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Orvos csaladbdl szarmazol, édesapad anatomus; téged soha nem vonzott ez a palya?

Anatémidval, szovettannal és élettannal foglalkozik, de egy-két év gyakorlattdl eltekintve

6 leginkabb egyetemi tanar volt. Nagyon sokdig a SOTE-n dolgozott, a ‘80-as évek vége fe-
Ié az Allatorvosira ment &t. Kiilonbozeti vizsgékat tett, majd sokdig tanszékvezetd volt, és

még most is ott dolgozik. Amire talan a legbiiszkébb, az idegen nyelvii oktatas. Edesapam

a mai napig németiil, angolul és magyarul adja le heti egy nap az anatomiat.

O nem volt a,csaladd orvosa” s6t, inkabb kiilonvalasztotta a munkat a csaladtol, nagyon

odivatu volt ilyen szempontbol. Volt olyan, hogy feljottem a térr6l, csontig lelégott a bér
a ldbamrol, és salakkal volt tele a sebem. Felnézett az ujsagbdl, és azt mondta, hogy nem

kell hisztizni. Emlékszem, egyszer valamivel rettenetesen atvert, mert C-vitamint adott,
pedig én azt hittem, orvossagot kapok. Mindig azt hallgattam gyerekkoromban, tanulj,
kiilonben orvos leszel, mert neki egyediil oda volt protekciéja, amivel kapcsolatban rog-
ton elmondta, hogy soha senkit nem nyomott be sehova.

De az orvosi palyatdl az elsé pillanattél kezd-
ve irtoztam, félek a tUitdl, a vértdl, Gregsé-
gemre mar kicsit hipochonder is lettem.

Kétgyermekes apaként hogy tudod meg-
uszni a vér latvanyat?

Osszeszoritom a fogam és kibirom, de nem
vagyok jo benne. Amikor a kislanyomat bi-
ciklizni tanitottam, nekiment egy oszlopnak
és felszakadt az alla. Annyira rosszul lettem,
hogy nem tudtam a mentéket felhivni. Em-
lékszem, hogy mentem a parkban, és anyu-
kakat kértem remegd kézzel, hogy mondjak
meg a menték szamat, mert én tudom, hogy
tudom, de most nem tudom. A fogorvosrol
is letiltottak, pedig azt hittem, hogy ott jél
teljesitettem, de az a visszajelzés érkezett,
hogy ne j6jjon az apuka tobbet, mert lehet
[tni, hogy rosszul van, és ezt még atragaszt-
ja a gyerekre is. Nem szeretem az ilyesmit,
félés vagyok. Fiatal felnétt koromig zajos éle-
tet éltem sok sebesuléssel és sok vérrel, de
akkor semmi problémam nem volt. Amikor a
zenekari busz kettévagta a fillemet, a sebet
szalvétaval lattam el. Masnap kérdezte az or-
vos, hogy milyen krémet tettem rd — kiderdilt,
hogy el6z6leg egy majonézes szendvics volt
a szalvétaban.

Akik csak a tévében latnak, talan nem is
tudjak, milyen profi zenész vagy: gitaron
és zongoran is kivaléan jatszol. Mikor
kezdted az aktiv zenélést?

Hivatasszer(ien 33 évesen, mar kétgyerekes
apaként alltam el6észor szinpadon az Emil
Rulezzel. Egyébként szerintem jobban zon-
gordzom, mint gitdrozom. De igazabdl egyi-
ket se csindlom olyan jol, mert autodidakta
vagyok, és nem fektettem éveket a tanulds-
ba. Nem képezem, fejlesztem magam ugy,
mint egy profi zenész. Egy ilyen tipusu auto-
didaktanak, mint én, ennyi figyelem béven
elég. Az, hogy rélam mit tudnak, és mit nem

tudnak, az tébbnyire rajtam mulik. Ha rekla-
moznam, hogy zongorista vagyok, akkor ke-
resném a helyzeteket, ahol ezt meg tudom
mutatni, de leszoktam arrél, hogy érdekeljen,
mit tudnak arrél, amit csindlok. Ez egy hosz-
szu folyamat volt. Ha ez egy nagyobb orszag
lenne egy értelmezhetébb piaccal, akkor
elismerném, hogy fontos, hogy az ember a
managementjével felépitsen egy el6addt,
de jelen korilmények kozott szerintem en-
nek semmi értelme.

Sose fordult meg a fejedben, hogy a nem-
zetkozi piac felé kellene nyitni?

Persze, almodoztam rdla. A zenében, el6ado-
mivészetben van egy-két olyan irany, ahol
el lehetne indulni a vilag felé, ilyen pl. a jazz,
a klasszikus zene. De nem vagyok se jazz-, se
klasszikus zenész. Amire esetleg képes len-
nék, arra nem biztos, hogy hajlandé lennék.
Amit most terveziink a zenekarral, az lehet,
hogy majd nemzetkozi lesz, de nemzetkozi
szinten is kicsi. Kitaldltunk egy olyan forma-
tumot, ami megoldja a nyelvi kérdéseket,
mert nem hiszem, hogy nekem angolul kéne
énekelni - noha jél tudok angolul.

Sosem tanultal zenét?

Masfél évig jartam Edit nénihez, de Edit néni
nem vette észre, hogy annak ellenére, hogy
nem gyakorolok, és nem csindlom meg a ha-
zi feladatot, és ugy nézek ki, mint a gyerek,
aki nem tehetséges, nagyjabdl hat-hét 6rat
Ulok naponta a zongora el6tt, tehat nekem
nem a zongoraval vagy a zenével volt ba-
jom, hanem Edit nénivel. Apam meg nem
akart erészakoskodni. O amugy karvezetés
és zeneszerzés szakon konzit végzett, te-
hat ndlunk otthon mindig nagy zenei élet
volt. Mindenki zongorazott, koncertre jar-
tunk meg az Operaba, az volt a természetes,
hogy apdm megkérdezte az el6adas alatt,
hogy melyik bracsa hamis? Blszke voltam
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magamra, ha meg tudtam mondani, hogy
melyik. Nagyon sok minden a zene kérdil for-
gott ndlunk, de lemondtak rélam, amikor el-
mentem a jazz és a kdnnyUl mufajok iranyéaba.
Apdm nem tudott ezzel mit kezdeni, de nem
tiltott el, és nem tett rd soha megjegyzést.

Az Emil Rulezhez mit szolt?

Valahogy kibukott, hogy ez nem az § zenéje,
de ett6l fliggetlenil nagyon biiszke volt rdm.
Amikor az elsé lemeziink megjelent, és a szi-
leim 1attdk, hogy én ezt komolyan veszem, ez
egy hivatas a részemrél, akkor nagyon meg-
dicsértek, és azt mondtak, hogy bliszkék rdm,
amiért nem adtam fel. Volt, amikor majdnem
feladtuk, amikor mar a sokadik helyrél kild-
ték vissza a kazettankat. Egyébként akkor let-
tlnk igazén jok, amikor feladtuk. Akkor még
persze volt zeneipar, de nem volt internet,
YouTube.

A klasszikus 6ltonyos allasod a zenekar
miatt adtad fel?

Ha &szinte akarok lenni, valahogy kikoptam
beldle, egyre tobbszor volt, hogy délutan ze-
néltiink, aztan este egy meetingre kellett

mennem, és a ketté nem miikodott egyiitt.
Mindenhol addig maradtam, amig négyes-
0tOs osztalyzaton teljesitettem. Nagybatyam
mondta, hogy az ember olyan helyen dolgoz-
zon, ahol az egésznek egyszer a fénoke akar
majd lenni - akkor van jé helyen. Voltam igaz-
gatd, kerestem sokat, jartam nagy autéval, vol-
tam pincér, voltam rakodémunkds. Nekem
muszaj el6bb gy6znom valamiben, hogy uténa
azt mondjam, hogy azt nem becsiilom sokra.

Volna kedved még egyszer sajat tévémii-
sort csinalni?

Csindlnék, de jo ideje félredlltam, lehet, hogy
nem is veszem észre, de mar eljatszottam az
esélyeimet. Ez nem azt jelenti, hogy nekem
ne lenne megfelelé az egém. Vannak olyan
szegmensei a magyar szorakoztatdiparnak,
amiben, azt gondolom, mostanra én lettem a
legjobb. Kicsit olyan ez, mint a bokszolok éle-
te.Van egy olyan életszakaszuk, amikor topon
vannak, iszonyu keményen meg kell kiizdeni
azért, hogy idénként latvanyosan meglittes-
sék magukat, és akkor gydzni kell - mindig
van benne kockazat. Egy darabig fent marad-
nak csucson, aztan eljon az a pillanat, amikor

le kell jonni, ezt is sokféleképpen lehet csinal-
ni. Az eléadé-mivészet nagyon hasonlé eh-
hez, belséleg, mentalisan, kovetkezményeit
tekintve mas tipusu, de ugyanakkora sebe-
ket lehet szerezni. En egy olyan szakaszban
vagyok, hogy nem futottam ki a formamat,
ezért néha elvallalok olyasmit, amiben meg-
nézhetem, megmérhetem, megmutathatom
magamat. Most pedig lehet, hogy konyvet
fogok irni, zenélek és egy gyerekeléadast is
csinalok. Volt egy idészak, amit a frontvonal-
ban toltottem, és ki kell, hogy mondjam, ezt
én nem kezelem jol.

A ,hiresemberséget”?

Nem szeretem az Ujsagot, nem szeretem a
mutapsot, a talpnyal6 stdbot, a tolvaj pro-
ducereket... Azt szeretem, hogy kiallok az
emberek elé és beszélek, ha elhivnak a Duma-
szinhdzba vagy rendezek egy 6nall6 estet.
Persze bennem van ez a ,megmutatnam”.
Szerintem nem lehet eldonteni, hogy félre-
alltam, vagy mar lemaradtam.

Apropo félreallas: azon kevés, ismert
magyar ember kozé tartozol, akit éjjel-
nappal bringaval latni. Egyszeriien csak
konnyebben tudsz igy koézlekedni, vagy
van ebben valamilyen kiildetéstudat is?

Nagyon sok minden taldlkozik ebben. Egy-
szer nagyon rosszul voltam, és ekkor kezd-
tem el azon gondolkozni, hogy mit kell
masképp csindlnom. Nagyon nem taldltam
a helyemet, és egyszer letdmadott Laszlé
Janos, a Magyar Kerékparosklub elndke, és
azt mondta: te biciklizni fogsz. Ovatosan
belekoéstoltam, és amikor el6szor a rakpar-
ton végigbicikliztem a bringauton, éreztem
a szagokat, lattam az embereket, a mozgast,
a sebességet, akkor hatéroztam el, hogy én
- mar ha lehet - bringédzni fogok.

Kalmdr Andrds
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Van-e élet az élet utan?

Az ember az egyetlen olyan él6lény a foldon,
aki tudja, hogy meg fog halni. Es mégis nevet.

November eleje van. Mindenszentek lnnepe,
halottaink napja.

BeszéInlink kell hat a halalrél. Akkor is, ha
misztikus, tavoli, felfoghatatlan és félelmetes.

Minden évben Ujra és Ujra feltdmadd vitank
parommal és csalddom mads tagjaival, hogy
november masodikan kell-e, vagy sem kimen-
ni a temetébe.

En nem megyek ki.
Nem akkor.

Halottaimat magdaniigyemnek tekintem. Hét-
kdznapjaim részesei 8k. Benne vannak minden
mozdulatomban, békémben, haragomban,

fiam mosolydban. Anydm hangjat hallom,
amikor unokdmhoz szélok, apam lelkiismere-
tessége ébreszt hajnalban, ha valamely mun-
kammal elmaradtam. Nem temetdbe jaras
kérdése ez.

Természetesen tiszteletben
tartom masok hitét. Azokét,
akik ugy gondoljak, hogy
az Unnepre azért van szik-
ség, mert a kisebb blinokért
a lélek a purgatériumban
blinhédik, és (idvoziilését
meggyorsithatja, ha az élék
konyorognek érte.  Kicsit
még irigylem is 8ket, hiszen
tehettek valamit halottaikért.
Magukért tehat.

De ne beszéljiink tobbet a temetérél!

Beszéljlink inkabb az él6krél. Az él6k halalhoz
valé viszonyarol. Mert fontos. Az élet nagy
kérdései koziil az egyik legfontosabb. Nem
véletlen, hogy minden vallas és minden filo-
zbfia alaptézisei kozott rogziti a halalhoz vald
viszonyat. A halal ugyanis lelkileg feldolgozha-
tatlan, ezért miéta csak ember él a f6ldon, az
elmulastél vald rettegését valldsok, mitoszok,
kulonféle filozéfidk segitségével igyekszik
megszeliditeni. Az 6t vilagvallds mindegyike
megprobalja felfoghatéva tenni a felfogha-
tatlant. Minden vallas beszél a tulvilagrol. A
kereszténység és az iszlam az isteni jutalmazas
és biintetés helyének tekinti. A brahmanizmus
szerint a haldl utdn egy szenvedéssel teli perio-
dus kovetkezik, a ,kama loka". A tibeti buddhiz-
mus a két élet kozotti idészakot ,bar do”-nak,
koztes létnek nevezi. Err6l szol a hires Tibeti
Halottaskonyv, mely — sok ezer évvel ezelétt
sziiletett sorai tanusaga alapjan — mintha a
manapsag tudomanyosan vizsgalt halalkozeli
élmények leirasa volna. A kdnyv szerint az em-
ber a két szliletés kozti 1étben el6z6 életének
gonosz gondolataibdl, érzéseibdl, cselekede-
teibdl keletkezd ,karmikus viharokban” azik.
Ezek el6l menekiilve sziiletik Ujra. Igaz vagy
sem, nem tudhatjuk. Annyi biztos, kénnyebb
elfogadni a kiilonb6z6 vallasok nyujtotta
menekdlési Utvonalat, a talvilagot, a reinkar-
naciét, mint azt, hogy a vilagbdl haldlunkkal
eltliinlink 6rokre.

Ezért nehezebb a materialistak élete. A materi-
alistaké, akikrél azt szoktak mondani, hogy hi-
tetlenek. Pedig hivék &k is. Eppen csak abban
hisznek, hogy egyszer szlletiink meg erre a
foldre. Es nincs tovabb... Egy materialista em-
ber szdmara az élet egyszeri, ismételhetetlen

és kovetkezmények nélkiili. A halél pedig elfo-
gadhatatlan és félelmetes. Egy materialista em-
ber azt gondolja, hogy az életben elkdvetett
blnokért csak az e vildgi igazsagszolgéltatas
elétt kell felelni. Igy az élet igazsagtalansagai
nehezebben elfogadhatdak, mivel a diszndsa-
gok meguszhatok.

A felsébb hatalom létezésében hivé emberek
erkolcsisége mas. Torvényszer(iséget éreznek
a korforgasban, aminek része a haldl is. Lehet,
hogy igazuk van. Hiszen minden korilottiink
zajl6 dolog, a négy évszak, az 6rokl6dés ténye,
a korszakok ismétl6d6 valtakozasa azt bizo-
nyitjak, hogy nem egyetlen életet kaptunk
csupan. Persze mindez a hit vildagaba tartozik.
Azt hiszem, hogy igy van, vagy azt hiszem,
hogy nincs igy. Bizonyitani nehéz. Bar sokan
megprobaljak.

A lélekvandorlas, a tulvilag, a felsébb hatalom
|étezését prébaljak bizonyitani a halalkozeli él-
mények kutatoi is. Szerintiik a klinikai halal al-
lapotabdl visszatért emberek tobbsége koratol,
vallasatol, neveltetésétdl fliggetlenil nagyon
hasonlé élményekrdl, észlelésekrél szamol
be. Klinikai haldlnak nevezziik azt az allapo-
tot, amikor a szivmikodés és a keringés leall,
ezaltal az életfontossagu szervek vérellatasa
megszlinik. Az allapotot atlagosan 4-5 percig
visszafordithato, tehat a beteg Ujraéleszthetd.
Raymond Moody, amerikai kutaté orvos Elet
az élet utan cim( konyvében 0sszegyjtotte a
klinikai halalbél visszatért emberek beszamo-
16it. A kdnyv megjelenése utdn egyre tobben
kezdtek el foglakozni azzal, hogy a halalkozeli
élménybeszamolék mennyire hasonlitanak
egymasra. Allitdlag a mélyen valldsos keresz-
tények, muzulmanok, zsidék, buddhistdk és
a meggy6z6déses ateistak is szinte ugyanazt
a képsort latjdk. Moody masodik konyvében,
amely A fényen tul cimmel jelent meg, azt al-
litja, hogy az Egyesiilt Allamokban nyolcmillio
felnétt ember tapasztalt meg hasonlot. Az oda-
at jart emberek - mondja Moody -, mikdzben

lepergett el6ttik életiik filmje, atélték mindazt,
amit masoknak okoztak. Ha bantottak valakit,
érezték annak szomorusagat, ha segitettek va-
lakin, érezték ennek 6romét. Eggyé valtak ve-
le. Ezért a klinikai halalbdl visszatérék az igazi,
mély élmény hatasara szinte kivétel nélkul azt
allitjak, hogy az életben a legfontosabb dolog
a szeretet. Azt allitjak, hogy mindenki valami-
lyen feladattal sziiletik erre a foldre, és addig
nem lel nyugalmat, mig ezt a karmikus felada-
tat meg nem taldlja. A visszatérék szinte kivé-
tel nélkll azt mondjak, hogy mar nem félnek
a halaltdl, legfeljebb az oda vezet6 uttdl, mert
megtapasztaltak, hogy odaat lenni jé.

Ha ez igy igaz, vagyis igaz, hogy a hivé ember
nem fél a halaltdl, akkor a legfontosabb ajan-
dékot kapta a sorstol, a halalfélelem nélkdli
életet.

November eleje van. Beszélniink kellett a ha-
lalrdl.

Ennyi azonban elég is.

Popper Péter egy vele készitett interjdmban
ezt mondta: ,Azt gondolom, hogy mi, em-
berek, a sziiletés és halal kozotti idét kaptuk.
Ami ezen kivil van, nem a mi kompetencidnk.
Semmiféle modon, se meditacioval, se reinkar-
nacios hipnoézissal, se mas ezoterikus modszer-
rel nem kell bekukucskalni a nemlét szféraiba.
Nem kell olyan jol értesiiltnek lenni a tulvilag
dolgaiban.”

Fogadjuk meg a tanacsat. En megfogadom.
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volt... gy most a szegény tulajdonost és/vagy

Lenneraigény...(I.

A hiper-szuper benzinkut polcan sorakozé,
(megszamoltam) kozel 6tven darab alma-
ecet lattan ki ne jonne zavarba, mikor a
fogyasztéi alapon miikodo tarsadalom, a

vasarloi igény, esetleg onérvényesités kér-

dései meriilnek fel? En mindenképp! Botor
fejjel bébiételt kerestem a tobbek kozt
gyogyaszati termékekkel roskadasig telt

pultok arnya mentén, de tudomasul kel-

lett vennem, hogy a planéta éves, mintegy
6,5 millié tonnas ecetsav felhasznalasahoz

képest az elenyészo kisebbséghez tarto-

zom. Ja kérem, cip6t a cip6boltbol!

Més lenne persze a soraimbdl arad6é hangu-

lat, ha akkor nem a tiz hénapos gyermekem,
hanem én magam vagyok éhes, és teszem azt,

épp nizzai salatat kivanok 6sszelitni a csomag-

tartéban! Ha feleségemet nem oktatom ki jo
elére, hogy bizzon az euroatlanti értékesitési
szemlélet kereslet-kinalat Osszefiiggéseiben,
hogy a toltéallomas egy Osszetett gazdasagi
egység, pont ott ne lenne ilyesmil? De nem
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Uzemeltet6t veszem célba, igy haszndlva ki
a sajté nyilvanossagat. Csak azért, mert vala-
ki ,okosba” bepakolt egy raklap acetic acidot
a shopba, mert az pillanatnyilag j6 uzletnek
tlint? Igen! Es nem csak ezért, és nem csak 6t!

Mindenki el6tt magamat... A magazin el6z6
szamaban megfogalmazott, ,nem szeretem,
ha hilyének néznek” retorikat immaron az
erés radikalizal6das valtja fel fejemben; jelen-
tem, mar azt sem kedvelem, ha azza tesznek...
Pedig hagyom minduntalan. Hol bdlcs mo-
sollyal, néha passziv rezignaciéval, gyakran

6rjongve veszem tudomasul, hogy igen, ezt

megint meg lehetett csindlni! Velem! Tehetsé-
ges untermanja vagyok a klasszikus bohoctré-
fak sokasaganak.

+Akkor nemesb-e a lélek, ha t(ri Balsorsa min-

den nyligét s nyilait; Vagy ha...’, ne tovabb,
almatag kirdlyfi, akkor! Hat veszem én a farad-
sagot, hogy sz6va tegyek barmit is, esetleg a
megértés vagyaval szemeimben rdkérdezzek
a rendszer vélt hianyossagaira? Nem veszem.
Csak azt, amit elém raknak. Na, latom!

HIRDETES

Persze a karvaly-, no meg a vércse- és harkaly-
téke (értsd: kozép és kisvallalkozasok), a piaci
rengeteg tettesei, dldozatai egyszerre. Az meg
az én hibam, hogy az értem zajl6 versengés-
ben mind gyakrabban zsdkmanyallat gyanant
veszek részt. Holott a szolgéltatasok terliletén
valasztasi lehetéségeim legaldbb a pénztarcdm
vastagsagaval egyenesen aranyosak. J6, ha johi-
szemUségbdl, hanyagsagbdl, illetve a nagyon-
nagyon elfoglaltsagtél szédulten nem olvasom
el az apr6 bet(it, ne masra, magamra vessek!
Ez kérem a kapitalizmus természetrajza, cirka
kétszaz esztendbs csuszassal, de akkor is. Mit te-
gyunk, igazsagtalan a torténelem, mint Matyas
kiraly kivételével minden és mindenki mas...

Az Uzlet dllitélagos tisztatlansdga tehat nem
Uj a nap alatt, szigoru torvények, versenyhiva-
tali, fogyasztovédelmi korlatozasok szabalyoz-
zak napjainkban.

Ha madr itt tartunk, tegye fel,
kérem, a kezét, aki részt vett
a szeptemberben zarult fo-
gyasztovédelmi konzultacio-
ban? En példaul nem, pedig
nemzeti volt, tehat felté-
telezem, véleményemre
szamitottak! Még akkor is,

ha a kérdéivben feltiin-
tetett, minddsszesen tu-
catnyi felvetésben mar

a remélt valaszok is
helyet kaptak... Foly-
tassuk hat innen a tudatos
vasarléi magatartds elemzését decem-
berben, mikor dltalanos fogyasztasunk amugy
is, az onfeledt Gnneplések sorozatanak kap-
csan, a célegyenesbe fordul. Hajra! Ha mas-
hogy nem megy.

(COLDREX ....c. ® ruryson
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r-|- Elmondom hat mindenkinek

Fényfarkas

Amikor megpillantom a fehér botjaval va-
rakozé helyes, torékeny, pici lanyt, kissé
zavarba jovok. Nem tudom vele felvenni a
szemkontaktust, miel6tt megszoélitanam,
6 pedig nem sejtheti, merrél érkezem, mi-
kor és ki lép oda hozza a zsufolt utcan. De
miutan bemutatkozunk, mar minden a
lehetd legtermészetesebb. Hatarozottan
kozli, hogyan tudok neki segiteni, javasol
egy masik kavézot a kornyéken a helyett,
amelyikre én gondoltam, belém karol,
és odavezet. Kdozben sorolja, még hova
szokott beiilni a barataival a belvaros-
ban. Egyik helyet sem ismerem. Kovacs
Klariszrol annyi az informaciom, hogy két
diplomat szerzett, szinte vakon, és elké-
peszto a kitartasa, akaratereje. Még nem
tudom, pontosan mit varok a beszélgeté-
siinktdl, és azt sem, hogy majd tgy koszo-
nok el: tobbet kaptam, mint egy interjut.

Latom, friss a tetovalasod. Kutya?

A rokona: farkas. Fényfarkas. A kutya nagyon
kozel all hozzam, és rajta keresztiil a farkas
szintén vonz - mint tavoli szerelem. A ter-
mészetkdzelség fontos nekem, a farkas ezt is
jelképezi. A Pilisben lakom, és legalabb mas-
fél orat kirandulok a két kutyammal naponta.
Ha lehet, a varosba is behozom 6ket. Nekem
a kutya segitett kapcsolédnom az emberek-
hez - ezért is 6rok szenvedély. Otévesen kap-
tam az elsét, és 13 éves koromtdl, vagyis 17
éve foglalkozom veliik komolyabban - ba-
mulatos, mi mindenre megtanithatok. Szive-
sen képeztem volna vakvezetd kutyakat, de
ahhoz ép latas kellene.

Hogyan veszitetted el a latasodat, és mi-
lyen mértékben?

Hat hénapra szllettem, harom hdénapot él-
tem inkubatorban, ennek a velejaréja volt,
hogy a jobb szememre vak vagyok, de a ma-
sik is folyamatosan romlik gyerekkoromtdl,
nem lehet tudni, hol a vége. Vagyis lehet, és
csak reménykedem, hogy nem koévetkezik
be. Ezzel rettenté nehéz egyiitt éIni. Jorészt
szineket és foltokat latok. Hasznalok segéd-
eszkdzoket, hangoskonyvet, néha viszont ki-
keriilhetetlen az olvasas, iras; pedig nagyon
rontja a szemem. Az iskolak elvégzése is erds
megterhelést jelentett, de nem volt kérdés,
tovabbtanulok-e. Kaposvaron végeztem
allattenyésztési mérnokként, mert persze,
kutyakkal akartam foglalkozni, azutan je-
lentkeztem a Pazmany (PPKE) mentalhigié-
nés masoddiplomds képzésére. Ezt nemrég
fejeztem be. Kett6és identitasom van: egy
bardtném viccbdl mentalhigiénés mérndk-
nek szokott nevezni; stimmel. A ,kicsit ez,
kicsit az”-szituaciokban amugy is nagy gya-
korlatom van. A kivulallé nem gondolng, de
a latassériiltség furcsa peremhelyzet, amely
hatalmas pszichikai nyomast jelent. Nehéz
meghataroznom magam, ki vagyok. A vakok
oldalérol [4to, a 1atokérdl vak, valéjaban va-
lami koztes iksz: ,latassérilt”, de senki sem
tudja, ez ndlam mit takar. A nem tiszta kate-
géridk zavarba ejtik az embereket.

Ahogy beszélgetés kozben tartod a szem-
kontaktust, nem mondanam meg, hogy
nem latsz.

Régen siman logattam volna a fejem. Kalon
meg kellett tanulnom, hogy nekem hidba
mindegy, hova nézek, neked nem az. Pedig

az arcodat mar nem latom, a kép pedig fo-
lyamatosan mozog, kb., mint amikor a tévé
fut, csak oldaliranyba. Raadasul szines ka-
rikdk uUsznak eléttem, amilyeneket te akkor
latsz, ha éles fénybe nézel. Baromi idegesitd.
De ami leginkdbb frusztral, hogy a vizualis
informaciokat nem birom felidézni — a meg-

maradt [atasom képei is elvesznek. Anyukam
arcat vagy a kutyam kulsejét sem tudom
el6éhivni. Inkabb a tapintasos és egyéb em-
lékeim segitenek: mint hogy milyen a ku-
tyam szérét megérinteni. Nem is képekben
gondolkodom; kdzlekedésnél mozgasokban,
iranyokban, ivekben. Nagyon fontosak a
hangok, azok arnyalatai, a tapintas, a szag-
las. Es a benyomasok, asszociaciok. Tudom
pl., hogy a kutyam rokaszerd, és a réka fogal-
mahoz tarsul mindenféle, pl. nydlank, vagy
olyan, mint a tiiz.

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil

Mindig is kilogtal a sorbdl. Hogyan visel-
ted? Gyerekkorodban, vagy akar a latok-
nak kitalalt féiskolakon.

Gyerekként nagyon sokat szenvedtem téle.
Most mar azt gondolom, nem csak a latassé-
rilésbdél adéddan. Az inkubatoros kezdetbdl
sok minden kovetkezik. Ha harom hénapig
nem foghat meg az anyukad, hanem gépek-
re kotve élsz, akkor ott lesznek kapcsolati
problémak. Kiskoromban a kérnyezetem na-
gyon nehezen fogadta el, hogy sériilt vagyok
—a csalddomat is beleértve —, a testvéremnek
sajnos azbéta sem sikerilt. A szlleimnek idé
kellett; eleinte magukat hibaztattak, és nem
értették, ez miért pont veliik torténik, mit
rontottak el... Persze, mindent megtettek,
rengeteg fejlesztésre hordtak, mert a moz-
gasommal szintén sulyos problémak voltak
- mivel agyvérzésen is atestem. Sokaig jarni
se tudtam, sét, kérdés volt, hogy az értel-
mem nem sérilt-e. Amikor megszilettem,
azt mondtdk az anyukamnak, hogy ha az
els6 harom napot tulélem, akkor van gye-
reke. Nem is tudom, milyen lehet ezt hallani.
Ezutan még 3 honapig nem foghatott meg.
Amin a szlleim atmentek, azt barkinek ret-
tent6 nehéz lenne feldolgozni.

Gondolom, ezek utan a széltol is 6vtak.

Persze, tulféltettek. En meg prébaltam dgy
tenni, mintha latnék, hogy a kornyezetem-
nek megfeleljek. Rengeteg rossz helyzetbe
keveredtem, nekimentem dolgoknak, embe-
reknek. Es mert rajtam nem nagyon latszott,
hogy sérilt vagyok, sokan nem tudtak értel-
mezni, miért tartom ugy a fejem, vagy nézek
olyan furcsén. A gyerekkori kdzdsségeimen
teljesen kivul rekedtem. Elsésként volt egy
szOrny( és sokaig meghatarozé élményem.
El6szor voltunk szinetben az udvaron, és
miutan becsongettek, mindenki bement,
engem meg kint hagytak. Nem tudtam, mer-



re és hova menjek, alltam becsukott szem-
mel, folytak a kdnnyeim, de nem volt id6
sirni. Elindultam, és valahogy megkerestem
a termet. Akkor alapoztam meg azt az attit(-
dot, hogy nincs id6 az érzésekre, helyzeteket
kell megoldani — de ez csak tulélésre valé, és
nekem kiilon meg kellett tanulnom, hogyan
éljem at az érzéseimet, ha megtehetem.

Talélébol atképezted magad ,,atélové”?

igy van. De ez hosszu 6nismereti munka ered-
ménye. Egy sérilt embernek nagyon nehéz
am levalasztani, hogy milyen probléma ado-
dik a sérllésébdl, mi a sajat kapcsolddasi ne-
hézségeibdl, mi a csaladi, szocialis hattérbdl,
mert ezek 6sszekeverednek, ami egyre rosz-
szabb helyzetet eredményez. Nekem nagyon
mélyre kellett keriilndm ahhoz, hogy eljussak
a segitségkérésig. Egész gyerekkoromban
ugy probaltam kompenzalni, hogy mésok
teljesitményének a sokszorosat vartam ma-
gamtél, ami hosszu tévon, persze, nem se-
git. A legmélyebb ponton addig a valaszutig
jutottam, hogy élek vagy meghalok. Akkor
hoztam meg a dontést, hogy élni akarok, de
akkor mar nem mindegy, hogyan. Abban,
hogy mostilyen az életem, és csomd baratom
van, rengeteg melé van. Fontos ralatni, mi mi-
ért torténik, és az ember miben valtozhat. Ezt
egyetlen segité sem spérolhatna meg.

»~Aki dudas akar lenni...”

Pontosan. A mentélos irdny nalam sorssze-
ri volt, de fokozatosan alakult; olyasmi allt
mogotte, hogy ha nekem sikeriilt, akkor el
tudom mondani, hogyan, és ezzel masnak is
segithetek. Az biztos, hogy csak ugy lehetek
hiteles segit6, ha magam is megtapasztal-
tam a mélységet, és tudok is réla beszélni.
Ma mér nem tartom haszontalannak azt a
peremhelyzetet sem, amelyet a latassériilt-
ség jelent: hid lehetek vakok és latok kozott.

Tolmacsolhatok. Ezt gyakorlom, amikor a
Vakok Intézetében Onismereti csoportfog-
lalkozason asszisztenskedem. Minden szem-

pontbdl a vezetd és a csoporttagok kozott
vagyok, hiszen a vezet6 laté. Az egyik vesz-
széparipam, hogy a sérilt emberek lelki
gondozasat ugyanolyan komolyan kellene
tédmogatni, mint pl. a segédeszkdzeiket. Es
ebben nagy szerepet jatszhat a kutya.

Visszatértiink a kutyahoz. Hogyan segithet?

Mondom a sajat példam. Kicsiként nagyon
nehezemre esett szeretetet kifejeznem, pl.
megdlelni anyukamat. Es a sziileim jol ész-
revették, hogy nekem allatok kellenek. Egy
kutyat muszdj simogatni, dlelgetni. A puha-
sdga, a lélegzése, a szivverése Gnmagaban
megnyugtaté. Olyan fizioldgiai hatdsa van
a jelenlétének, mint a vérnyomascsokkenés
vagy a szivverés normalizélasa. Es még hozza
se értél. (A macska vagy a |6 pont ugyanezt
tudja.) Tukorfelllet, mert reagal az érzelmi
allapotainkra. Alkalmazkodni kell az igénye-
ihez, mikozben 6 is alkalmazkodik. Mindez
atliltetheté az emberi kapcsolatokra. De a
legfontosabb az, hogy az allat nem minésit,
nem kritizal, hanem elfogad gy, ahogy vagy.
Ez a kutyaterdpia Iényege, és én hosszu ta-
von ezzel szeretnék foglalkozni.

foték: Berkes Fruzsina

Az volt az els6 benyomasom, hogy hihetet-
leniil agilis n6 vagy, és ez csak er6sodott.

Tuléléssel kezdtem. Azzal az életerével na-
gyon megtanul az ember akarni, amivel élet-
ben marad az inkubatorban. Mi ahhoz képest
egy vidéki kollégium? Kérdezted, hogyan
birtam azt, hogy kilogok a sorbdl: a féiskolan
mar nagyon jol, és a mindennapjaimban sem
zavar. Szerettem Kaposvarra jarni, nagyon
élveztem a szegedi mentalt is, féleg az 6n-
ismereti csoportokat (amelyek télem lettek
Jntegraltak”). Néha elmeséltettem, amit latni
kellett volna, de szivesebben tdmaszkodtam
csak a halldsomra. Ez azonban mdr a jutalom-
id6észak volt - sok évbe telt, mig képes lettem
felszabadultan viselkedni latok kozott, vagy
jol segitséget kérni és elfogadni. Annak idején
még a fehér bot hasznalata is komoly kiizdel-
met jelentett, és ez gyakran eszembe jut, mert
masnak szintén probléma. A bot a vaksag
szimbdluma, én pedig nem akartam vak lenni.
Aztan egyszer majdnem el(itétt egy autd, és
akkor rajottem, hogy ez nem elméleti kérdés.
Szlikséges. Nemcsak a tdjékozédasban segit,
de dltala én is jelzek valamit. Rdadasként el6-
hivja az emberek segitékészségét, ami jo.

Olyan tényleg létezik, hogy valaki meg-
ragad, és atvezet az uton, ha akarod, ha
nem? Mint a viccekben.

Meglepé, de igen. Félelmetes, amikor egy-
szer csak figyelmeztetés nélkil megragadjak
a karom. llyenkor kérem, hogy engedjék el.
Az is nagyon rossz, ha a botot tarté kezem
fogjdk meg. De altaldban megkérdezik, se-
githetnek-e, és hogyan - aminek orulok.
Egyszer a vonatrdl valo leszallasnal segitett
egy férfi, aki kivételesen precizen kovette az
utasitdsaimat. Kiderdlt, hogy a légierd nyu-
galmazott parancsnoka. Nagyon aranyos
helyzet volt.

Mi a jovo?

Terdpias kutyak képzése, tenyésztése, és Un.
allatasszisztalt terapia vezetése, egyénileg és
csoportban. De ehhez még sok minden kell.
Olyan csapatot szeretnénk 6sszehozni a volt
csoporttarsaimmal, ahol vizsgazott terdpids
kutydkkal dolgozhatunk. Mar neveljiikazelsé
kutyat erre a célra, és van még egy jeloltink.
Ezen kivil addiktolégiai szakkonzultansnak
is szeretném tovabbképezni magam. Vonza-
nak a kihivasok, a gyors dontések, a harctéri
helyzetek - az, aminek tétje van, az igazi élet.
A farkas. Latod a 10 évvel korabbi tetovala-
somat a masik karomon? Sarkany. Maganyos,
és olyan, mint egy vaz. Nézd meg a fény-
farkast: milyen él6! Falkahoz tartozik. Mint
én. Igy hivjuk a frissen végzett barataimbol
alakult tarsasagunkat. A két csukléomon a két
abra mutatja az életem valtozasait. A farkas
a tarsassag, az intelligencia, az egytittmdiko-
dés, na meg az agresszié — amelyet aziltal,
hogy kiteszek, uralhatok és atvaltoztathatok
agilitassa. A latasromlasom frusztral, dihit.
De ott a farkas. Kint.

Nem hittem, hogy létezik tetovalas, ami
lenyligoz, de Klariszé ilyen: egy kép, ame-
lyet a visel6je nem lat, de amelyre a teste,
a bore emlékszik, vizualis memdria nélkiil
is — mert sz6 szerint, belevésték.
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Apaszemmel
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Apul Azt meséld el, amikor a dédidnek mentél ldn-
gosért a sarokra, és elejtetted a fagyidat hdromszor
is...”— kéri David lefekvésnél. Es valéban igy tértént.
Lementem Idngosért, kaptam pénzt csavaros fagyi-
ra is, majd elejtettem. Sirva értem haza a ldngossal,
de fagyi nélkiil. Dédikém megsajndlt, adott még
egy tizest, majd megint elejtettem azt a frdnya fagy-
laltot. Harmadikra lejott velem, megettiik a sarki
padon, és boldog voltam. Nagyon. Azéta persze a
sarki bédék helyén egy irodahdz dll, a gyermekeim
meg el sem tudjdk képzelni, hogy is nézhetett ki az
én koromban az utca.

A Nagyapammal pedig Vonyarcvashegyen
mindig Ugy Usztunk, hogy én csimpaszkod-
tam a hataba, 6 meg Uszott velem a Balaton-
ban, és kdzben beszélgettlink. Tizenévesen
megprébaltam a kishugomat vinni, de min-
dig elsullyedtem. Akkoriban arra gyana-
kodtam, hogy nagyapam pocakméretében
volt a ,titok”... Tizenhat éves voltam, ami-
kor elment egy autébaleset kovetkeztében.
Akkor nagyon mérges voltam a vilagra, de
most mar ugy gondolom, hogy ez ,jobban
allt neki’, mint egy esetleges hosszan tarté
betegség idésebb korara. Igazi csaladfé volt,
talan az egyik utolsé a mi ,szakmankbol’,
és azt hiszem, ezért is szeretek réla mesélni
a gyerekeimnek.

Ok természetesen id6rél idére megrendelik,
hogy éppen melyik sztorit is szedjem eld,
amiket néha kiszinezek, néha nem, sét, oly-
kor szerintiik rosszul mesélem, mert az nem
is igy volt.

November eleje az emlékezés id&szaka. Na-
lunk minden 8sszel van egy csaladi talalko-
z6 Készegen, hiszen a csaldadunk apai agon
ebbdl a gyonyori kisvarosbol szarmazik, és
a nagybatydmék maig ott élnek. Készegi ki-

Kuttel David

randuldsaink alkalmaval pedig jélesik sétalni
egyet a temetbben, ahol elédeink emlékét
Orzi a csaladi kripta. Gyermekeimmel menni
pedig kiilon élmény, mert a kisebbek ugyan-
ugy birtokba veszik a teret, mint barmilyen
mas helyszint a vildgban, 6k kérdeznek ren-
geteget, mi, felnéttek pedig 6réommel vala-
szolunk, mert emlékezni j6. Nagymamaim
hal" Istennek még vellink vannak, 6k mesél-
nek (néha még sokat is), de kivanom, hogy
még sokdig tegyék, mert addig mi is gyere-
kek lehetlink egy-egy 6rara.

Bevallom, nagyon jélesik roluk irni, hiszen
nekem o6rokre az életem része marad min-
den csaladtag, aki mar nincs koztiink. Min-
dennap eszembe jutnak a nagyapdim és a
dédsziileim, a velik toltott boldog idék, és
a t6liik hallott térténetek. Ok az a generéacid,
akik - a huszadik szazad borzalmas torténel-
me miatt — atmentek elég sok dolgon, illetve,
ha kozhelyekkel akarok élni: ezen a generaci-
6n atment elég sok minden...

Nagyon szerencsések a gyermekeink, mert
eddig csak kevés alkalommal kellett szembe-
néznilik az elmuldssal, és hala az égnek, még
temetésen sem voltak. Azt gondolom errdl,
hogy sokkal szebben, benséségesebben
tudtak elbucsuzni a dédsziileiktél otthon,
egy szal gyertya és néhany kdnnycsepp mel-
lett, mint a fekete ruhas, siré rokonok kozott,
egy szamukra felfoghatatlan helyzetben.

Az én drdga nagymamam és Bori lanyom
kozott hihetetleniil szoros kapcsolat volt
szinte a megsziletése pillanatatél. Egészen
kicsi kordban mar teljesen elvarazsolta a
Dédit, aki képes volt négykézlab rohangalni
vele a szobdban, vagy 6rakig pepecselni bar-

Szonda Gyorgyi

Anyaszemmel -|-,

mivel, vagy a kert végében beszélgettek az
O kettejiik rénkjén’, és csak a kacagasuk ért
el a hazig.

Akkor azt hittem, ez igy lesz 6rokké, és min-
den gyerekem részese lehet ennek a cso-
danak, hiszen velem is mindig ugyanigy
jatszott, nem oGregedett semmit az idé6 mu-
lasaval. Azutan egyik pillanatrél a masikra itt
hagyott minket, és mi képtelenek voltunk
felfogni, hogy ez megtorténhetett. Szegény
kislanyom csak azt latta, hogy mentd jott a
Dédiért, aztan par nap mulva azt, hogy kisirt
szemmel megyek érte az oviba.

Nagyon nehéz volt, el6szor veszitettem el
ennyire kozelalld szerettemet, ismeretlen
volt az érzés, nem taldltam a vélaszokat, se-
giteni akartam édesanyamnak, nagypapam-
nak, magamnak, a lanyomnak, de igazabdl
Borikam segitett nekem. Otévesen teljesen
mashogy latja az ember a vilagot: persze
nagyon sirt, és hozzam bujva aludt azon az
éjszakan, de azt mondta, hogy mostantél
mindig vele lesz a Dédi, és ne féljek, velem
is, mert a mennyorszag olyan hely, ahonnan
egyszerre tudja fogni mindketténk kezét, s6t
a Maméét is.

Azéta eltelt par év, és minden november ele-
jén gyertyat gyujtunk a szeretteinkért, akik
mar nincsenek vellink, és fényképeket néze-
getiink, beszélgetiink azokrél a dédszuil6krdl,
akiket sajnos nem ismertek a gyerekeink, és
visszagondolunk azokra, akikrél vannak em-
Iékeik. Ezek az esték nem szomoruak, bar né-
hany kénnycsepp kicsordul - féleg Bencém
szemébdl -, inkdbb békések és meghittek,
és ilyenkor tényleg érezni, hogy kozel van-
nak hozzank, nekem sokkal kozelebb, mint a

temetdben...

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil
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Novemberi népszavazas

Kedves Baratom! Ot igenes népszavazasi
kezdeményezésemmel azért keresem
meg, mert tarthatatlan allapot, hogy

a november ilyen kidbrandité hénap
legyen. Nyaralni mar nem lehet, si-
elni még nem, tarazni farasztd, gom-
baszni meg az megy, ugyebar, aki el
akarja tenni egy haragosat 1ab aldl.

Legalabb valami rendes tinnep lennel
Mert a mindenszentek - halottak nap-
ja - halloween harmas Uugy megzavarja
az embert, hogy vampirnak 6ltozve,
toklampéssal megy misére,
oszt’ csodalkozik, ha a tulbuz-
g6 sekrestyés és az orgonista
holgy (Hofferné Gerloi Piroska
ének-technika szakos pedags- 8
gus civilben) egy kihegye-
zett karéval célozza meg
a szivét.

i
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Sallai Ervin

Régebben tapsikoltunk még
november 7-én, homalyos tekin-
tettel tanakodva azon, mit keres
novemberben a nagy oktdberi
szocialista forradalom (innepe,
de ma mar a nov. 7. finoman
sz6lva sem trendi.

Hogy ne legyen végeldthatat-
lanul hosszu ez a 30 nap, ugy
gondoltam, népszavazast kez-
deményezek par Uj nemzeti Un-
nepnap bevezetésére. ime:

Egyetért-e On azzal, hogy novem-
ber masodikan nemzeti iinnep-
pel emlékezziink meg a panamai
fiiggetlenség kikialtasarol?

Ez a nap lehetne a panamazas napja. A pol-
garok kézen fogva vonulnanak fel a koztiszt-

ber 16-an a tolerancia napjat
munkasziineti nappal iinnepelje
az orszag?

Valé villalakok 6lelnék kebliikre az 6sszees-
kivé anyosokat, egyutt menetelnének az ut-
can a szivarvanyos felvonuldk a fekete polds
kopaszokkal, és az autépalya belsé savjaban
a marketingmenedzserek is villogas nélkul,
mosolyogva lassitananak vissza 190-rél, ha
utolérnék a kamiont el6z6, feketemunkaso-
kat szallité szép koru Opel Kadettet.

Egyetért-e On azzal, hogy novem-
ber 21-én a filozéfia napja nemze-
ti innep legyen?

Ha nem, vezesse le dontését a preszékratikus
bolcseletekre alapozva, 6gorogiil.

Egyetért-e On azzal, hogy novem- *

— 2 éjszaka szllds modern eleganciaji

Egyetért-e On azzal, hogy novem-
ber utolsé péntekét, a ,ne va-
sarolj semmit” napot nemzeti
linnepként iiljiik meg?

Ezen a napon Zzéarva lennének a hipermar-
ketek, igy nem lehetne egyszerre hatvan
lapostévén izgulni Berényi Miklos @gészsé-
géért. Reggel a sarki kisbolt el6tt nem allna-
nak csavaros kiflibél kortyolgaté munkasok,
és tizenkettes kiszerelésli 6vszercsomagot
sem vehetnénk a pénteki buliba indulva
- ezéltal élyes keretek kozétt megol-
dédna a népszaporulat kérdése is.

Remélem, tdmogatja Ot igenes népszavaza-
somat. Talalkozunk a szavazofulkékben, Is-
ten véled bus november!

e Heétkati )
o Do s nom

szobdinkban - Csalddi meglepetés a szobdban

visel6kkel, mindenki kacsintana, este pedig
a megyeszékhelyeken megkoszoriznak az
Unnepélyes delegaciok a Nagy Népi Nokids
Doboz szobrit.

Egyetért-e On azzal, hogy novem-
ber 12-én a mindségiigyi vilag-
nap nemzeti iinnep legyen?

A min6ség Unnepén blinbdné hidegburko-
I6k latogatnanak vissza megbizéikhoz, elné-
zést kérve, hogy a felvett el6leg ellenére sem
fogtak bele lerakni a teraszra a metlachit, és
aznap az Osszes felszolgdlo véllalng, hogy
nem kop bele a melegitésre visszakiildott
babgulyasba.

o
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Félpanzids elldtas - Holgyeknek Algas testekkercselés 60" « Uraknak
Ayurvedikus - masszdzs 60’ Igény szerint gyermekfeliigyelet 1 alkalommal
4 6rés id6tartamra - 1 6rds csalddi lovaskocsizas varosunkban vagy a Vértes hegység
lankdin - Gyermekeknek 1 alkalom voltizs vagy futészaras lovaglds (15') - Wellness részleg
korldtlan haszndlata (dszomedence ellendramoltatéval és nyakzuhany masszirozoval,
gyermekmedence vizigombaval, 6 allast jacuzzi derékmasszirozoval és buzgarral, Kneipp-medence, .-
60 °C-os fényterapids szauna, 90 °C-os finn szauna, infrakabin, aromakabin, fitnessterem) .-~
Fiirdokopeny és szaunatorolkozo igénybevétele - Zért parkold téritésmentes hasznalata .~
yermekkel érkezoknek gratis biztositjuk: babadgyat, babakadat, etetdszéket, pelenkdzot, &>




n Kérdezze meg kezeloorvos I i:

Torokszoritoban

A hideg, nyirkos novemberi id6 sokunk szerve-
zetét allitja kihivasok elé. A betegségekrol és
megfelelé kezelésiikrol Dr. Csajbok Réka fiil-
orr-gégészt kérdeztiik.

Milyen tipikus 0szi, kora téli betegségek van-
nak, és mire érdemes ilyenkor odafigyelniink?

A hiivosebb, nyirkosabb 6szi napokkal egyre tébb
megfazas, virusfertézés fordul el6.

Fontos a réteges 6ltozkddés, és a nedves, atazott
ruhat célszer( mihamarabb levenni. A nagyobb,
zart kozosségekben a virusok kdnnyen terjednek,
ilyenkor fontos a gyakori kézmosas, gyakori szel-
|6ztetés, ugyanakkor az immunrendszerre is job-
ban oda kell figyelni ebben az idészakban.

Mire figyeljiink gyerekek, idések esetében?

A gyerekeknél még nem, az idéseknél pedig mar
nem olyan er6s az immunrendszer, ezért is fogé-
konyabbak a fert6zésekre.

A kisgyerekek kdzdsségbe jarnak, ahol kénnyen
terjednek a kérokozdk. Ha folyik az orruk, a valadé-
kot a keziikrdl a jatékokra kenhetik, amit aztan be-
vesznek a szdjukba, innen egyenes az Ut a betegség
felé. Sok gyerek még nem gyogyul fel teljesen, de
a szlil6k mar kénytelenek visszavinni a bélcsddébe,
évodaba. Ok tovabbadhatjak a kort a tébbieknek,
de legyenglilve 6k maguk is fogékonyabbak egy
masik virus- vagy baktériumfertzésre.

Hogyan keriilhetjiik el a fert6z6 betegségeket?

Influenzaszezonban érdemes elkeriilni a zsufolt
helyeket, hazaérve &t6ltozni, kezet mosni. Ha
nagyon sok a beteg, akar maszkot is viselhettink.

Otthon is, féleg ha beteg van a csaladban, érde-
mes gyakrabban kezet mosni és szelléztetni.

Hogyan eldzhetjiik meg, hogy ismételten meg-
betegedjiink?

Fontos az immunrendszeriink jé karbantartésa.
Ez jelenti a megfelel6 téplalkozast, vitaminok,
z6ldségek, gylimolcsok rendszeres fogyasztasat,
az elegend6 mennyiségui pihenést, és a rendsze-
res testmozgast.

Mi a teendd egy torokgyulladassal?

Az elsé par napban fajdalomcsillapitot, gyulladas-
csokkent6t és torokfert6tlenitét szedjlink, fogyasz-
szunk sok folyadékot, pihenjiink, néha az agy-
nyugalom is sokat segit. A torokgyulladast laz is
kisérheti, ilyenkor a fajdalomcsillapité a laz csok-
kentésére is hasznos. Kiilonboz6 torokfertétlenitdk
kaphatdk recept nélkiil, vagy johetnek a régi hazi
praktikak és gydgytedk (méz didval vagy reszelt
hagymaval, hagyma nyersen, hagymatea, harsfa-
tea, felnéttek, fertétlenithetnek” palinkaval stb.), és
homeopétias szerek sokasaga is rendelkezésre all.

Ha a panaszok 3-4 nap mulva sem csokkennek,
megmarad a laz, er6sédik a fajdalom és a rossz
kozérzet, amihez elesettséqg is tarsul, orvoshoz
kell menni, haziorvosunkhoz vagy a fiil-orr-gégé-
szeti rendelésre.

Mi a teend6 a nathaval?

Az els6 napokban, akéarcsak a torokfajasnal, java-
solt lehet a fajdalomcsillapitd és a gyulladascsok-
kentd szedése, a pihenés, az orrcseppezés és a b
folyadékfogyasztas. Az orrcsepp a nyalkahartyat
0sszehlzva segit a levegdvételben, emellett ta-

gitja az arcliregek szajadékat, igy onnan a vala-
dék tritése kdnnyebb lesz. A tengervizes spray-k
a str(ibb valadék feloldasat is segitik.

Az arcliregek feletti fajdalom a huruttél is lehet,
nem minden esetben jelent gennyes arclireggyul-
ladast. Ha a beteg nem lazas, akkor széba johet az
arc melegitése. Ez széraz meleget jelent, vagyis
infraldmpa vagy hajszéritdé a javasolt, a g6zolés
nem. A g6zt6l ugyanis a mellékiiregek normal
esetben is sz(ik nyilasa a nyalkahértya duzzadasa
miatt még jobban besz(ikl, elzarédik, a valadék
pedig nem tud az tiregbdl kitrllni. llyenkor pang,
majd feliilfert6z6dhet az arclireg.

Ha 3-4 nap mulva sem csokkennek a tiinetek, a
vizes orrfolyas szinessé, sirlvé valik, a fejfajas
er6sodik, akkor bakterialis feltlfertézédésrol, arc-
Ureggyulladasrél lehet sz6, és szintén orvoshoz
kell menni.

Hogyan ismerhetiink fel egy arciireggyulladast?

Az arciireggyulladas tlinetei a siir(, sdrgas-zdldes
orrvaladék, mely elére vagy hdtra a torokba is
csoroghat, a fej- vagy arctdji fajdalom, mely a fej
lehajlaskor fokozddik, az Uregek felett nyomasér-
zékenység és a laz. A fajdalom sugérozhat a kor-
nyez0 szervekre, fogakba is.

Mely esetekben forduljunk mindenképpen or-
voshoz?

A virusfert6zések par napig tartanak, és altalaban
maguktdl gydgyulnak. Az elsé napokban norma-
lis a rossz kozérzet, fejfajas, laz jelenléte. De ha 3-4
nap utan megmarad a laz, az orrfolyas gennyessé

- sargassa, zOldessé - valik, nem mulik a torokfajas
vagy a fiilfajas, netén fiilfolyas indul, javasolt or-
voshoz fordulni.

Milyen sulyosabb szovédményekhez vezet-
hetnek a torok és a fiil megbetegedései?

Ha nem gydgyul meg a torok- és a mandulagyul-
ladds, kés6bbi szovédményként gdcbetegsége-
ket okozhat, példaul hajhulldst, kiltéseket, sziv-,

vese- vagy izlleti panaszokat. Ezek altaldban a
fert6zés utén 1-2 héttel jelentkeznek.

A gyulladassal kapcsolatban jelentkeznek megna-
gyobbodott, érzékeny nyirokcsomok is a nyakon.
Ha ezek 4-6 hét mulva sem mulnak el, szintén to-
vabbi kivizsgalas javasolt.

A fert6zés a légutakban lejjebb is terjedhet, lég-
¢s6-, horg6- vagy tidégyulladés is kialakulhat.

A ndtha szovédménye arciireggyulladas, eny-
hébb esetben pedig savds, majd gennyes kdzép-
fllgyulladas lehet.

A gennyes kozépfilgyulladasra fontos odafigyel-
ni, mert a gyulladas tovabbterjedhet a kornyez6
csontokra, akér a koponya belsé tere és az agy
felé is. Ha ez bekdvetkezik, akkor mitétre lesz
szlikség.

Ma mar ezeket a sz6védményeket az idében el-
kezdett (nem tdl kordn és nem is tul késén) anti-
biotikus kezelésekkel meg lehet el6zni.

Sok beteg ragaszkodik az antibiotikumhoz. De tul
koran kezdve, amikor még csak virusok vannak
a szervezetben, egyrészt nincs értelme szedni,
masrészt a normdl baktériumflérat is karositja,
ugyanis nem csak a kérokozé baktériumokat 6li
ki. llyenkor kiszelektalédhatnak olyan baktérium-
torzsek is, amelyek a késébbiekben erre az anti-
biotikumra rezisztensek lesznek, és esetleg egy
késébbi fertézésnél mar nem fog haszndlni az

adott gydgyszer.

Varga Julis
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Nyugalom: a hosszu élet titka

A mai felgyorsult vilagban életiink minden
szakaszaban vannak stresszhelyzetek: tanu-
las, vizsgak, munkahely, kozlekedés, beteg-
ség és még sok mas oka lehet a benniink
jelentkez6, novekvo fesziiltségnek. A stresszt
nem tudjuk kikiiszobolni, de annak rank
nehezed6 hatasat kontrollalni tudjuk. Dr.
Nyemcsok Pal, a balatonfiiredi Marina Patika
(8230 Balatonfiired, Széchenyi u. 55.) vezeté
gyogyszerésze elmondta, hogyan tehetjiik
meg ezt.

Milyen fizikai tiineteket okoz a stressz?

A stressznek két fajtajat kilonithetjik el. A pozi-
tiv, illetve a negativ stresszt. Mig a pozitiv stresszt
elsésorban a vészhelyzetek valtjék ki, addig a ne-
gativak a lelki problémakbdl fakadnak.

Vészhelyzetben fokozddik az adrenalin, vala-
mint a noradrenalin termelése a szervezetben.

A megemelkedett hormonszint emeli a vérnyo-
mast, szaporabb lesz a pulzus, a bér erei 6ssze-
hazédnak.

A stressz okozta tlinetek kozé tartozik az dlmat-
lansdg, levertség, ingerlékenység, fejfajas. A
stressznek az immunrendszerre kiterjedé ha-
tasa is van. Azok az emberek, akik az atlagnal
nagyobb stressznek vannak kitéve, striibben
lesznek nathasak, konnyebben kapjdk el a sze-
zonalis betegségeket.

Mit tehetiink a fesziiltség ellen gyogyszerek
nélkiil?

A stresszt sajnos nem tudjuk elkeriilni, ezzel jar
az életiink. A cél az, hogy felismerjiik, hogyan
csokkenthetjik minimalisra az olyan helyzete-

ket, melyek fesziiltséget generalnak bennink,
illetve a mar kialakult problémakat hogyan old-
hatjuk meg a legegyszer(ibben.

Mivel mindannyian kiilénboziink, fontos, hogy
személyre szabott megoldasokat taldljunk, me-
lyekkel gyorsan javithatunk hangulatunkon.
Egy faraszto nap utani séta, egy megnyugtato
flirdé, vagy egy nagy beszélgetés egy hozzank
kozel &ll6 személlyel sokat segithet a napi kom-
fortérzetiink megvalositasaban. Nagyon fontos,
hogy mindig prébaljunk pozitivan szemlélni
mindent.

Altalanos vélekedés, hogy a nyugtaték
eltompitjadk az embert. Mennyire befo-
lyasoljak az ilyen szerek a mindennapi telje-
sitményt?

Sajnos, akik stresszben élik mindennapjaikat,
azoknak a teljesitéképessége nagyban romlik,
mind szellemi, mind fizikai téren. Rengeteg
kilonbozé gydgynovénytartalmu készitmény
létezik, amiket segitségil lehet hivni ilyen
helyzetekben. Ezeknek a szereknek a hatdsa a
feszliltség oldasaban, illetve az éjszakai alvas
elésegitésében nyilvanul meg. Tehdt, ha vala-
ki egy pihentetd alvast kdvetden, jokedvien
megy dolgozni, akkor az a teljesitményében is
megmutatkozik.

Lehet-e gépkezelés vagy autovezetés mel-
lett szedni nyugtato hatasu készitményeket?

A legtobb ilyen készitmény alkalmazasanak elsé
szakaszaban autdt vezetni és baleseti veszéllyel
jaré munkat végezni nem lehet. Ennek az id6-
szaknak a hossza azonban egyénenként valtozik.

Milyen tiinetek mellett érdemes vény nél-
kiili szert szedni, és mikor kell mar orvoshoz
fordulni a stresszes embernek?

Els6sorban azt javaslom, hogy probéljuk meg
elkeriilni a gyégyszerek szedését. Ebben a roha-
né vilagban is kell, hogy tudjunk id6t szakitani
magunkra. MegdlIni egy kicsit, lazitani.

Ha ez nem lenne elegendé, akkor érdemes el6-
sz0Or a vény nélkili szerekre gondolni. Egy bdg-
re finom citromflitea nagyban hozzajarulhat
egy fesziiltséggel teli nap kellemes lezarasahoz.
Olyan esetekben, mikor a gy6gynovénytartal-
mu készitmények mar kevésnek bizonyulnak a
napi stressz lekiizdésében, illetve az alvészavar-
ban nem nyujtanak kellé segitséget, olyankor
valik elengedhetetlenné egy orvos bevonasa.

Milyen életkorban jelentkezhetnek a stressz
tiinetei? Lehet-e sziiksége példaul egy gyer-
meknek ilyen gydgyszerekre?

A gyermekek szamdra sem mas a helyzet. Ne-
kik is alkalmazkodni kell a kdrnyezetiikhéz, a
csaladhoz. A folyamatosan novekvé elvarasok
az iskolaban, egy esetlegesen felmerilé csa-
ladi vita mind fesziiltséget kelthet a gyerekek-
ben. A gyerekek esetében a stressz olddsaban
a szliléknek van a legfontosabb szerepiik, hogy
érezzék, naluk mindig megértésre, szeretetre és
biztonsagra talalnak. A legtébb esetben a szu-
I6kkel eltoltott kdzos programok, a baratokkal
valo talalkozas elegendé a feszlltségek olda-
sara. Ha mégsem igy lenne, akkor a kiilonféle
gyégynovényalapu tedkat lehet alkalmazni.
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Mit tehet egy stresszes kismama?

A kismamék nagy része tart attol, hogy a ter-
hesség alatt elszenvedett munkahelyi stressz
vagy lelki traumak kihatnak a magzatra, esetle-
gesen vetélést okoznak. A helyzet az, hogy az
idegeskedés valdban hatéssal van a magzatra:
a szervezetben ekkor képzédé hormonokbdl a
baba is kap. De 6nmagaban a stressz még nem
okoz vetélést vagy korasziilést. Ha nagyon moz-
galmas a kismama élete, sok fesziiltséggel jar a
munkaja és ez nyomasztja, akkor érdemes minél
tobb idét pihenéssel tolteni. Napkozben esetleg
elfogyaszthat 1-1 csésze citromfliteat. Ezen ki-
vl rendkiviil sok stresszold6 technikat be lehet
vetni, pl.: relaxacié, jéga vagy kismamamasszazs.
Nyugtatdkat, orbancf(ialapu készitményeket
(tabletta, tea sth.) a terhesség alatt tilos bevenni!

Meddig kell szedni a nyugtaté hatasu készit-
ményeket? R lehet-e szokni?

Ezeket a készitményeket mindenképpen csak
addig szabad szedni, ameddig sziikséges. Ha
a stresszhelyzetet kivalté ok megszinik, akkor
felesleges tovabb szedniink ezeket a készitmé-
nyeket. Sajnos a legtdbb nyugtat6 hatasu készit-
ményhez kdnnyen hozza lehet szokni, és ez a
késbbbiekben ismét egy probléma forrasa lehet.
igy feltétlendil arra kell térekedniink, hogy meg-
szlintesslik azokat a dolgokat, melyek feszlltsé-
get generalnak a mindennapjainkban.

Kalocsai Kristof



Uzenet a Foldrol

o

Zoldség masként

Szamtalan cég szallit ebédet manapsag.
Van, aki a pizzara eskiiszik, masnak a ,na-
gyi féztje"-tipusu ételek izlenek, és nem
kis szeletet foglalnak el a tanyéron azok,
akik az egészséges, vagy épp a fogyoku-
ras ételeket keresik. Szolgaltatokbél nincs
is hiany, de vajon gondolunk-e arra, hogy
mennyi szén-dioxid-kibocsatassal jar éte-
leink megszerzése?

Szerencsére ezt mar tobb céqg is felismerte,
és megprobal alternativakat talalni, mind az
alapanyagok, mind a szallitds médjanak te-
kintetében.

Talan a legrégebbi ilyen szolgaltatas a Kétker-
Etkem nev(i cég, ahol Bori f6z. Latszdlag egy
cég a sok ételkiszallité kozil, de valéjaban
annal sokkal toébb. Az otlet vératlanul szi-
letett, amikor is Bori korkérdést intézett ba-
rataihoz, hogy vevék lennének-e a féztjére.
A baratok lelkesen igent mondtak, az lzlet
pedig beindult. Bori és segit6i beszerzik a
piacrél az alapanyagokat, megfézik, és bicik-
livel kiszallitjak. Hogy miért bringaval? Nem
kérdés. Pont azért, hogy ne szennyezzék a
kornyezetet.

A masik neuralgikus pont, amivel minden
ételt rendeld taldlkozik, hogy nagyon sok
hulladék keletkezik a dobozok révén, ami-
ben az étel érkezik. Ezek nagy része nem
rakhaté a szelektiv hulladékba, épp az alap-
anyaguk miatt. Mert hidba muanyag valami,
nem mindegy, hogy milyen.

A szelektiv hulladékgyijtébe nem helyezhe-
t6 el: HDPE, PP, PE és PVC alapanyagi m(-
anyag. Es sajnos, tapasztalatom szerint, az
ételes dobozok nagy része ilyen.

Bori nem nyugodott bele a dologba, betétdi-
jat szed a dobozokra, és azokat elmosas utan
visszagy(jti. gy mind a kérnyezet, mind a
haborgo lelkiismeret jol jar.

Az Idénykonyha hdrom hdéziasszonya nem
kevesebbre vallalkozott, mint hogy atvere-
kedje magat a franciasalata, sonkatekercs és
asvanyviz meniin. Ok nem a kozétkeztetés-
ben keresik a boldogulast, hanem rendezvé-
nyekre kindlnak olyan ételeket, melyek friss,
helyi, kiméletes gazdasagokbdl szarmazé
alapanyagokbol késziilnek. A kavé ugyan
sokat utazott, de Fair Trade termék, és a mu-
anyag pohar és dsvanyviz helyett kistermel6k
szorpjeit kindljak alternativ megoldasként.
igy fordulhat el6, hogy egy rendezvényen a
sajtos szendvics helyett szezdmmagos rudat
eszegetlink, és levendulaszorpét iszunk na-
rancslé helyett. A kolesfasirtos szendvics is
tud alternativat mutatni a sonkas helyett, és
ha ezt helyi termeléktél szerzik be, az még
jobban méltanyolhat6, mind a tarsadalom,
mind az egyén szamara.

A Mannatural Etelmanufaktira igazan be-
vallaldsoknak vald. A nemrégiben biifét és
éttermet is nyité cég kizardlag nyers élelmi-
szerekbdl készit csoddkat. Bar akik a vegeta-
rianusokra is ugy gondolnak, hogy azok csak
salatat esznek, mint a kecskék, elborzadnak
az alapanyagok lattdn, de a tapasztalatok
szerint, megkéstolvan az ételeket, egyetér-
tenek abban, hogy a nyers z6ldségbdl is fi-
nomsagokat lehet alkotni. Természetesen a
konyhan nem csak saldta késziil, a levestél a
desszertig ehetlink mindenféle inyencséget.
A toltott cukkini paradicsommal és fliszeres
kukoricadntettel vagy a narancsos csokitorta
bar nyers, de isteni ételeknek bizonyultak.
Kilon jo pontot érdemel a cég, amiért éte-
leiket biciklis futar szallitja hazhoz. Ok is ugy
latjak, problémat jelent az a mulanyagto-
meg, melyet nap mint nap kidobunk, ezért
Ok is a visszavalthatés dobozokat részesitik
elényben. Az italaikat Gvegben szallitjak, igy
azoknak sem kell izgulniuk, akik félnek a mu-
anyagbodl kioldédé anyagoktél.
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Ezekben a cégekben nincs semmi kilonds,
igényeket elégitenek ki, de kdzben meg-
prébdlnak mindent megtenni azért, amit
kornyezetvédelemnek hivunk. Hogy mi mit
tehetiink? Erdemes megkérdezni az ételszal-
litét, hogy honnan szerzik be az alapanya-
gokat, mit tesznek a kornyezetért, és olyan
céget valasztani, aki felel6sen gondolkodik
ezekrél a dolgokrol.




Kincsek a konyhabol

November van, és a hosszu, raérds esté-
ken jo lenne eliitni az id6t a gyerekekkel
valami koz0s ,,alkotassal”, de kifogytunk
a parkokban, erdékben gyiijtott termé-
sekbodl: a szeptemberben szedett szép
fényes gesztenyék megfakultak, kopog
benniik a mag, a nemrég még élénkpiros
erdei bogyok megfeketedtek, késziilnek
a télre. A toboz pedig még raérésen var
az linnepi diszére. ime, két termés ,hulla-
déka” a konyhabdl, melyek ajrahasznosi-
tasért kialtanak: diohéj és avokadomag.

Diobél bdcsi

Ki lakik a

diohéjban? -

Nem lakhat ott bdrki,
csak Diobél bdcsi.

Hardcsapsz a didhéjra,
kinyilik a csontkapuja,

és cammogva elémdszik
vén Di6bél bdcsi—

csak a szddat

tatsd kil

(Csodri Sdndor verse)

Diobél bacsi

Csoori Sandor kedves kis versét legkisebb
fiam hozta haza az ovibdl — szerencsére a
tapasztalt 6voé nénik kitették az Gizen6 falra
a megtanult verseket, hogy értsiik is, és eset-
leg korrigalni tudjuk az elhalldsokat, ha sza-
valni kezdenek a gyerekek otthon.

Mivel idénye van a didnak, tiistént neki is lat-
tunk Didbél bacsi megvaldsitasanak.

Rancos arcu, bozontos szakallu 6regapdnak
képzeltik, aki kibujik didhéj-lakasabol, mi-
kor felnyitjuk a tetejét.

Piacon arulnak orias diokat, a dié-hazhoz ezt
érdemes beszerezni: vegyetek tébbet belble,
aranyra festve a legszebb karacsonyfadisz!

Ehhez keress otthon fagolyét, fonalmara-
dékot, szines papirt, ragasztot és egy kevés
szalagot.

Hogyan késziil?

Ovatosan, késsel feszegesd szét az orias-
dio két felét: a dion testvériesen osztozzatok
meg.

J6 lemérni, milyen széles a ,bejarat’, és
annal keskenyebbre vagni A/4-es szines
levélpapirbodl két egyforma csikot.

Merélegesen fektesd egymasra a két csik

végét, és ragaszd Ossze. A gyerekek toké-
letes papirrugot tudnak hajtogatni: bizd
rdjuk, hogy sorba egymasra hajtsdk a
két papircsikot. Ha végére értek, az utol-
sé két réteget ismét ragaszd Ossze.

Fonalbél ragasszatok neki kezet.
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kodilbérétél megszabaditva egybdl a pi-
ritésra kenhetjuk olajos, enyhén di6 izd,
vildgoszold husat.

Az avokadd termését fajtajatdl fliggben
a virdgzas utdn 9 hoénappal, még kemé-
nyen szuretelik le - szobahémérsékleten
egy honapig 6rzik frissességiiket. Erdemes
fogyasztani hisz tobb mint tizféle vitamint
(féként B, C, D, E), és jelentés mennyiségu
foszfort, vasat, rezet, natriumot, és niacint
tartalmaz. Nem lebecsililendé magas rosttar-
talma sem. Magas telitetlen zsirsavakbél allé
olajtartalma miatt koleszterinstopposoknak
kivalo diéta, magas fehérjetartalma pedig jo
hir lehet a vegetarianusoknak.

Fogjatok a fagolyét

(lehet aprébb did, szerecsendié is, a [ényeg
az, hogy férjen be az 6rids-dié hasaba), raj-
zoljatok vagy ragasszatok neki szemet, orrot,
ki is festhetitek az arcat! Ragasszatok neki
szakallat, hajat fonalmaradékbdl. Amikor
megszaradt, ragasszatok a fejet a papirrugo-
hoz - par percig szoritsdtok oda, hogy bizto-
san rogziljon.

A h(tést nem viseli el, fagyfoltok jelennek
meg rajta. A hitésen kivil a f6zést sem sze-
reti: megkeseredik a hé hatasara.

Szines szalaggal rogzithetitek a didhéj két
felét egymashoz ugy, hogy 6sszeillesztitek
Oket, és a laposabbik végiiknél odaragaszt-
jatok a szalag kozépsé részét. Mikor meg-
szaradt a ragasztas, nyissatok félbe a diot, és
kevés ragasztéval rogzitsétek Didbél bacsi
papirrugébdl késziilt testét beldilrél.

A j6 avokaddd héja egyenletesen sotétzold,
kis fekete pottyokkel tarkitva. Husa vildgos-
z0ld, kenhetéen puha.

Amint megfosztjuk a burkatdl, a levegé ha-
tasara barnulni kezd a finom, zold hus, érde-
mes hat igyekezni az elfogyasztasaval, vagy
citromlével késleltetni a barnulast.

Ha alszik a bacsi, a szalagbol kotott masnival
lehet becsukni a hazat, ha pedig felébred,
vidaman tolja ki torzonborz fejét a didbol.

A félbevagott avokadonak emeld ki a magjat,
és tedd valami kituintetett helyre, mert ha-
marosan fészereplé lesz!

Jo a gyerekeknek még zolden megmu-
tatni a didt, amikor latszik, mennyire
hasonlit a héja, husa, magja példaul
egy Oszibarackra.

Avokado:
zoldség vagy gyiimolcs?

Nemrég 6ta kaphaté nalunk ez
a korteformaju, Kozép-Amerika-
ban honos z6ldség? gyimolcs?,
melyet nem véletleniil neveznek
aligatorkortének és vajkortének is:
sotétzold, ricskos, kemény kro-



Az avokddé magja Apro szobrok reggelire

Csodalatosan szép ez a tojasforma-
ju csonthéjas mag!

Ez a baratsagos, tojasdad mag
frissen halas alapanyag faragas-
hoz. Reggeli kbzben el lehet jat-
szadozni a kiilonféle formakkal.

A kémag tejszerl nedve a leveg6-
vel érintkezve vorosre szinezddik,
ezért az indianok tintanak, textilfes- A félbeszedett tojasforma adja magat, hogy stini le-
téknek hasznaltak, a kozmetikaipar ~ 9Yen bel6le. Ha kicsit megfaragtuk a fejét, a gyerekek
pedig ebbdl nyeri a taplald olajat, is kdnnyedén beleszurkalhatjédk a hatdba a félbetort

de minket most fogpiszkaldkat.

mas érdekel! ‘ De faraghatunk emberfejet is — ezt felnétt vé-

(s ~ | gezze! Késsel el6szor jeldljik be a fébb vonala-
Az avokadé (. L

) kat, aztan évatosan faragjuk ki a fej részeit.

magja kdnnyen
csiraztathato, Szurhatunk bele hurkapalcét, ugy vidam ka-
és remekdl fa- rét kapunk a szobanévényekhez, vagy egy
raghato. szemescsavart a tetejébe tekerve fellégat-

hato fityeg6t nyerhetlink.

Karikazza be
a helyes

o Ki lakik a diohéjban a gyerekvers szerint?
a) didbaba b) diéfej néni c) didbél bacsi

e Mikor van a,,ne vdsdrolj semmit” nap?
a) november 26-an  b) december 8-an

név*: c) november 3-an

Hol lakik az ,,ElImondom hdt mindenkinek” rova-
tunk hése, Klarisz?

a) a Bukkben b) a Pilisben c¢) a Matraban

telefon*:
e-mail: o Milyen maddr nem szerepel Novdk Péter irdsdban?
patika neve, cime (vagy pecsétje)*: a) harkaly b) karvaly c) bagoly

o Hogy hivtdk Hajés Andrds zongoratandr-nénijét?
a) Marika b) Edit c¢) Zorka

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy
Szimpatika kviz kérdésre jol valaszolnak, a *-gal megjel6lt mezéket
nyomtatott nagy bettivel, olvashatdan kitoltik és a kivagott szelvényt
2011. november 30-ig postai Uton visszakildik szerkesztéséglinkbe
(Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.).

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat olda-
lon olvashaté.

Oktober havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

1.c) 2.a) 3.b) 4.a) 5.¢)

facebook.com|
szimpatika



Kulonbozdek vagyunk, mindannyiunkat mas inspiral,
maskeépp gondolkodunk.

Egy dologban azonban egyezunk:

Mindannyian beoltattuk
magunkat méhnyakrak ellen.
Csatlakozz Te is!

A
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A Cervarix® véddoltas akcios
ajanlott fogyasztoi ara:

15.900 Ft /adag

(a 29.800 Ft-os ajanlott fogyasztoi ar helyett). . 2011. oktdber 1. és
Az oltdanyag veénykodteles. Az oltasi sor g december 31. kozott
3 adagbol all, amit fél év alatt kell beadni.
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Ma mar
megelézhet6 az

egyik leggyakoribb
néket érintd rak. Tegylink érte! - %
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@Gl o 1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel: (06-1) 225-5300 Fax: (06-1) 225-5302 OTH eng. szam: OTH 515-2/2011
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!




