hablatyolt. Hogy a Nyugati
Tenger helyén régen egy orszag volt, amit Hol-
landidnak hivtak, hogy Velencét anno nem csak
tengeralattjarérol lehetett megnézni, mert a
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hazak ugy kilogtak a vizbdl, hogy még karnevalt
is lehetett ott rendezni. Meg hogy 6 még latta,
amikor a Spanyol Sivatag helyén fak voltak és
varosok. Valészin(ileg megint a vérnyomasaval
van baj.

2110. marcius 30.

Dédapa és Dédmama tegnap Osszepakoltak és
elmotoroztak keletre. Nekem egy cserép foldet
hagytak, amit egy Gvegbura véd. Azt irtdk - ho-
virdg. Ennek egyik részét sem értem, ugyhogy
megnéztem szotarban. A szétér szerint a ho hi-
deg és fehér dolog volt annak idején télen, a vi-
rag meg biidds, gyenge novény tavasszal. El nem
tudom képzelni ezt a két dolgot egyiitt.

2110. marcius 31.

Kedves Naplém! Kibujt a foldbdl a hoévirag.
Sosem lattam még ilyen gyonyoriséget!

- L Wellness Hotel Kalocsa

6300 Kalocsa, Szenthdromsag tér 4.
Tel.: +36 30 653-1443
sales@hotelkalocsa.hu
www.hotelkalocsa.hu
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Online uroldgia

Az online rendelések eldnyeirdl, és a ma-
gyar férfiakat érint6 problémakrol kérdez-
tiik Dr. Kulcsar Danielt, a soproni Erzsébet
Korhaz Uroldgiai Osztalyanak osztalyve-
zet6 foorvosat.

Hogyan jott az online uroldgiai rendelés
otlete?

A Férfi EgészségOr Klub keresett meg, hogy
lenne-e kedvem részt venni egy online urol6-
giai rendelésben.

Ordmmel tettem eleget a kérésnek, hiszen
tudom, hogy a beteg emberek sokszor szi-
vesebben veszik igénybe az online rendelési
format, mivel a problémak sokszor intim jel-
legliek, és a személyes taldlkozast nem szive-
sen véllaljak.

Mennyire miikédik az online rendelés?

Kozel egy éve végzem ezt a rendelési format,
és megallapithaté, hogy egyre tobben va-
lasztjdk az anonimitast. Tudomdasom szerint
az orszagbol tobb urolégus kollégam is végez
hasonlé rendelést, igy biztositva van, hogy a
délutani idészak majdnem minden 6rajaban
este 10 6rdig elérhetd legyen egy szakorvos,
aki a kérdésekre vélaszol.

Nem hordoz magaban veszélyeket az
anonimitas?

Az anonimitas elényt jelent, hiszen sokan
olyan kérdést vagy problémat vetnek fel, ami
személyes jellegénél, valamint intimitdsanal
fogva diszkréciot igényel.

Ugyanakkor, abban az esetben, ha olyan su-
lyos egészségligyi problémaval taldlkozom,
ami gyors segitséget, vizsgalatot és beavat-
kozast igényel, mindig figyelmeztetem a
kérdésfeltevét, hogy miel6bb forduljon sze-

érdezze meg kezeloorvosat!

mélyesen szakorvoshoz.

Mennyiben valtja ki az online rendelés a
személyeset?

Egyértelmien kijelenthetd, hogy az online
rendelés nem helyettesitheti a hagyoma-
nyos rendelési format, hiszen a gyogyitd
tevékenység legfontosabb része a vizsgalat,
ami csak a személyes megjelenés esetén le-
hetséges.

Milyen kérdésekre kaphatnak valaszt a
betegek?

Az esetek nagyobb részében uroldgiai prob-
lémakkal fordulnak hozzam a levélirdk,
vizelési rendellenességet, hasi, deréktaji
fajdalmakat panaszolva. Emellett szil6k ér-
deklédnek kisgyermekik esetleges fejlédési
rendellenességérél, valamint a kérdések jo
része sz6l a szexudlis élet zavarairdl.

Leggyakoribb kérdések

Mekkora problémat jelent ma az impo-
tencia a magyar férfiak korében?

Azok a férfiak, akik szexudlis problémaval
fordulnak hozzam, csak egy téredékét jelen-
tik mindazoknak, akik hasonlé gondokkal
kiizdenek. Ennek oka az, hogy a kézépkoru,
idésebb generacié még meglehetésen prid
tarsadalmi viszonyok kozott szocializalo-
dott. Ezért is fontos, hogy online formaban,
anonim modon tehessék fel kérdéseiket.

A fiatal generdcié is gyakran tesz fel kér-
déseket a szexudlis élettel kapcsolatosan.
Ebben a korosztalyban jellemzé, hogy az
egyik legnagyobb gondot a szexudlis teljesi-
téképesség fokozasa jelenti, ugyanis sokan
szeretnének olyan képességekre szert tenni,
melyek csak a bulvarmédia és az internet vi-
lagaban léteznek, a valé életben pedig meg-
valésithatatlanok.

Természetesen a fiatalok kérében is talalkozunk
valds szexualis problémakkal, de ezek hatteré-
ben az esetek donté tobbségében nem szervi
megbetegedések, hanem lelki okok allnak.

Mik a leggyakoribb férfibetegségek?

Ha meg kell hatarozni, hogy mi a magyar férfiak
leggyakoribb betegsége, akkor azt kell monda-
nom, hogy az idésebb korosztalyban a joindu-
latu prosztata-megnagyobbodas, a fiatalabb
generacional pedig az alsé hugyuti gyulladasos
megbetegedések.

Ezeknek a tlinetei sokszor hasonléak: gyako-
ri nappali és éjszakai vizelések, a vizeletsugar
gyenglilése, alhasi fajdalmak, fajdalmas vizelet-
Urités.

A parancsolé vizelési ingerek sokszor akar
vizelettartasi  képtelenségig  fokozddhat-
nak, tehat elmondhatjuk, hogy létezik férfi
inkontinencia is.

Természetesen hugyuti kdves megbetegedé-
sek, fejlédési rendellenességek is foglalkoztat-
jak a kérdésfeltevoket. Meg kell emliteni, hogy
a legsulyosabb urogenitdlis megbetegedések,
a daganatos korképek is szamos esetben kér-
dések targyat képezik.

Milyen sziirévizsgalatok léteznek a férfiakat
sujto betegségek kisziirésére?

Ha daganatokrdl beszéliink, nem feledkezhe-
tlink meg a sz(révizsgalatok fontossagarol. Fi-
atal filk, férfiak szamdra a legfontosabb a kiilsé
nemi szervek onvizsgalata, melyre egészen kis
korban kell megtanitani a gyerekeket. Ez nem-
csak esetleges daganatok kisz(rését teszi lehe-
tévé, hanem ritka fejlédési rendellenességekre
is fény deriilhet, mint példaul a rejtettheréjliség,
a fitymaszUkiilet vagy a here visszértagulata.

Az id6sebb férfiak szamara a prosztatarak-
szlirés a leglényegesebb. Lehetéség van la-
borvizsgalattal a PSA érték vérbdl torténd
meghatdrozésara, tapintasi vizsgalattal a prosz-
tata megitélésére, és sziikség esetén ultrahang-
vizsgalatra is sor kertilhet.

50 év felett célszer(i évente prosztatarak-szG-
rést végezni, viszont akinek csalddjaban mar
eléfordult urogenitélis daganat, ezen vizsgala-
tok akar gyakrabban is elvégezheték.

Megragadom az alkalmat, hogy itt is folhivjam
a figyelmet korra és nemre val6 tekintet nélkdil
a véres vizeletirités jelentéségére. Ez a tlinet
szamtalan hiugyuti daganat elsé jele lehet, ami-
nek a korai felismerése megfelelé vizsgalatok-
kal elvégezhetd.

Mennyire tajékozottak a magyar fiata-
lok a szexualis uton terjedé betegségeket
illetéen?

Kilon témaként kezelendé a feltett kérdések
kozott a szexudlis uton terjedé betegségek
kore, mert ez a probléma tébb tarsszakmat is
érint. Az urolégust altalaban csak az egyik fél -
a férfi - keresi fel, emiatt szoros egytittmUikodés
sziikséges a n6gyodgyasz szakorvossal, a bor- és
nemi betegségek szakorvosaval, valamint a ha-
ziorvossal.

A feltett kérdések soran tapasztalom, hogy
ezen a terlleten is nagy az ismeretek hidnya,
elsésorban a fiatalok kérében. Ennek oka az el-
mult évek, évtizedek oktataspolitikajaban kere-
sendd. Az online rendelés némi lehetéséget ad
arra is, hogy ezeket a hianyossagokat a valasz-
adasok sordn valamilyen mértékig pétoljuk.

Varga Julis

a
A francia
Elelmezés-
egészségugyi
Hatosag (AFSSA)
megallapitasa
szerint:
»36 mg PAC
napi fogyasztasa
esetén bizonyos
E.coli baktériu-
mok tapadasa
csokken a hugy-
utak falain.”

A hugyutak egészségéért szedjen
Urell étrend-kiegészité kapszulat!

AFSSA No.2003-SA-0352
és No. 2006-SA-0256

HIRDETES



n- Kérdezze meg gyogyszerészét!

Fitten tavasszal

Végre hosszabbodnak a napok, még vilagos
van, mikor kilépiink a munkahelyiinkrél, ha-
zafelé indulunk az iskolabél, 6vodabal, él-
vezziik a napsiitést, figyeliink a madarhan-
gokra. A sotét, hosszu tél utan mar nagyon
varjuk a tavaszt. Vagyédunk ki a szabadba,
biciklizni, turazni, sétalni vagy kertészked-
ni. llyenkor még a leglustabbak is nekiall-
nak megtisztogatni a biciklit, leporoljak a
futocipot, és belepréselik magukat a régota
nem latott tornaruhaba. Am a lelkesedés-
nek hamar vége lehet, ha rakésziilés nélkiil
vagunk neki egy hosszabb turanak vagy
egy erésebb edzésnek.

dr. P4l Eva Zsuzsannat, a kecskeméti Miemlék
Patika (Kecskemét, Czollner tér 5.) szakgydgy-
szerészét arrdl kérdeztiik, hogyan elézziik meg
a bajt, és mit tegyiink, ha mar bekovetkezett.

Mint mindenben, fontos a fokozatossag. A téli
bezartsag utan fel kell készitenlink az iziilete-
inket, izmainkat, hogy 6rémuinket leljiik a moz-
gasban, sérilések nélkil, akdr a_szabadban,
akar a tornateremben. 3

A nyolcvanas éveiben jaro, de lélekben fiatal
édesanyam minden reggel halat ad azért, mert
Uj napra ébredhetett, és még az agyban elkez-
di torndztatni az iziileteit, bemelegiti az izmait,
kinyujtéztatja a tagjait, megnyujtja a gerincét.
Kinyitja az ablakot, dtszellézteti a tlidejét, ugy,
ahogy azt Matrahazan, a Tidészanatériumban
tanulta, és benniinket, lanyét és unokait is tanit-
ja, hogy séta kdzben, a tiszta levegdén, hogyan
préseljik ki az elhasznalt levegét a tido legrej-
tettebb zugabdl is, és hogyan szivjuk be minél
mélyebben a frisset. Még ha fajdalommal jér is,
de elindul, mert mint mondja, ha jar-kel, sétal,
teszi a dolgat, percrél percre kdnnyebb lesz,
jobban érzi magat, mint ha a fajdalomtol félve
megfosztand magéat a mozgas lehetéségétdl.

Mik akadalyozhatnak minket abban, hogy mo-
zogjunk, mozduljunk?

A porckopds el6bb-utéobb mindannyiunknal
jelentkezhet. Hogy csokkentsiik  ennek
elérehaladasat, segitségiinkre vannak a
gliikozamintartalmu szerek por, tabletta, s6t
kenécs formaban is. Szedésiik soran nagyon
fontos a megfelel6 folyadékbevitel is, hogy izU-
leteink jol mikodhessenek.

Az id6jaras-valtozasok felerésithetik a reumas
panaszokat, de pl. a diclofenac- és etofenamat-
tartalmu fajdalom- és gyulladascsokkenté ta-
paszok, kendcsok, bizonyos teakeverékek fo-
gyasztasa és a Schussler sék segithetnek, hogy
minél hamarabb Ujra mozgasképessé valhas-
sunk.

A csontritkulds és az ebbdl ad6dé csonttoré-
sek megel6zésében is hatalmas szerepe van a
rendszeres mozgasnak, kiegészitve a megfele-
16 kalcium- és D-vitamin bevitellel.

A cukorbetegek szamara az elhizés kivédésé-
re és a helyes vércukorszint megtartdsdhoz
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elengedhetetlen a rendszeres torna, séta, gya'—
loglas. Valasszunk kényelmes labbelit, gytiré-
désmentes pamutzoknit, és ne feledkezziink
meg a lab ellenérzésérdl, apolasardl, puhito,
fert6zést és berepedezést megeléz6 krémek-
kel!

Gyerekeknél gyakori az éjszakai ldbikragorcs,
és jelentkezhet novekedési csontfajdalom,
ilyenkor az orvossal és gyoégyszerésszel meg-
beszélve kalcium- és magnéziumtartamu ké-
szitmények, ill. homeopdtids szerek is szoba
johetnek. Gyermekkorban a gydgyszeres ken6-
csok hasznalata - kell§ tapasztalat hianyaban
- ellenjavallt.

Sportolasnal, turdzésnal, megerdéltet6 testmoz-
gasok el6tt nagyon fontos a bemelegités. Jo
hasznat vesszik a vérbdséget okozé rozma-
ring-, eukaliptusz-, kapszaicin-, fenydolaj-tar-
talmu krémeknek, kenécsoknek, amiket azon-
ban csak ép bérfeliileten hasznalhatunk!

Ha mégis megerdltetére sikeriilt a kirdndu-
lasunk, kerti munkank, tornank a levezetd
izomnyujtasok, lazité mozdulatok ellenére, és
izomlazat, izomhuzodast, fajdalmat érziink,
hasznéljunk h(sité mentol-, kdmfortartalmu
ken6csot. Apré bevérzéseknél, véralafutds-
nél, duzzanatnal j6 segitség az drnika-, fekete
nadalyt6-, gesztenyetartalmu kendcs, gél, ill.
széles korben alkalmazhatok a homeopdtias
és Schiissler szerek, de magunk is készithetlink
kotést a népgydgyaszatban hasznalt acsalapu-
val, papsajttal, nadalytével, borogatast somko-
robol.

Természetesen, ha éles, szuré fajdalmat érziink,
vagy csiinyan bedagad valamelyik iziiletiink és,
mozgasképtelenné valunk, feltétlenil fordul-
junk orvoshoz!

Szép, napsiitéses tavaszi napokat, testet-lelket
megujitd, jolesé mozgast és feltoltédést kiva-
nok mindenkinek!



Kerti torpe a viragladaban

Amint kisiit a nap és elkezd pezsegni az
élet, ellendllhatatlan vagyat érzek arra,
hogy kivonuljak a ,természetbe”. Alig va-
rom, hogy eljussak sziileim kiskertjébe,
akik nagy tiirelemmel viselik, hogy teljes
hozzd nem értéssel kontarkodom a ve-
teményben. De mit tegyek, ha hazaérve
elillan a varazs, nem sarjad a rozmaring
és nem nyilnak a viragok az orrom el6tt?
A megoldas: viraglada!

Hogyan készitsiink keritést?

A viraglada kihelyezéséhez el8szor is alapos
terepszemlét tartottam. Keskeny, dmde napos
ablakparkdnyunkat Ugy lehetett a legjobban
kihasznalni, hogy 1écbél egy ,keritést” gyértot-
tam, amely nem csak dekorativ, de védi a ladat
és az utcan sétalokat a balesetektdl. Ehhez per-
sze erds L-vasakkal kellett a parkanyt keretezé
falhoz rogziteni.

Az elkészitéshez két, olyan hosszu lécre volt
szlikség, mint az ablakpdrkény szélessége. Ezek
elég erések ahhoz, hogy megtartsak a ladat,
a diszitésiikh6z pedig maradék lécdarabokat
hasznaltam fel.

Az alpesi siturak legtanulsdgosabb része sza-
momra a hazak erkélyein ezerféleképpen ki-
faragott, és sorban egymds mellé rakott lécek
altal alkotott mintdk megunhatatlan sokféle-
sége. Erre emlékezve flirészeltem egy nagyon
egyszer( mintdt a sajat kis keritésem léceire,
felcsavaroztam &ket, és id6télld olajfestékkel
lekentem az egészet. A végén arany lakkfilc-
cel kihuztam a diszit6lécek konturjait, igy job-
ban kiemelkednek az egyszinl hattérbdl, és a

szemkozti hdzban laké ismeretlen ,ablakszom-
széd’, akivel néha osszeintegetiink, és szinte az
egyetlen, aki latja, mit alkottam, szebb latvany-
ban részesiil.

A latvanyrdl persze elsésorban a szinpompas
novények gondoskodnak, melyek a virdgladaba
kerlilnek, de az sem mindegy, milyen a viragla-
da!

A viraglada diszitése

A mianyag viraglada nagyon praktikus, de vall-
juk be, nem tul szép. Hogyan er6sithetjiik meg,
és dobhatjuk fel a latvanyt?

Tévedés volt azt gondolni, hogy viragladat ven-
ni nem nehéz: egyik kereskedésben sem taldl-
tam két egyformat a megfelel6 méret(, sotét-
barna muanyag tepsibdl.

Szerencsére, Utban egy erdei Osvény felé, egy
kertovezeti kipakolt kupac tetején leltem két
egyformara fakult és deformalédott, de pont jé
méret( ladat, amit gondolkodas nélkiil bedob-
tam a csomagtartdba.

Persze nem feltételezem, hogy mast is ilyen
pech-szerencse sorozat érhet, de talan a pincé-
ben-padlason te is talalsz olyan, sziikség eseté-
re mégiscsak eltett Iadat, ami most feldltoztetve
Ujra méltd lesz arra, hogy hasznald, és kitedd az
ablakba.

Nem vagyok oda a mianyagért, de kétségtelen
elényei vannak, ha virdgldda készil beldle.
El6szor is kdnnyd és torhetetlen, ami egy eme-
leti ablakba kihelyezve fontos szempont, és az
ara is kifizethetd.

P

‘91 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil

Hatranya, hogy nem tul szép, idével a napsi-
téstdl kifakul és hajlamos deformalédni is - az
utébbi karos tulajdonsagokat az altalam ,ku-
kazott” két lada remekiil demonstralta, de leg-
aldbb tudtam, mire szdmithatok, milyen hibdkat
kell kikliszobolni.

A deformdlédés nalam nem csak esztétikai
probléma, hanem a hely keskenységére vald
tekintettel, ahova elhelyezném a virdgokat, félé
volt, hogy a kitliremkedé lada vagy az ablak-
livegen szeretne bejonni, vagy pedig az utca
felé terjeszkedne.

Ezért atforrositott szoggel két-két lyukat éget-
tem a lada két szemkozti faldba kozéptajt, és
egy spargaval kicsit 6sszehuztam, rogzitettem a
tavolsagukat. Ez a sparga késébb sem befolya-
solta a rendeltetésszer( hasznalatot.

A csunyasagot pedig kedvenc csomagol6pa-
pirommal és a jol bevalt ragasztélakkozassal
oldottam meg.

El6szor csak azt az oldalat szerettem volna be-
vonni, ami a szoba felé tekint, de aztan papir is
maradt, és kiilonben is, kezemben volt a ragasz-
tdés ecset, ugyhogy mind a négy oldala kapott
diszitést.

Az oldalakhoz akkora papirt szabtam ki, hogy
egy kis keret maradjon a lada eredeti szinébdl,
aztan a szokott médon ragasztolakkal a helyik-
re ragasztottam Oket.

Végiil t6bbszor dtvontam a feliiletet ragaszto-
lakkal, hogy jol birja majd a permetezést és a
nyari zivatarokat.

Kerti torpe

A kerti torpéim gondoskodnak arrél, hogy ned-
ves legyen a viragfold akkor, is, ha elfelejtek lo-
csolni néhanapjan.

Mindig is szerettem volna kert- és torpe-tulajdo-
nos lenni. Most, hogy a kiskertem szinte készen
all a kihelyezésre, végre lettek torpéim is, mert
feledékeny vagyok, és ki kellett taldlnom vala-
mit, hogy (mdr bocsénat a képzavarért) ennek
ne a virdgok igydk meg a levét.

Amiodta piacra dobtdk a finom és dllitélag na-
gyon egészséges probiotikus italt, zavar az a
hatalmas szemétkupac, amit a fogyasztaséval
termeliink: folyamatosan gondolkoztam, mit le-
hetne kezdeni veluk, ezért is jott az Gtlet, hogy
néhany aprd lyukkal atszdrva és a foldbe dugva
alkalmas lehet az 6ntozés késleltetésére.

Nélunk a csaldd nem a megszokott médon fo-
gyasztja az italt Ujabban, hanem fejre allitjuk,
és recés késsel levagjuk az aljat. Kihdrpintve a
ned(t jol kimosom a muanyag tartalyt, és tiivel
egy-két lyukat Gtok a folidba. (Nem kell tébb,
mert akkor pillanatok alatt elillan a viz.)

Es hogy mi disziti a miianyag flakonokat?

Rajzolhatsz ra lakkfilccel, vagy hasznélhatsz mo-
tivumokat arrél a csomagolépapirrél, amivel be-
vontad a virdgosladat.

En természetesen vidam kerti torpékkel deko-

raltam az enyéimet!!!



Allitsa meg az éveket, a
kilokat és a centiket a Power
Plate®-tel!

A rendszeres testmozgas, a testi és szellemi ak-
tivitas fenntartasa, és az alakformalas kulono-
sen az évek mulasaval valik szlikségessé. Erre
azonban sokszor nem érlink ra. A Power Plate®
segitségével azonban Iényegesen lerovidit-
het6 a fiatalos kiilsére és a jo kozérzetre, va-
lamint az Oregedési folyamatok leklizdésére
forditand6 id6! Ez a forradalmi fitness gép, ill.
a rajta végezhetd Un. gyorsulasi tréning lehe-
téséget nyujt a teljes testet dtmozgatd edzés-
re, a hagyomanyos erénléti testedzés idejének
és fizikai igénybevételének toredéke alatt.
A Szimpatika magazin februari szamaban Szu-
ldk Andrea is beszamolt pozitiv tapasztalatairol.
A hatas alapja, hogy az edzés soran tudatosan
és célzottan miikodésbe hozott izomcsoportok
munkajat a magas frekvencian végzett vibracié
stimuldlja, ill. megsokszorozza. A rovid gyakor-
latsorok eredménye mind idében, mind pedig
erénlétben elérhetetlen lenne a hagyoményo-
san, tornaszényegen végzett gyakorlatokkal.
A gépen a kilonbozé pozicidok, mozdulatok,
példaul guggolas, karhajlitds, hasprés 30-60
masodpercig torténd végzése egyszerre és cél-
zottan stimulalja, erésiti vagy lazitja a test izom-
csoportjait.

A Power Plate géppel végzett heti két-harom
25-30 perces edzés noveli az izomténust, a
teherbirast, a test ruganyossagat, javitjia a
mozgaskoordinaciét, latvanyosan csokkenti a
testsulyt, a szervezet zsirtartalmat, a narancs-
bért, és centikben mérhetéen az egyes kormé-
reteket. A vibracids tréning segiti a relaxaciot,
javitja az éltaldnos kozérzetet, és csokkenti a
hangulati hulldmzast. A fiatal test esztétikus
és egészséges felépitéséhez, az érettebb koru-
akndl pedig az 6regedéssel jaré tiinetek meg-
szlintetéséhez kinal Uj lehetéséget. A Power
Plate tréning konnyen elvégezhetd gyakorla-
tai minden korosztélynak, barmilyen fizikumu
embernek ajanlhatéak (még kerekes székben
Uléknek is).

Egyedll a Power Plate rendelkezik az euro-
pai egészségligyi és biztonsagi elbirdsoknak

PROMOCIO

megfelel orvostechnikai eszk6z minésitéssel
(Medical Devie Certification). A mindsitésnek
kdszonheté a mdédszer terdpids gyakorlatban
tapasztalhato terjedése. Klinikai vizsgéalatok
bizonyitjak a tréning jétékony hatasat a fajda-
lomcsillapitas, csontritkulds és inkontinencia
terlletén. Eredményesnek bizonyult a vér- és
nyirokkeringés javitasaban is, illetve tobb izom-
ideg mUkodési zavar kezelésében. Kiemeli je-
lent6ségét, hogy éppen a betegségiik okan
csokkent mozgasképességgel rendelkezé be-
tegek is alkalmazhatjak, az iziileteik fokozott
igénybevétele nélkiil, kortdl és edzettségi fok-
tol figgetlendil.

Hatékonysaga bizonyitott a sziilés utani re-
generaciéban, és a varandossag el6tti alak
miel6bbi visszanyerésében is.

Tovabbi informéciéért ldtogasson el a
www.power-plate.hu weboldalra!

El6zetes telefonos egyeztetés utan marcius
7-12 kozott a budadrsi Készikla Gydgyszertar
emeletén Nyitott hét formajaban sajat ,bori-
kon” és izmaikon is megtapasztalhatjak a Power
Plate el6nyeit egy 20 perces személyi edz6vel
iranyitott tréningen.,,

Itt a tavasz, bringara fel!

Tél vége felé mar mindenki a tavaszt varja!
A kerékparozas nagyon egészséges dolog,
felébreszti a télen lelassulo testet és lelket.
Kerékparrdl kozvetleniil atélhetjiik a ta-
vaszt, lathatjuk, ahogy a fakon megjelen-
nek az elsé levelek, a szemiink eldtt zoldiil
ki a természet, emellett naprél napra fit-
tebbnek és egészségesebbnek érezhetjiik
magunkat. Bar évrol évre egyre tobben
tekerik végig a telet is, tavasszal biztosan
tobb ezren szallnak at szeretett kerékpar-
jukra: nekik szeretnénk néhany hasznos
tanaccsal és praktikus otlettel szolgalni,
hogy a kerékparozas mindig igazi éimény
lehessen.

A kerékpar felkészitése

Miel6tt idei elsé kerékpdaros utunkra indu-
lunk, ne felejtsiik el kerékparunkat is felké-
sziteni. Ha gondosan tettik el biciklinket, és
az a kornyezet viszontagsagainak sem volt
kitéve, szerencsénk van, ilyenkor ugyanis
kevesebb karosodas éri, ami jo hir a pénz-
tarcanknak is. Ha kerékparunkat az udvaron
taroltuk, az utolsé saros 6szi tekerés utan
csak bedllitottuk a sarokba, tébb dolgunk
van. A kerékpérunk letisztitdsat egy nedves
ronggyal kdnnyen elvégezhetjiik, a kerékpar
atnézését, beallitasat (pl. a legfontosabbak:
fékek, valtdk, abroncsok, bowdenek, lanc)
pedig a kerékparszervizben kedvezd aron,
szakszer(ien elvégzik.
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Uzenet a Foldnek 4%

Iddjaras

Tavasszal az id6jarasra fokozottan figyelniink
kell, a hajnalok és az éjszakdk még bizony
hidegek, és gyakran fujhat hideg szél. llyen-
kor szlikség van meleg, az izlleteinket védé
Oltozékre. Ezért praktikus a térdet, kezet me-
legité ruhadarabok viselete. Az esé is gya-
kori vendég a tavaszi hénapokban, ezért jo,



ha van sarhanyénk, és a taskankban ott
lapul az esékabdt, valamint a kerékparos-
szemuveg.

Biztonsag

A biztonsag nagyon fontos, mivel méasokkal
egyutt kozlekediink, latnunk és latszanunk
kell. Tavasszal még viszonylag kordn soté-
tedik, kod és esé is nehezitheti a tajékozé-
dast, ezért folyamatosan vilagito, fehér fé-
ny( els6, és piros fényl hatsé lampa nélkdl
soha ne induljunk utnak. Kerékpéarunkat a
KRESZ eldirasa szerint a lampan kivil két,
nem haromszog alaku, piros fényvisszaver6é
prizmaval, és két kill6ére szerelt, sarga fény-
visszaverd prizmaval is fel kell szerelniink,
amelyek szintén a mi lathatésagunkat no-
velik. Ahhoz, hogy ne csak lassanak minket,
hanem jottiinket idében hanggal is tudjuk
jelezni, egy csengére is sziikséglink van. Ha
mindez megvan, akkor indulhatunk is, néz-
zUk, milyen programok varnak a kerékparo-
z6kra tavasszal!

Kerékparos programajanlo

A Magyar Kerékparosklub (www.

kerekparosklub.org) ~ aprilis  4-én  indu-
16, Bringdzz a munkdba! kampanya, az 5
hetes kampanyidészak alatt legaldbb 8
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alkalommal kerékparral munkéba tekeréket
jutalmazza értékes ajandékokkal. A Bringazz
a Munkaba! klubhoz érdemes csatlakozni a
Facebookon is, hiszen sok, a kampanyhoz kap-
csolédé kozosségi programroél és rendezvény-
rél adunk itt hirt folyamatosan. Idén aprilis
30-an rendezziik meg el6szor a hivatalos ke-
rékparos évadnyitd fesztivalt, melynek része-
ként egész nap kerékparos programok varjak a
budapestieket, és ezen a napon lesz a tavaszi
Critical Mass kerékparos felvonulas is. Jo teke-
rést mindenkinek!

Myat Kornél

a Magyar Kerékpdrosklub

kommunikdcids tandcsaddja

NE KERJ SZIITYROT

Mit kell tennie?

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

2. Ne kérjen nylonszatyrot
vasarlasakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont
gyoégyszerészével, majd dobja be
a patikaban elhelyezett
gyUjtédobozba!
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Ha On
~ 2011. marcius 1. és 31. kozott
- vasarlaskor nem kér nylonszatyro
a SZIMPATIKA emblémaval ellatot
gyogyszertarakban,
sorsolason vehet részt!

N

skszabdly:

(1" A jatékosok kozott kisorsolunk 6 db,
szatyrot.h
ww.nekerl

2 f6 részére sz6l6 wellnesshétvégét a
Wellness Hotel Kalocsa****
felajanlasaval.
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Multivitamin

Multivitamin és asvanyi anyagok
PROBIOTIKUMOKKAL és PREBIOTIKUMMAL gyermekeknek

Etrend-kiegészitd édesitészerrel

A termék harmas hatéanyag kombinaciot
tartalmaz, melynek 6sszetevéi tdmogatjak a
szervezet védekezd rendszerének optimalis
mukodését és hozzajarulnak a normalis bél-
mUkodés kialakitasahoz és fenntartasahoz.

Forgalmazza: Interalfa-Complex Kft.
Tel: 06 1 260 3338

Email: office@interalfa.hu
www.imunit.hu

AJANDEK MINDEN DOBOZBAN!
Mobiltelefon disz vagy gytirt

a Hannah Montana sorozatbdl

© Disney




