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Novak Péter napldja
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Arctornaval a stressz ellen

Amerikai kutatok kisérleteikben tgy talaltak, hogy a mosolygas
fizikailag is segiti, hogy tuljussunk nehéz, stresszes helyzeteken.
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Kedves Olvasd!

Uristen! Mar az augusztusi
szamon dolgozunk? - reb-
bentek fel riadtan kollégaim,
amikor szdmonkéréen kezd-
tem célozgatni arra, hogy jé
lenne lassan leadniuk irdsa-
ikat. Bizony, a nyar derekéra
hagtunk, és kozeleg az idé,
amikor a békatalpak helyet

cserélnek a sicipékkel a gardrébban. Persze
az még egy kicsit odébb van, de az augusztus
mindig az &szre valé késziil6désrdl, a nyartdl va-
[6 bucsuzasrol szolt, talan ezért is az egyik leg-
szebb hénapunk. Elvezziik tehat, amig lehet, és
toltstink annyi id6t baratainkkal, csalddunkkal,
amennyit csak tudunk - toltédjlnk fel! Ne csak
D-vitaminnal, hanem élményekkel is, legyen mi-

bél élni, ha jon az 6sz.

Vidadm nydrutét és kellemes olvasast kivan a szer-

kesztéség nevében:

Kalmdr Andrds
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Kevesen tudjak rélad, hogy a Zold Gon- csak egy ,szerep”. Mostandban ugy tartjak,
dolx Lovagrend tagja vagy. Mit jelent hogy aki nagyon raér és trendi dologra

sza

odra a kérnyezettudatossag?

vagyik, az kdrnyezetvédé lesz. En viszont
ebben néttem fel. Bar akkor még nem

Azt hiszem, azért kaptam ezt a megtisztel6 tudatosult bennem, nem is volt divatos,
cimet, mert tizenegy éve vezetem a Duna  egyszerlien természetszeret6 és zold be-
Televizidban a Talpalatnyi Zold cimd kor- éllitottsdgu volt a csalddom. Csak késGbb
nyezetvédelmi mdsort. De ez nalam nem jottem rd, hogy engem ,z6ldnek” neveltek.

foté: Falus Kriszta

Szerencsére ez az aldasos trend egyre in-
kdbb kezd elterjedni a vildgon. Probalok
ugy élni, hogy a leheté legkevesebbet art-
sak. A civilizalt ember szamara lelkiismere-
ti kérdés kell legyen a kérnyezethez vald
viszonyulds. Vagyunk ugye mi, emberek,
akik autéba Ulink, kozponti fltéssel fi-
tlink és eldobhat6 dolgokat hasznalunk, és
kozben nem érdekel minket, hogy ennek
mi az ara. Ez a fajta hozzadllds nem mu-
kodik. A kornyezetvédelemmel igazabdl
nem a kornyezetet védjiik, hanem 6nma-
gunkat. A vildg par ezer év alatt kiheveri
a mi lehetetlen viselkedésiinket, ezt a ki-
zsadkmanyolast, csak éppen akkor mar mi
nem lesziink sehol. A kdrnyezetvédelmet
tulajdonképpen embervédelemnek kéne
hivni. Az mindig reménykelté, hogy a ter-
mészet milyen hamar visszaveszi, ami az
ové, pl. amikor latjuk, hogy a felrepedezett
beton kozil kinének a névények, vagy az
ereszcsatornakndl ecetfa né egy maréknyi
foldbdl. Summa summarum, sajat magunk
miatt kell vigyazni a Foldre, azért, hogy mi,
emberek megmaradjunk.

Sokan azt gondoljak, hogy a kdrnyezet-
tudatos életforma koltséges, draga, ,uri
huncutsag”, plane, ha ismert emberek
miivelik. Valami olyasmi, amit az egy-
szeri ember nem engedhet meg maga-
nak.

Ez butaséag, szdmoljon mindenki utdna egy
kicsit. De kifogas persze mindig van. Ugyis
Osszeontik a szelektiven gyUjtott szemetet,
Ugyis masok is szennyezik a levegét... Es
amit te is mondtdl, hogy drdga. A lusta-
sagra és a ,valamit meg nem csinalni”-ra
mindig van indok. En azt mondom, hogy
ez raciondlis kérdés, nem lehet egy frizsi-
derbdl mindig csak kivenni, egyszer vissza
kell tenni bele. Ez ilyen egyszerd.

Te vagy Magyarorszag egyik legismer-
tebb szinészndje, de talan a hangod
még ismertebb, mint az arcod. Rengeteg
hangoskonyved jelent meg, ugyanakkor
kevés zenei lemezt csinaltal, harom CD-d
van.

Igen, a koézelmultban jelent meg a tizedik
hangoskényvem kicsi, NAGY, koézEpsé cim-
mel, Toth Krisztina és Muller Péter Sziami ver-
sei vannak rajta tesoknak és egykéknek.

A zeneszerzd Veres Andrea, Debreczeni Csa-
ba kollégdmmal énekeliink, szavalunk rajta.
Nagy boldogsag hangoskonyvet késziteni,
legyen sz6 a Sorgyari capricciérol, Mazso-
larol, Agatha Christie-r6l vagy Janikovszky
Evarol.

Zenei CD-m igazabdl kett6 van. Az egész an-
nak koészonhetd, hogy a féiskola elsé évétdl
van nekem egy csodalatos énekmesterem,
Bagd Gizella, aki ugy all mellettem, ugy
foglalkozik velem, mint j6 edzd a sporto-
[6ival. Neki kdszonhetem, hogy egyaltalan
éneklésre merem nyitni a szdmat. Mada-
chos koromban sok nagyszerl musicalsze-
repet elénekelhettem, tobbek kozott az
Oliver! Nancyjét. Tizenkét éve torténhetett,
hogy az egyik el6adast lattdk a barataim, és
azt mondtdk, milyen jol énekelek. Megkér-
dezték, hogy miért nincs nekem lemezem.
Mondtam, hogy egyrészt még nem gondol-
tam rd, masrészt pedig az pénzbe kertilne.
Azt vélaszoltadk, hogy ez utébbit megszerzik,
nekem csak szerzégardat kell verbuvalnom.
Mondanom sem kell, nekem volt kénnyebb
dolgom. Bereményi Gézahoz régi becses ba-
ratsag fliz, igy adta magat, hogy 6t kérjem fel
a dalszdvegek megiraséra. Vannak nagyszer(
szinészlemezek, amelyeket Géza irt Dés Lasz-
l6val, példaul Udvaros Dorottya Atutazoja
vagy Basti Juli-Cserhalmi Gyorgy lemeze, de
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fotd: Falus Kriszta

én olyat szerettem volna, amilyen még nem
volt. Gondolkoztam, hogy kit lehetne felkér-
ni a zeneszerzének. Hrutka Robit barataimon
keresztiil ismertem meg, és egybdl belesze-
rettem a zenéibe. Azt gondoltam, hogy a
kettejik taldlkozasabol sziilethet valami Uj
szin ezen a palettan. Az eredmények engem
igazoltak, mert az elsé CD-m szakmailag is
vdarakozéason felll jé kritikat kapott. Ez volt
a Néstény alom, amely azéta aranylemez is
lett. A szkeptikusok azt mondjak, hogy ez

mar nem olyan, mint régen, hiszen mar ot-
ezer eladott lemez utan is jar ez az elismerés.
Erre azt szoktam mondani, hogy forditsuk
meg a dolgot, hiszen ezekben az idékben
csak azt nem toltesz le az internetrdl, amit
nem akarsz. Mar az is nagy dolog, hogy egy-
altaldn megvesznek egy CD-t. Azdéta mar
elkésziilt ugyanazon szerzégéarda kozremd-

kodésével a masodik lemezem, a Kitalalt Vi-
ldg. Nagy 6romomet lelem benne, és amikor
csak lehet, koncerteziink is. Kilon kdszonet
Dorozsmai Péternek, aki 2000-ben bizalmat
szavazott nekem, és az 6 gondozasaban je-
lent meg a legelsd, Alattam a fak cimd 3 da-
los CD, és most a Kitalalt Vilag is.

A masik miifaj, amiben a hangodé a fésze-
rep, az a szinkronizalas. Ezt sokan nagyon
misztikusnak tartjak, sok fiataltél hallom,
hogy szinkronszinész szeretne lenni...

Igen, pedig olyan nincs, hogy szinkronszi-
nész. Persze van, hogy valaki sokat szink-
ronizal, és kevesebbet jatszik szinhazban.
A szinkronizaldshoz pont olyan kvalitasok
kellenek, mint a szinpadi jatékhoz. Ugyan-
ugy eljatsszuk a szerepet, csak nem latszunk,
itt nem gesztusokkal, arckifejezésekkel, ,csak”
a hangunkkal jatsszunk.

Voltak-vannak nagyon érdekes munkdim,
példaul a Bergmann-filmek és Fassbinder
szamos filmje. Aztan ott a Szlletett feleségek,
ami olyan ismeréseimet is lelltette a tv elé,
akik addig sosem néztek sorozatot. Idénként
kérdezik, hogy mi fog torténni ezzel vagy az-
zal a szerepl6vel a kovetkezd részben, de erre
sosem tudok valaszolni, mert én csak azokat
a jeleneteket latom, amelyekben a figurdm
megjelenik. Telitaldlat minden karakter.

Amikor Cameron Diaz a Maszk cimU film-
ben debitalt, akkor engem vdlasztottak az
6 hangjanak. Azéta is nagyjabdl mindig én
beszélek magyarul helyette. Kevesen tudjik,
hogy egyes produkcidknal a szinkronhangot
jova kell hagyniuk a kilfoldi producereknek,
ezért ilyenkor nincs mese, casting van, aztan
a hangmintéakat kikuldik, és varjuk a dontést.
Ez volt a helyzet a Shreknél is, Fiona szerepé-
re behivtak jonéhanyunkat. Az amerikaiak
engem valasztottak. Es ki Fiona eredeti hang-
ja? Cameron Diaz. Ok persze nem tudték,
hogy itthon én szinkronizdlom az 6 filmjeit.
Ez a magyar szinkronrendezék stilusérzékét
és tehetségét dicséri. Sandra Bullock és Uma
Thurman is régi baratn6éim, csak azt szoktam
mondani, hogy kar, hogy nem forditva van.
EttSl j6 a magyar szinkron. Nincsenek szink-
ronszinészek, hanem nagyon jé magyar szi-
nészek szinkronizalnak.

Miben lathatunk a kézeljovoben?

Ujra lesz Orkény kert augusztus 25-én. Ez a
program tavaly indult el az Orkény Szinhaz és
a VII. kerilet szervezésében. Nagy siker volt
az egész napos kulturdlis programsorozat a
Madach téren. Nyugodtan nevezhetjiik pél-
daértékl kezdeményezésnek, ami arrél szol,
hogy mi is lehetne ott, ahelyett ami jelenleg
van. A por, a sziirke aszfalt és a parkoldoauto-
rengeteg helyett. Egy kicsit szeretnénk fel-
razni a kedélyeket. Zenéliink, felolvasunk,

jatszunk a gyerekekkel, irodalom és zene
van m(soron, hiszen ehhez értlink, mégpe-
dig interaktiv médon. Aztan augusztus 6-t6l
kezdjiik a Liliomfit prébalni Mohacsi Janossal,
oktéberben lesz a bemutatd. Majd Bagossy
Laszléval indul Mrozek Tangdja — ezt kara-
csonykor tervezzilk bemutatni. El6tte pedig
augusztus végén, szeptember elején Japan-
ban vendégszerepeliink az Ascher Tamas al-
tal rendezett Jogyerekek képeskdnyvével.

Hogyan tartod karban magad? Sportolsz
valamit?

Odafigyelek, hogy mit és mennyit eszem, ét-
kezésem alfdja és omegdja a saldta, minden-
féle elképzelhet6 valtozatban. De nalam ez

foté: Gordon Eszter



nem valami divat, kiskoromban is nagyon
sok zoldséget ettlink és kevés hust, azt is
konnyen elkészitve, olyannyira, hogy egy-
szer egy amolyan jéfajta flekkentél majd-
nem sargasagot kaptam. De nem vagyok
vegetarianus, rajongok a jo izekért, bar so-
kan azt gondoljak, hogy ez 0sszeegyeztet-
hetetlen az egészséges taplalkozassal. De
ezt céfolnom kell.

Régebben nagy szerelmem volt a futés,
de sajnos szakitanunk kellett a gerincem
és a térdem miatt, de aztdn ratalaltam a
pilatesre, ami nagyszer( dolog. Uj kedven-

allomast kell valtani félpercenként. Curves,
azaz ivek, egyrészt mert kor alakban he-
lyezkednek el a stacidk, masrészt harom
kor egyenl6 egy edzés. Ha alaposan csinal-
ja az ember, a masodik kdrnél mar jécskan
elfarad. Id6be telt, amig a harom kort meg
tudtam csindlni. A mai kor rohand néjének
nem utolsé szempont, hogy O0ltdzéssel,
vetkdzéssel zuhanyozdssal egy 6ra alatt
letudta a sziikséges testmozgast. Ajanlani
tudom azért is, mert mindent atmozgat,
erdsit, formal, kardidedzés is, és ami sza-
momra nagyon fontos, barmikor mehetek,
amikor idém és kedvem engedi.

Augusztusban igazdn érdemes felkerekedni és egy kicsit vilagot Iatni, hisz
nem sok van mar hétra a nyarbol. Példdul elldtogathatunk augusztus 14-20.
kozott Kaposvarra, mivel itt rendezik meg a legnagyobb hazai klasszikus
zenei fesztivalt, a Kaposfestet. De nem csak a komolyzenérél szél ez a par
nap: a programok kozott talalhatok kidllitasok, miismertet6k, ciganyzenekari,
gospel és konnytzenei koncertek és egy filmklub is.

Akit pedig inkabb a folklér, a népmlvészet, a kézmlvesek vilaga, ezen

belil a ritka mesterségek érdekelnek, az ne hagyja ki a 26. alkalommal
a Budavari Palotaban és kornyékén megrendezésre keriilé6 Mestersé-
gek Unnepét. Lehet enni-inni, és persze zene itt is lesz: nép- és vilag-
zenei koncertek valtjak egymast, mikozben 3D-s képeslapként hever a
ldbaink alatt Budapest.

cem a curves, ami természetesen ametri-
kai 6rilet. Azon felfedezésen alapul, hogy
a gyorsitas-lassitds sokkal hatékonyabb,
mint a monoton mozgas. Csupan fél ora
az edzés, tizféle gép van, és 10 kozbilsé

Kalmdr Andrds

Akit a gasztronédmia konnyebb mifaja vonz, annak ott a helye a 16. Vegetarianus
Fesztivalon, amit augusztus 25-26. k6z6tt rendeznek meg Kébanyan, a Kérosi
Csoma Kulturalis Kozpontban. A program taplélkozasi szakemberek el6adasait,
csoportos jogat, relaxacios és tancfoglalkozasokat, valamint makrobiotikus és ve-
getarianus ételkoéstoldkat, fézétanfolyamokat, 6ko és bio szemléletti termékbemu-
tatdkat kinal, nem csak vegetaridnusoknak! Rdadésul itt a belépés is ingyenes.

Hogy szellemi tépldlékban se legyen hidny, hadd ajanljuk egyik kedvenc
gyerekkonyvszerzénk elsé felnttkonyvét: Finy Petra Madarasszony cim regényét. A
féh6s, Linger Lea anyja kiilonleges né volt: megszallott madarasz, aki sulyos depresszi-
6ja eldl a természethez menekiilt. Az asszony 6ngyilkossaga utan Lea végigjérja a roko-
nait, hogy az emlékeiken keresztiil felgongyolitse csaladja torténetét, mikozben magais
épp az anyasagra késziil. Am a nyomozas sordn dnmagaroél és a rokonairdl is tébbet tud
meg, mintamire valaha is szamitott. A regényben a hazai ndvény- és éllatvilag soha nem
latott gazdagsagban tarul az olvasé elé. A magyar irodalomban egyediilallé véllalkozas,

mely a természet nyelvén mesél el egy nagyon is emberi torténetet.

Es végiil bucstzzunk a nyértdl az egyik legszebb véarosunkban, Szentendrén: az itt
zajl6, és egész nyaron at tarté programsorozatot idén is az Ejjel Nappal Nyitva
fesztival zarja. Augusztus 24-26. kozott a fétéren fantasztikus mivészeti és gaszt-
rondmiai programokkal varnak mindenkit, hogy aztan a holdfényben tszé Duna-
parton ildogélve pihenjlik ki a forré évszak faradalmait.

SZENTENDRE

"NAPRAL Nypyg

foté: Gordon Eszter

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események
honlapjadt, vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!



L » Dogossy Katalin

Az ember megvaltasra var

Egykor, régen, egyszerlibb, lassabban haladé ko-
rokban, mondjuk az én gyerekkoromban, voltak
tartos vagyaink. Kicsik, nagyobbak. Gyorsabban,
lassabban teljesiilok. A kisebbeket kértiik kara-
csonyra, a nagyobbakrol abrandoztunk. Nem
kaptunk meg mindent. Ha mégis, nagyon tud-
tunk oriilni. Nem csak addig, amig kibontottuk
az ajandékot. Tovabb. Minél messzebb megyiink
vissza az idében, annal hosszabb ideig tartott
vagyakat elérni, megszerezni. De annal tovabb is
lehetett oriilni nekik. S az emberek, amig oriiltek,
elégedettnek érezték magukat.

Mésképpen van ez ma mar. A fogyasztoi tarsa-
dalom lényege a végyak 6rokos felkeltése, és
azonnali kielégitése. Az 6rok elégedetlenség ér-
zésének a fenntartdsa. Ha tiz embert megkérdez-
nénk, elégedett-e anyagi helyzetével, lakasaval,
tévéje méretével, mobiltelefonja adatatviteli se-
bességével, legaldbb 6t azt mondand, hogy nem.
Id6ével persze mindenki rajon, hogy az elégedet-
lenség érzését a fogyasztas felturbdzasaval nem
sikeriil csokkenteni. Ezért az anyagi javak hajszo-
ldsa helyett lelki taplalék utdn néz. Azok a terapi-
ak, stresszoldd technikdk, személyiségtréningek,
melyek azt igérik a résztvevéknek, hogy elsajati-
tasuk utan képesek lesznek életiiket megvaltoz-
tatni, elérni az elégedettség allapotat, rendkiviil
sikeresek.

Azonban, miként az okostelefonok és HD-
televizidk, vagy akar a sajtok és olivaolajak kindla-
ta is beldthatatlanul nagy, a lelki segitséget igéré
madszerek koziil sem konny( vélasztani.

Itt van példaul a katatim imaginativ pszichote-
rapia, mely valéjadban hipnézis, ha kozelebbrdl
megnézzik. Mit igér a KIP-terapeuta, ha hozza
fordulunk segitségért? Azt mondja, hogy a keze-

Iés sordn, a megvaltozott tudatéllapotban
tudattalanunk elhdrité mechanizmusai
fellazulnak, az elfojtott, fajdalmas életese-
mények a szimbdlumokon keresztil hozza-
férhet6bbé valnak. A tematikus hivéképek
segitségével kozelebb kerilhetiink elfedett
traumainkhoz. A képi szimbdélumok segitségé-
vel pedig atdolgozhatjuk a sulyos lelki megraz-
kodtatast okozo torténést.

De vélaszthatjuk 6nmagunknak g6dorbdl vald
kihuzasara az dlomterapiat is. Mivel kevés olyan
6szinte megnyilvanuldsunk van, mint az almo-
das, el kell hinniink, hogy az almok fontos dolgo-
kat kozolnek. Ezt valljak azok a pszicholégusok,
pszichiaterek, akik alomterapidval gyoégyitanak.
Nézetiik szerint az dlom azéltal gyoégyit, hogy
kozelebb visz 6hmagunkhoz. Az 6nmegvaldsitas
felé tudnak vinni az almok, ha figyellink rajuk. Az
alomterapeutdk szerint lehet segiteni az dlmokra
valé emlékezést. Vannak technikdik erre. De els6-
sorban az dlomhoz valé hozzaéllast kell megval-
toztatni. Azt mondjak, amint azember érdeklédni
kezd az 4lmai irdnt, emlékezni is fog rajuk. Alma-
ink életlink két alapvetd tényezdjét jarjak korul:
a félelmeinket és szeretetképességlinket. Abban
segitenek, hogy elengedjiik félelmeinket és tud-
junk végre szeretni.

Vagy itt van nekiink az egyre népszer(ibb spiritu-
alis vélaszterapia, mely éppen tgy, mint a kinezi-
olégia, kiilonb6z6 moédszerek 6tvozésébdl alakult
ki. Azt vallja, mint Freud 6ta minden lélektannal
foglalkoz6, hogy minden ember elraktdrozza a
multjabol és az el6z6 életébdl hozott tapaszta-
latait. A tudatalatti hasonléan mkodik, mint a
szamitégép merevlemeze. Beprogramozott pa-
rancsokat hajt végre, fliggetlenil attél, hogy ezek
negativak-e, vagy sem. Ha felderitik a problémak
gyokér okat és a hozzajuk kapcsolédd negativ

érzéseket, Gjra lehet programozni. At lehet 6ket
pozitivra irni, ezzel megsziintetvén azokat, igy az
aktudlis problémak is konnyebben megoldhaték-
ka valnak.

S ha mégsem, hat kiprobalhatjuk az utdbbi évek
egyik legsikeresebb terapias technikdjit, a csa-
ladfelallitast. A modszer azt tanitja, hogy a testi és
lelki problémak hatterében nem csak az ember
életében lezajlott torténések jatszanak szere-
pet.Tdgabb értelemben vett csalddunk egyes
tagjainak sorsa meghatarozé a tobbiek élete
szempontjabdl is. Felmendink életesemé-
nyei bekerilnek egy kdzs energiamezdébe,
és az ebben a mezbben levé informécidk
hatassal vannak rdnk. A mezének szigoru
torvényei vannak, és ha ezek a torvények
sériilnek, az boldogtalansagot, betegsé-
get, tonkrement emberi kapcsolatokat

és kétségbeesést okoz. A megbom-

lott rendet vissza kell allitani, a
fesziiltségeket fel kell oldani, az
egyént szembesiteni kell a csa-

lad torténéseivel. A csaladal-

Il’tﬁ a résztvevok
a foglalkozasvezetd
ad-
dig mozgatnak
embereket a

térben, amed-
dig azok
viszonyat ki-

érzik. Elsé Ia-

tasra a dolog

mintha egy él6

babukkal  torténé

sakkparti lenne. A csalad-

feldllitasban egészen Uj képiink kelet-

kezik arrdl, kinek mivel tartozunk a csaladban, kire

miért nézzlink fel vagy igyekezziink megbocsata-

ni neki. Ha megértjik a tébbiek helyét, mozgasat

és cselekedeteit, a magunk sorsa is megvilagoso-

dik, és ez egy 6nallé dontéseken alapuld, felelés
élet kezdete lehet.

Es ez csak négy lehet8ség a valaszthatd szamtalan
terapias lehetéségek kozil. Na jé, de melyiket va-
lasszuk? Olyan kérdés ez, amelyre alakul a vélasz.
Ugy hivjak: integrél pszicholégia. Az étlet jo. Azok,
akik kitalaltak, rajottek, hogy az ember, éljen bar-
mely pontjan a Féldnek, hasonlé testi-lelki problé-
makkal kiizd. Igaz, hogy a torokgyulladast masként
kezeli az indiai ayurvéda, mint a kinai akupunktér
vagy az eurdpai orvos, de a céljuk ugyanaz: gyé-
gyitani. Ma mar, bar sajnos csak elvétve, de vannak
integral szemléletl orvosok, akik jaratosak a keleti
orvostudomanyban éppen Ugy, mint a természet-
gyégyasz médszerekben. Ok képesek arra, hogy
betegeik szamara kivalasszak a legmegfelelébb
gyégyszereket és modszereket.

Ugyanez a helyzet a lélek teriiletén. Azember, éljen
barmely pontjan a Féldnek, ugyanugy érez, amikor
szerelme elhagyja, ugyanazt éli at, amikor szorong,
gyaszol, vagy amikor élete sikertelen. Ha efféle
problémajaval szakemberhez fordul, mas techni-
kat fog ajanlani neki a nyugati pszichoterapeuta, a
taoista filozéfus vagy egy katolikus pap. Moédsze-
reik azonban egységbe rendezheték. Ma mar az
integral szemlélet pszicholégusok, akik elsajati-
tottak ezt a sokféle tudast, képesek kivalasztani a
legmegfelelébb eszkézét a segitségnek. Mert az
integral szemlélet szintetizalja a nyugati pszicho-
terdpids, pszicholdgiai ismereteket, valamint a
spiritudlis bolcseleti hagyomdényok tudatrél sz6ld
tanitasait.

Sajnos azonban, nemcsak mddszert nehéz valasz-
tani, de szakembert sem konny(i. Ma mar megfele-
16 végzettség nélkil is barki indithat ugynevezett
személyiségfejleszté tréningeket, alapithat valla-
sokat, hirdethet dlomfejté vagy meditacids kurzu-
sokat. S mivel az ilyen tevékenység jol jovedelmez,
indit is. Holott azoknak az embereknek, akik ma-
sokon segiteni akarnak, rendkiviili a felelésségiik.
Legyenek orvosok, pszicholégusok, egy vallas
vagy filozéfiai iskola vezetdi. Mondataikkal, tanita-
saikkal ugyanis nem csak segitséget nyujthatnak,
de ongyilkossagba, kétségbeesésbe, Onismereti
valségba sodorhatnak. Nem véletlen, hogy azilyen
hivatasokra hosszu éveken at képezik a papokat,
pszicholégusokat és orvosokat.



S Uzenet a Foldrol

Aranymaz

Alig egy honapja nyerte Spanyolorszag
a labdariugé6-Eurépa-bajnoksagot, tan
mar mérheto lehet - GDP, HDI, GPS és
még ki tudja, hany mutaté szintjén -,
hogyan keriilt egy nemzet ismét az el-
ismerés térképére, mit hozott az ibériai
konyhara ez az elismerés, afféle sport-
ujsagiroi fordulattal élve...? Persze ada-
tok nélkiil is kikovetkeztethet6 burkolt
prekoncepciom, miszerint nyilvan ren-
geteget — mar ami a szorult gazdasagi
helyzetet és az azt kezelendd hangula-
tot illeti...!

Es mit javithatna depressziv kdzallapota-
inkon néhany vagyott magyar arany, igy
a londoni olimpia kapcsan, ha mar (mi is)
oly buszkék szeretnénk lenni? A hatalom
- legyen sz6 éllami, nagyvallalatai felel6s-
ségrél — koztudottan sokat fektet a PR-ba,
muszdj reklamoznia 6nmagat, a terméket,
vagy esetlinkben az orszagot, amelyet
képvisel. Ezzel nincs is semmi baj. Kérdés,
hogy a fenntarthaté image okdan, mely
~mufajok” keriilnek [atészogbe? Vagy vala-
mi masrol van szé?

Tudom, a foci profi, az olimpia amatérnek
latszd, szintén dollarmilliardokat terme-
16 gépezet, a legujabb idékben szokas is
egy napon emlegetni a kett6t. De most
muszaj! Merthogy annyira aktudlis: mi lett
volna, ha a sugallt, vagy ajanlott finanszi-
rozasi irdnnyal ellentétben, az egyéb aga-
zatok koltségvetési erbsitése a fontosabb,
amennyiben nemzetkdzi megitélésiink
deficitje a tét?

Természetesen minden tisztelet kijar az
Aranycsapat szellemének, de ugye, ott a
tobbi is — mi tobb, komolyabb esélyek-
kel, és kevesebb erkoélcstelenséggel ma-
napsag. Annak ellenére, hogy immaron
a sport-érmekhez is harom dologra van
sziikség, majdhogynem fliggetlenil a te-
hetségtdl, az akarattdl, pedagdgiatdl, meg
a sok kodzhelyes eszmétél, mit felsorolni
illik.

Khmmm... ha mar haboru, félve asszoci-
alok maniamra, a kulturalis frontvonalra,
de ott aztan csatak tdmkelegét nyerhetné
meg ,e langoktdl dlelt kis orszag” (ahogy
azt egy zsidd szarmazasu magyar kolté
irta volt, hazaszeretetét kifejezendd - je-
gyeztetik fel zardjelben a tolerancia insé-
gének idején). Annak bidzséjét bizony,
vastag filccel lenne kivanatos alahuzni az
emlitett kényszer okan, mert a terileten
valéban egyediilalléak vagyunk, akar a
mult szépsége, akar a jelen készsége ke-
ril bemutatdsra! Még egy darabig. Mert
a magas miuvészi elhivatottsag és igény
kéonnyedén,megzuhan”dm a megélhetési
harcban, és mar most érezhetd tartalom-
szolgdltatd, valamint kozonségének erds
korrodalédasa.

Ezen folyamatok konstatdldsahoz persze
nem kell azonnal a magasban szarnyalni,
elég egy alantas gyermekprogram, hol jél
fut a program, kicsiny agyakba latvanyo-
san taplalva a jovét. Nagyobbik fiam elsé
moziélményét egy huszperces ra-, mint

célkézonségre szabott reklamddmping
vezeti fel, 6 a kaprazattél, én a débbe-
nettél nem latok. Miként keril alig ne-
gyedéra alatt onellentmondasba minden
divatos tétel: a fogyasztds Osztdnzése, a
nemzet 6rl6dése, a gazdasdg beindulasa,
az értékek pusztuldsa, és hogy nem min-
den arany, ami fénylik, csak, hogy ki ne
hagyjam a ziccert!

Remélem, Londonban sem fogjak a ma-
gyar sportolék, ha tehetik - mi tobb,
biztosak lehetiink benne, hogy a résziik-
r6l mindent elkdovetnek majd. Mi meg
minden hibat a helyzetek, és személyek
megitélésében: szentségelink a kép-
ernydk el6tt, felemlegetve rozsdalt di-
cséséglinket, nosztalgia valogatasokon
mélazunk, szakérték szavaibdl szovink
Osszeeskiivés elméleteket, szovetségi ka-
pitdnyok, szakvezetdk, edzok fejét akar-
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juk, bezzegeziink és egyaltaldanozunk bus
haraggal. Pedig? Minden a jo ritmusérzék és
sulyozas kérdése, ahogy Xavi labdaja meg-
taldlja Fabregast a kulcspillanatban, és kasz-
tiliai, aszturiai, aragdniai,andallziai, de tan
még Okszitdn és Baszk is egymds nyakaba
ugrott 6romében. Szemmel lathatdlag gya-
koroltak egy j6 darabig. A passzt is, a pozt is.

J6 lenne tudni végre, hogy kik vagyunk valé-
jaban, hogy mi az lizenet, és mit szeretnénk,
ha gondolnanak rélunk? Kivil-belil kom-
munikalni valami kdzoset, legyen az sport,
tang, film, szinhaz, muzsika, vagy akar a ki-
rakott blivos kocka, legyen mindegy. Csak
legyen.

Nem kicsi, nem savanyu. Mi az?

Argentln vacsoraest
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L » ElImondom hat mindenkinek

Ami atadhato

Cseresznyefasoron at jutok a gyonyori
budakalaszi kertbe. Sziirke macska kisér
be, majd a teraszon 6lembe iil. Masik ketto
- egy-egy szfinx - disziti a Iépcsot. J6 helyre
jottem. Holl6é Andras, a hazigazda fogad, fe-
lesége és hat-, hétéves gyerekei éppen tabo-
roznak. O kerekesszékével nem tudott veliik
menni. Tancot tanitott, miel6tt baleset érte
- és azéta is ugyanezt teszi. Engem a hogyan
izgat. De miutan beszélgetni kezdiink, mar
azt érzem természetesnek, hogy nem adta
fel hivatasat. Egészséges ember iil velem
szemben, aki rdadasul olyan karizmaval ren-
delkezik, mint kevesen.

Csodalatos ez a hely...

Anno azért mentem Kertészeti Egyetemre,
amit itt latsz. Régdta ez a csalddom lakohelye.
'99-ben, 29 évesen meghdzasodtam, és a fe-
leségem nagyapja, Makovecz Imre épitette at
nekiink a hazat - azért egyszintes, mert nem
engedélyeztek emeleteset. Nem tudtuk, hogy
ez ilyen hasznos lesz egyszer.

Hogyan lettél kertészmérnokbdl tanctanar?

Srackoromban utdltam a diszkdzenét és az ar-
ra valé rangatddzast. Rossz élmények is értek:
felkért egyszer egy lany, majd ellokott, és ko-
z0lte, hogy velem még lassuzni se lehet. Maig
emlékszem ra. Egyetemistaként az unokatesom
hivott el tarsastancra, mondtam, hogy kizart.
Azéta tancolok. Komolyabban egy tdncos ba-
ratnémmel kezdtem el, versenytancoltam is, de
abbahagytam. Az éimény érdekelt, nem a ver-
seny. Viszont zavart, hogy a barataimmal nem
tudok egyiitt bulizni. A Kertészetin bekeriltem
egy Okumenikus, ©Onszervez6dd tdrsasagba,
csupa kereso fiatal kozé, veliik szerettem volna
megosztani a tanc euféridjat: elkezdtem Sket
tanitani. Mar itt latszott a két vezérfonal az éle-
temben: az Istennel valé kapcsolatom és a tanc.
Débbenetes, honnan hova juttattak. Egymas

Polgar Teréz Eszter

utan jottek a felkérések tanctanitasra — késébb
koreogréfidk készitésére is. Igy csdppentem egy
tarsasagba Mariaremetén: 6k kértek, inditsak
ott tanciskolat. Mara a gyerekeik is becsatlakoz-
tak, plusz masik hat helyen tanitok.

Azon kaptad magad, hogy tanctanar vagy és
koreografus.

Ugy valahogy. Egyetem utan lehetéségem volt
kimenni a kertész szakmammal Ausztridba, ami
nagyon jol csengett, de emberekkel akartam
inkdbb foglalkozni. Kérbejartam a vilagot, tol-
tottem egy nyarat Athoson, a szerzetes-szige-
ten, és ugy jottem haza, hogy jelentkeztem a
teoldgidra. Szaraz volt, Istenhez nem keriiltem
kozelebb, sét.

Ezért kotelezodtél el a tanctanitasnak?

Mindig is bennem volt, hogy ha valamit kapok,
atadjam. Szerintem azért jadrnak hozzadm annyi-
an, most is, mert érzik, nem a pénzért tanitok. A
munka nagyon fontos, erre vagyunk teremtve.
De ha az anyagiakon gorcséliink, nem tudunk
ott lenni lélekben. llyen szempontbdl szaba-
dabb vagyok sokaknal, kerekesszékben is. Hi-
hetetlen sok ajandékot kaptam, és rengeteg
mindent tapasztalok, amit megosztanék, am
van, amit racionalisan nem lehet atadni. De
tanctanitas kdzben is 6hatatlanul kdzvetitem a
hitem. Nem akarok tériteni, nem tudhatom, ki-
nek mi az Utja. De meg tudom mutatni az enyé-
met, és ha mas ebben segitséget talal, akkor jo.
Olyan még nem volt, hogy valaki azt mondta,
ez marhasag, pedig nem hivékis jarnak hozzam.

Hogyan keriiltél kerekesszékbe?

Ot éve, szeptemberben, tanitani mentem mo-
torral. Egy autos elitott. Blanka kétéves, Levente
11 hénapos volt, és én a kdvetkezé 11 hénapjuk-
bél kimaradtam - kérhdzakban voltam. Egy csi-
golyédm tort el, azt mondtdk, karadcsonyra jarni
fogok. Rosszul mutottek meg. Egy hdnap utan
jott a rehabilitdcié Budakeszin, kétségbeesett

betegekkel tele; ott meggydgyulni, ha nem
automatikus, lehetetlen. Ezek a sériilések olyan
hatérhelyzetbe hozzék az embereket, amihez a
szakmaisag kevés. Par hete visszamentem, egy
bardtommal taldlkoztam. Nyomaszté volt, de
éreztem, hogy még dolgom lesz ott.

Mikor eszméltél ra, hogy lebénultal?

Még az uton fekve. Felfedeztem, hogy mar le-
vetkdztettek, de nem éreztem. Fél 6rat vartuk
a mentét, aztan tobb orat fekiidtem a korhazi
folyoson a muitétre varva. Rettentéen faztam,

és csak bambultam a [étbe. De még a motorom
mellett, a foldon, egy tiszta pillanatban bele-
néztem az auto disztarcsajaba, és azt mondtam
magamban: ,Uram, innentél csak veled.” Mert
éreztem, hogy ezutdn nincs tobb figyelmez-
tetés, innen csak meghalni lehet. Aztén az allt
0ssze bennem, hogy én vallasgyakorld voltam,
s6t katolikus hitoktatd, de nem hivé. A kettd
gyakran nem talalkozik. J6 embernek tartottam
magam, éltem a talentumaimmal, szerettem a
csalddom...

Ez mar tobb, mint amit sokan elmondhatnak.

De kozben egy éretlen, 6nz6 nyikhaj voltam.
Nem kiizd6ttem meg a sarkannyal. Osztom az

9 ® Magazinunk ujrahasznositott papirbdl késziil
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elméletet, hogy a férfivd éréshez beavatdson
kell atesni: valamin, ami lelkileg meggy®dtri
az embert. A mi kultdrank ezt mar nem tudja,
problémasak is a nemi szerepek. Nekem tul si-
man ment minden. Megcsaltam a feleségem,
majdnem elvaltunk, tdbb motorbalesetem volt,
amelyekbdl néha ugy keveredtem ki, hogy lefi-
zettem a renddrt. Mindig arcon kdptem magam
utélag, de nem voltam elég er6s, érett. Futot-
tam, Usztam, tdncoltam, sosem voltam otthon.
Es eltort a gerincem, mert a ldbam volt az isten.
Onmagamért éltem. Kaptam egy nagyon ke-
mény leckét; de ha Isten mélténak tart r4, hogy
ekkora terhet elbirjak, akkor nekem is annak
kell magam latni.

Ez adott erot?

Mar a kérhazban megfogalmazédott mindez,
de még sokdig nem tudtam vele mit kezdeni.
Durvan masfél évig voltam depresszios. Eltor-
tem par telefont, bevagtam egy téglat az ajton.
A hév elé akartam fekiidni, tisson el, tgysem ér-
zem. Nem valakire haragudtam, tehetetlen diih
volt bennem. Azt képzeld el, hogy a fejemen és
kezemen kiviil semmit nem tudtam mozditani,
de a fejem is csak a kezemmel. Azéta vissza-
jott derékig az izommozgas, de a mellkasom
kozepétdl nem érzek. Az orvosok szerint nem
gyogyulok meg.

Te hiszel a gyégyulasban?

Igen. De meghagyom a szabadsagdt a nem
gyogyulasnak is.

Nagyon nehéz volt megtanulnom az aldzatot,
de az életem Istené, és ugy kell 6t szolgalnom,
ahol és ahogy vagyok. Voltam egy gydgyit6
alkalmon - a pap mondogatta, hogy ,itt Szent-
lélek altali gyogyuldsok fognak torténni’, és
LAtyam, itt a lehet6ség..."; én hallgattam, és el-
borzadtam. Egy beteg elhisz barmit, de Isten
nem automata. Imadkozom én is gyégyulésért,
de legyen meg az O akarata. Es persze minden-
nap ugy fekszem, kelek, hogy taldn most torté-
nik csoda.

Nem haragudtal az orvosokra? Vagy Isten-
re? Soha?

Kordbban nem értettem a hit-remény-szeretet
harmast. Mar értem. A kdrnyezetemen tudom
lemérni, mennyire nétt a lelki békém. Nincs
bennem harag. Csak a fizikai korlataim bdszi-
tenek. Nemrég beszorult a [abam, és ahogy ki



akartam huzni, véletlenil eltortem. Ugye,
nem éreztem. Ez a bakim plusz 4 kilé gipszet
jelentett. Karral rakosgatom magam ki-be, és
én se vagyok fél kild. Iszonyuan duhitett.

Csak karbol képes vagy magad emelget-
ni?

Meg vallbdl és hasbol. Minden izmom mdko-
dik, csak nem tudom irdnyitani. Négy éve csi-
nalom a kezeléseket, tornakat, hidba. De nem
akarok e koril forogni, mert akkor eltékozol-
tam a mat is. Nekem ma van dolgom. Olyan
helyeken, ahovd egészségesen nem mentem
volna soha. Gyerekkérhézban, epilepszias és
szorongd gyerekeknek tartok téncterdpiat,
akik elképesztd intenziven kezdtek gydgy-
ulni. Kordbban semmi nem segitett nekik, a
tanc sem. Altalam gydgyulnak, de nem én
gyogyitok. Szamomra kinyilt a vildg. A bal-
eset el6tt, ami belefért a magamrdl alkotott
képbe, csak arra mondtam igent. Most meg
hagyom, hogy legyek, aki lehetek.

Beszélgettem valakivel, aki a zen budd-
hizmus kovetdje. Még a sz6hasznalata is
hasonlé6 volt.

A lelki tapasztalatok ugyanazok. Ami nem
megtapasztalhatd, az mar tanitds kérdése.
Csak nem mindegy, hogy mdgotte egy sze-
mélyes, szeret6 Isten &ll, vagy egy személyte-
len energia - hogy melyiknek adod 4t magad.
Nekem voltak latomasaim a kdrhazban; de ez
szavakban nem kozvetithetd. Személyes kap-
csolatom van Istennel.

A feleséged hogy viselte az Gj helyzetet?

Virdgot ugy vettem feleségiil, hogy tudtam,
Isten ezt szeretné. Senki mas nem lett vol-
na ilyen mélté partnerem. Olyan kellett, aki
annyira szeret, hogy hajlandé ostorral is
hajtani. O az els6 masfél év utan azt mond-
ta, nem tesz tobbé tisztaba, oldjam meg, 6 a
feleségem, nem az anydm. Nagyon kemény
volt. Nekiis, azt mondani: nem. Megtanultam
atemelni magam a szobavécére, a kadba. Es
elldtni magam. A hdzassag azt jelenti: én érte
vagyok, és 6 értem - ezt csak akkor értettem
meg. ElStte & elviselte ez én érvényesiilése-
met. Fantasztikus volt, amikor bejelentet-
te, hogy beiratkozott féiskolara, és minden
szombaton én vigyazok a gyerekekre. Szék-
bél. O tudta, hogy menni fog, én nem.

A hézassagunkban Uj szakasz kezdédott. Sok
kiizdelem van e mogott, de magasabb szinten
éljiik a kapcsolatunkat testi szinten is.

A depressziét hogyan sikeriilt legy6zn6d?

A kérhazban még mindennap a gydgyulast
vartam, addig haza sem akartam jonni. De ott
is irtam koreogréfidkat, a diakok eltancoltédk a
kérteremben. A kapcsolatok tartottak életben:
napi 16-20 latogatém volt. Mikor kijottem, a
tehetetlenségem kibirhatatlannak t(int. El-
mentem misére, de a korhazban nem azzal az
Istennel taldlkoztam, akirdl ott beszéltek. A régi
barati kortinkkel (tiz éve alapitottuk bekolt6zé
fiataloknak) tovabbra is 6sszejartunk. Kozlluk
hallottam ugy beszélni valakit, hogy megkér-
deztem, hova jar templomba. Kideriilt: a kato-
likus templommal szembe. Ugyhogy mokas, de
hérom éve latjak a hivek, hogy a hitoktatd oda
(is) megy. A hit nem arrdl szdl, hogy ott a temp-
lom, abban ezt kell csindlni. Hanem, hogy en-
gedd be Istent: a munkadba, a pénztarcadba, az
agyadba - add at az életed. En vég(il atadtam.

Hogyan tanitasz most tancot?

Altalaban, amikor a tdnctanar bemutat egy figu-
rat, és a didk utdnozza, nem tudja, mit kell pon-
tosan néznie, és melyik izomcsoportjat hogy
mozgassa. En nagyon szétszedem a mozdula-
tokat, gy magyaradzok. Néha az ligyesebbek
bemutatjdk, de verbalisan is mikodik. Mindig
az érzéseket hangsulyozom. Pl. a férfi mozdu-
lata arrdl szdl, hogy végigsimitja a nét. Nézd
meg a tangét! Ha a né a férfire hangolddik, az
csodalatos. A férfinak pedig tanc kdzben a nét
szeretnie, dvnia kell.

Sohasem faj nézned a tancolokat?

Nem. S6t, gy(jtdom a tancfelvételeket, tanulok
beldlik. Sokkal t6bb figurat tudok, mint a bal-
esetem el6tt, csak mentélisan gyakorlom 6ket.
Egyelbre.

A tanc érzése bennem van. Latom, ahogy ko-
riléttem tancol a lany. Gyakran pedig tényleg
tancolok, kerekesszékkel is.

NAGYBAN
JOBBAN MEGERI!

24 darabos
Advil'Ultra Forte
fajdalomesillapito.

Vény nélkiil kaphaté vt gamnto s
: . almit 'gvé sve _Gyors .
ibuprofén tartalmu gydgyszer. : | | =

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét.
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a (beteg)tajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!

* A kockazatokrél olvassa el a hasznalati dtmutatét, vagy kérdezze meg kezeléorvosat!




el David Apaszemmel €7

Viz, biztonsag, aggodas

+ Anya szem me' Szonda Gyorgyi \

Mire elég az évkozi uszasoktatas?

Viz ,
pizt onsdd

Sok gyermekkel vizparton nyaralni mindig izgal-
mas helyzet, féleg, ha mindig van kicsi és még ki-
sebb, akikre fokozottan kell figyelni. Idén kevéshé
aggodom itt a Balaton déli partjan, hiszen tobb
szaz métert lehet sétdlni befelé, és még mindig
leér négy és fél éves Dévidkdm ldba, Réka baba
pedig remekiil lebeg a kardszoival. Olyan alacsony
a vizéllas, hogy lassan Ujra lehet iszapvérat épiteni
a vizbél kikandikalé homokpadon, az Uszés szinte
lehetetlen, csénak vagy vizibicikli kell, hogy eljus-
sanak a nagyok a mély vizbe.

Persze taldn pont ezért aggédom jobban, mert
olyan tavolsagra mennek be ugralni, ahova én a
partrél el sem latok. Ezért inkdbb egyiitt, mind a
hat gyerekkel megyiink vizibiciklizni, ami remek
szérakozas nekem is, hiszen ennyi nagy gyerkéc
mellett én biztos nem tekerek... A csiszdan Réka
is sikongatva csuszik lefele, nem foglalkozik avval,
hogy elkapja-e valaki, ugyhogy j6 parat merdil, szi-
gordan karuszéval, természetesen. Egy ilyen csald-
di ugralds, csuszas, Uszas mindannyiunknak nagy
élmény, de csak akkor vallalkozom ra, ha Apa is
vellink van, kiilénben marad a kis viz a két kicsivel
kézen fogva, a nagyokat legaldbb szemmel tartva.

Szerencsénk van, egyik gyerekiink sem félt soha a
viztd|, s6t, Bence azzal szérakozott kétévesen, hogy
vdratlanul leguggolt a viz ald iszapért, én meg
fraszt kaptam, hogy hol a gyerek, majd mosolyog-
va kibukkant és kiréhogott. Ehhez nem tudtam
hozzaszokni, folyton kerestem a szememmel és a
kezemmel. Az aggodalom persze nem szlinik meg
akkor sem, ha elvileg tudnak Uszni, mert teljesen
mas az atlatszé medencében ledszni a tavot, mint
a sotét élévizben, erre jol emlékszem gyerekko-
rombol. A négy iskolas gyerekiink hivatalosan tud
Uszni, bar Bence harom év alatt sem jutott el még

a hagyomanyos melllszés elsajatitdsdhoz, mert
allitélag ez az utols6 megtanitandé Uszasnem, és
még nem Kerilt rd sor... Azért vicces, ahogy haton
vagy gyorsuszassal szeli a Balatont, viszont azt hi-
batlanul!

Nyar elején gondoltam ra, hogy elkiildeném a fi-
Ukat egy intenziv napkdzis Uszdétaborba, ahol a
hdrom nagyfii gyakorolna, David pedig elkezd-
hetne tanulni. Az 6tlet jonak t(int, de az arak lattan
visszakoztam, a legolcsébb is huszezer forint kordl
van, ezt néggyel szorozva inkabb kozos nyaralasra
koltjiik a pénzt, hol a térdig éré Balatonban, hol az
északi part mélyebb vizében, hol a Kérds partjan,
vagy strandmedencében tesztelve az Uszastuda-
sukat, a terepnek megfelel6 kariszokkal, men-
témellényekkel, békatalpakkal, Uszddeszkakkal
felszerelkezve - persze csak Anya kedvéért...

Bencénél 6sszel még leszavaztak a sziilék az
Uszasoktatast, mondvan, hogy a gyerekek meg-
faznak, meg szigoru az oktatd, és a hosszu haju
lanyokkal mi lesz, stb. Hal'Istennek tavasszal azért
lett Uszas. Ennek nagyon 6riiltem, mert vizpartra
csak Ugy lehet menni ennyi gyerekkel, ha a na-
gyobbak ,vizbiztosak’, Bence pedig tavaly még
nem volt elég jé Uszé.

A strandoléson tul még rengeteg dolog van, ami
miatt aggdédom a gyerekekkel kdzds nyaralasok
alkalmdval. Engem a frasz keriilget mindentél! Ezt
bevallom. Aggédom, ha fiirdenek, ha fara masz-
nak, ha bicajoznak, ha hintdznak... Nalunk ezért,
szabalyok vannak nyaralés alatt is, hiszen egy hat-
tagu csapatot csak igy lehet kordaban tartani. A
nagyok mar megszoktak, hogy mindent szabad,
csak id6rdl idére le kell jelentkezni, és ami a leg-

fontosabb: mindig tudjam, hogy merre vannak.
Egyediil jarnak kerékparozni, Adam mar gyerek-
Ulésben viszi az 6ccsét és a hugat felvaltva. Ennek
a kicsik nagyon ortilnek, rajta pedig érzem, hogy
mar tényleg nagyfilinak tartja magat, és az is, de
én akkor is féltem 6ket. Nem azért, mert tigyetlen,
hanem féleg azért, mert masok (is) hibdzhatnak,
akik az utcan kozlekednek. Nekiink szerencsénk
van, mert a csaladnak Széplakon van egy kis nya-
raléja. Ezt kdzdsen hasznéljuk, még nagyapam
vette és édesapam bdvitgette folyamatosan.
Csendes kornyék, nem forgalmas, de azért ide is
betéved egy-egy amokfuto...

Nagyon sokan kérdezik téliink, hogy birjuk eny-
nyi gyerekkel? Mindenkit megnyugtatunk, hogy
nincs veliik tdbb gond, mint ha ketten lennének,
és ez igy is van. De az aggodas?! Hat az, kérem,
hatszor annyi, mint egy gyerekkel. Az a mondds
pedig, hogy a nagyok vigyaznak a kicsikre, csak
részben igaz, mert tényleg nagyon sokat segite-
nek, de azember a nagy gyermekét ugyanannyira
félti, mint a kicsit. Csak masok a veszélyek, mert
nem lép le az Uttestre, nem szalad ki az aut6 elé,
de egyre késébb jon haza, tobbet van egyediil
(hiszen sajat programjaik is vannak), és a vilag saj-
nos csak rosszabb lesz. Az emberi szervezetben
pedig nem csak gy lehet kart okozni, ha kiesik
valaki a hintabol.

De most augusztus van, szabadsdg, és nem sze-
retnék bolcselkedni, ezért inkabb arra torekszem,
hogy minél tobbet legyiink egyiitt, johetnek az
unokatesdk, a baratok, irany a vizpart és éljen a
nyar!

b‘ Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil H
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Tarsaslény

Olyan mas lettél!

»Csak egy dolog 6rok: a vdltozds maga.”
(Osho)

Azt mondjak, tanulni, fejlodni sziilettiink er-
re a foldre. Leélve egy életet, tapasztalatokat
gyiijteni, azokbdl okulni. Azt is mondjak, ore-
gedve az ember egyre bolcsebb lesz. Masok
szerint egyre giigyébb. En azt mondom, raj-
tunk all.

Egy né elment a javasasszonyhoz, és azt kérdez-
te:,Mondd, miért van az, hogy engem egyik férfi
sem akar feleségll venni? Megismerek valakit,
egymasba szeretlink, de hidba, be kell érnem a lo-
pott délutdnokkal, a maganyos tinnepekkel, meg
az igéretekkel, hogy majd a jové héten odadll a
felesége elé, és bejelenti, hogy el akar valni. De
semmi. Telnek az évek, és végil mind visszamegy
az asszonyhoz. Hat minden férfi egyforma?”

A javasasszony elmosolyodott, és azt kérdezte:
~,Nem gondoltal még arra, hogy megprébalod egy
nétlen férfival?”

Néha ugy érezziik, mindig csak ugyanaz torténik
vellink, mintha megakadt volna a film. De lehet,
hogy csak arrél van szé, hogy az élet tanit. Ugy ta-
nit, hogy visszabuktat az el6z6 osztdlyba, ha nem
voltunk hajlandék megtanulni a leckét.

Egy indiai bolcs azt mondta: ,Ha nem tetszik a vi-
lag, valtoztasd meg. Ha nem megy, akkor valtoz-
tasd meg a hozzaallasod.”

Valtozz meg!

Mindketten a huszas éveik vége felé jartak.
Az emberek azt mondték réluk, isten is egymas-
nak teremtette 6ket. Ki volt tlzve az eskiivd napja.
Csak a lany baratnéje tudta, hogy nagy a baj, mert
a férfi naphosszat henyél, nem is keres munkat, és
mar a szex sem megy koztik. A lany azt mondta,
nem tudok megkivanni valakit, aki helyett nekem

Vag Bernadett

kell férfinak lennem. Aki helyett pluszmunkat
véllalok, akinek még a borotvajat is én fizetem.
A férfi persze mindig megfogadta, hogy megval-
tozik, dolgozni fog, mégsem tortént semmi. Az-
tdn a lany egy nap kiadta az utjat azzal: ,Te soha
nem fogsz megvaltozni.”

Ugyanez a férfi néhany hénap mulva megismert
egy lanyt, aki csendes volt és szelid, és reggeltél
estig csak csodalta a férfit. Falurol jott Pestre, azt
mondta, a férfi nélkll elveszne a nagyvarosban.
Pénze nem volt, se munkaja, mert még egye-
temre jart. A férfi hirtelen megtaltosodott, sajat
véllalkozasba kezdett, és rengeteget keresett.
Az els6é hazassagi évforduldjukon azt mondta a
feleségének:,K6sz6nom, hogy te nem akarsz foly-
ton megvaltoztatni...”

Azért se!

Vannak persze, akik tényleg nem valtoznak soha. Ki
ne ismerné a szomszéd Klammercsik nénit, aki csak-
is a macskaival all széba, és mar negyven évvel ez-
elétt is pont ugyanilyen 6reg volt, csinya és morgos.
O azt mondja, csak azért ilyen, mert maganyos. Mi
pedig azt mondjuk, csak azért maganyos, mert ilyen.

De vajon mire van sziikség ahhoz, hogy tényleg
valtozni, fejlédni tudjunk? Abraham Maslow, a
huszadik szdzad egyik meghatéarozé amerikai pszi-
cholégusa, a hires sziikséglet-piramis kidolgozdja
szerint akkor tudunk kiteljesedni, és ezzel egyiitt fej-
16dni, ha minden alapsziikségletiink ki van elégitve.
ElGszor is a fizikai szlikségleteink, aztan a biztonsag
igénye, a tdrsadalmi és szeretetkapcsolataink... Ha
mindezek megvannak, akkor johet a piramis csucsa,
vagyis az onkiteljesedés, 6nbizalom, eredményes-
ség... Szegény Klammercsik néni talan azért morcos
szakadatlan, mert valamikor régen nem szerették
eléggé, és mert azt a hianyt azéta sem tudta feldol-
gozni, megrekedt a piramisnak ezen a szintjén.

Kell, hogy legyen itt még vala-
mi...

Amikor Sara és Zsolt megismerték
egymast, imadtak egyltt soroza-
tokat nézni, politikdn vitatkozni és
csirkeszarnyat grillezni. Ahogy multak

az évek, Sara egyre nyugtalanabb lett, a
tévét nézve elkalandoztak a gondolatai. Ugy
érezte, ez nem elég. Van itt még valami, amit fel
kell fedeznie, meg kell taldlnia. Beiratkozott egy
tanfolyamra, ahol a viladgvallasokrél tanultak. EIment
jogazni, megtanult meditélni. Zsolt elmebeteg hokusz-
pokusznak nevezte Sara programijait, tovabbra is grillezni
akart és politizalni. De Séara tobbé nem bosszantotta magat fo-
I6slegesen a politikaval, és vegetarianus lett a jdga miatt.

A fejlédésre, valtozasra szép példa, hogy maga Maslow - haldla el6tt
nem sokkal - tovabb épitette a piramisat. Az 6nmegvaldsitas folé
Ujabb szintet emelt, méghozza a transzcendencia igényét. Ezen a
szinten olyan kérdéseket vetiink fel, hogy mi dolgunk itt, kik vagyunk,
mi van a mindenen tul. Mi van 6nmagunkon tul, kivil és beliil...

Fejlédlink, véltozunk, kilon-kilon, és a kapcsolatunkban is. Hogy
egyltt is képesek lesziink-e valtozni, hogy azonos iranyba fejlé-
diink-e, hogy megvéltozva is tetsziink-e majd egymasnak, nem
megjosolhato.

»Minden kapcsolat valahonnan valahovd tart. Uton va- £
gyunk-e még? Vagy mdr csak ismételjiik magunkat?

Mit hoz ki beldliink az egyiittélés? Jot? El6relépést,

deriit, szabadsdgot, munkaképességet? Rosz-
szat? Idegességet, besziikiilést, rosszkedvet?
A kapcsolat vdltozik, és benne vdltozunk mi
is. Azonban sokszor a mdsikra haragszunk,
mert nem olyan, vagy nem vdlt olyannd,
amilyennek elképzeltiik. Pedig nem tehet
arrdl, hogy nem vagyunk elég jo ember-
ismerdk, és olyat kértiink, amit nem tud
megadhni...”

Popper Péter



fA Sallai Ervin

Fiilledt hullamokon

Szia Barbi!

Rég nem irtam, pedig annyi minden izgi tor-
tént. Emlékszel a medencetisztitd sracra, aki-
rél meséltem? Akinek az
a hihetetlentl lebarnult
izmos teste van. Wow!
Karcsinak hivjak. Kide-
rilt, hogy nem csak
jol néz ki, de olyan
ari. Nem ugy, mint az
unalmas férjem. Na
figyu, de titok am!
Egyik nap, ahogy a
medence mellett
napoztam az Uj
Rebecca Mythos
firdérucimban
(majd elmesélem,
hol vettem), 6sszebariztunk.
Allati cuki volt, ugyhogy elhataroztam, hogy
elszokdm vele egy hosszu hétvégére nyaralni.
Este, amikor Vaszilij a hiilye haverjaival pé-
kerezett a pancélszobdban, 6sszepakoltam.
Karcsi a keritésen tul vart rdm a kocsijaval.
Eléggé elfaradtam, amig kihtiztam mind a 23
Louis Vuitton béronddmet a kapuig. Karcsi
meglep6dott, hogy ennyi cuccal jovok egy
hétvégére, de végul on- feldldozéan kipakol-
ta a sajat sporttaskajat,
és igy beférta holmim
a szemétszedd haldk,
a kefék meg a slagok
kozé. Milyen vicces
sz6: slag. O mondta,
hogy igy hivjak. Az

a hosszu gumicsd izé, amibdl spricceli a vi-
zet. Es még a kocsi! Nem fogod elhinni. Va-
szilijnek nincs érzéke az ilyenekhez, mindig
csak a Porsche Panamerakkal jarunk, de ez
a piros Lada kombi - igazi régiség. Na de in-
kabb irok a nyaralasrol: a cipekedéstél olyan
faradt voltam, hogy egybdl elaludtam este,
de a masnap csodalatos volt. Kora reggeli
12 6rakor kimentiink a strandra Karcsival. Te,
a strand olyan, mintaz alld szoli, csak ingyen
barnulsz, ha a belépét kifizetted. Hihetetlen.
A kapuban ugyan volt egy kis szitu, amikor
nem kértem vissza 1000 eurdbdl. Allitolag
ennyibdl egész csaladok élnek hetekig. Mu-
ris. Karcsi mondta, hogy ez itt nem szokas.
Meg az sem, hogy szolgakkal vitessem a
csomagjaimat a partig. Allitélag nem sza-
bad szolganak nevezni a néniket, akik ab-
ban az aranyos otthonkaban vannak, meg
kismamacip&ben, mert 6k csak a jegyet sze-
dik. De ha mar elveszi a jegyet, igazan levi-
heti a nyugagyat, nem? Mindegy, mondtam,
hogy legkdzelebb majd vigyazok.

Szupcsi volt a strandolas. Mindenhol embe-
rek fekiidtek torilk6z6kon, aranyos poca-
kokkal. A mellettiink fekvé holgynek meg is
adtam a plasztikai sebészem telefonszamat,
aki 2-3 milliéért barati aron rendbe szedné

zsirleszivassal, szilikonnal, rancfelvarras-
sal. Egybdl szedte is a
torulkozéjét, és indult
- szerintem a klinikara,
mert ilyen érat lehetet-
len kihagyni.

Ebédre langost ettiink.
Mmmmm, fincsi volt, ki-

csit hasonlit az ize az orosz blinire. Kérdezték,
hogy mit kérek ra, mondtam, hogy 20 deka
belugakaviart, de kiderilt, hogy csak sajtot,
tejfolt vagy fokhagymét lehet vélasztani.
Ebéd utdn idegenekkel labdaztunk a Bala-
tonban, abszolut testérok nélkil. Nagyon
vidam volt a hangulat. Karcsi meg is hivta a
tarsasagot froccsdzni. A froccs olyan, hogy
valami rosszabb bort szédéaval higitanak.
Széltam, hogy csak szddat kérjenek, mert
hoztam magammal par palack silanyabb
1945-9s Chateau Mouton Rothschildot Vaszi-
lij pincéjébdl. Biztos nem fog hidnyozni neki,
mert sosem ivott beldlik, csak mutogatta a
baratainak.

Délutan elmentiink Flzfére bobozni. Hogy
az milyen izgi!! Mondtam Karcsinak, hogy
az6éta nem szaguldoztam ilyen jét, hogy
Vaszilijjal Bajkonurban kiléttek benninket
sztratoszféra-repiilésre. A bob rdadasul még
nyitott is, mint egy kabrié. Ossze is kdcolta
a frizuramat, ugyhogy el kellett ugranom
Bécsbe fodraszhoz Karcsi kocsijaval és bank-
kartydjaval, amig 6 a romantikus vacsorahoz
készUl6dott.

Hogy ezen a Karcsin milyen jél all az 6ltony!
Ultiink a vizparti étteremben, és mindenki
minket nézett. En csak egy tavalyi Danasha
Luxury estélyit kaptam magamra. Annyira
izgatott voltam, hogy étvagyam is alig volt,

ezért kihozattam mindent az étlaprdl, és
csipegettem innen-onnan, meg Trixi kutyu-
somat etettem bélszinnel. Szegény Karcsi
valami eréset ehetett, mert 6mlott a halan-
tékarodl a verejték, amikor kihoztak a szam-
It. lgazi gavallérként nemcsak fizetett, de
még ott is maradt segiteni a mosogatasban
— ilyen kedves ember. Igy a mésodik éjszaka
is esemény nélkil telt, ha érted, mire gondo-
lok.

Vasérnapra mindenfélét terveztiink:
vizibiciklizést, ahol nekiink kell tekernlink, csak
akkor megy a vizen, nem ugy, mint a jach-
tunk; strandroplabdat, vattacukorevést, de
sajnos értem jott Vaszilij. Furcsa médon nem
volt mérges Karcsira, még zsebkendét is adott
neki, hogy felitassa az orra vérét (Karcsi vér-
nyomasa felszokott a melegben). Azt mondta
neki, jol tette, hogy telefondlt. Nem értem, mi-
ért hivta Karcsi Vaszilijt, biztos a munka miatt.
Az uram, amilyen go-

nosz, nem fizette ki elére
Karcsi  kovetkezé  havi
medencetisztitd  bérét,
pedig szegény filinak
teljesen elfogyott vala-
miért az ©sszes meg-
takaritott pénze. Na
mindegy, szupcsi ro-
mantikusmininyaralds
volt, 6rokre a szivem-

be zartam Karcsit,

a Balatont, és az
0sszes megismert
kedves prolit. Saj-

nos most el kell (S
mennem megint egy \“N’

"'»
dogunalmas vilagkordli dtra, és ?‘a

mar az sem dob fel, hogy Vaszilij g &
P
elintézte, hogy jatszhassak a Die ~ S
Hard 5-ben valami 6reg, kopasz,
Bruce nevi faszival.
Szandy




L Kérdezze meg kezeloorvosat!

Fliles kérdések

Az egészséges emberi fiil kb. 400 000 han-
got képes megkiilonboztetni, de nemcsak a
hallasban van szerepe, hanem az egyensuly-
érzékelésben is. A fiillel kapcsolatos gyakran
eléfordulé kérdésekre, problémakra Dr. Fii-
16p Gyorgyi, fiil-orr-gégész, audiolégus szak-
orvos valaszolt nekiink.

Sokan tudjak, hogy a fiiltisztité palcika nem
a legjobb eszkoz fiiltisztitasra. Milyen méd-
szerrel tudjuk tisztitani a fiiliinket, tigy hogy
ne okozzunk benne kart?

Aflltisztitd palcika a fiilkagylo iveinek tisztitasara
szolgal, és nem halléjaratba hatolashoz. A palci-
kdval a paciensek sajnos nem kiszedik, hanem
legtobbszor még mélyebbre toljak a fllzsirt vagy
a véladékot. En mindenkit lebeszélek a tulzott
fultisztitasrol, mivel a halléjaratbodl a csilloszérok
segitségével normdlis esetben magatol tavozik
a tartalma. A legjobb, ha megvarjuk, hogy mar
lathatd tertletre keriiljon a fllzsir, és akkor kdny-
nyedén eltavolithaté. Amennyiben véladékozas-
rol van szo, akkor fiil-orr-gégészhez
kell fordulni. Masik mddszer, hogy
paraffint vagy babaolajat csepeg-
tetlink a halléjaratba, majd vattéval
bedugjuk. Altaldban egy éjszaka
alatt kelléen fellazul a beszaradt
fulzsir, és vagy magatol kifolyik,
vagy a szakrendelésen konnyeb-
ben ki lehet mosni a halléjaratbdl.
Akinek hajlama van r4, hogy fiilzsir-
dugé keletkezzen a halléjarataban,
annak ezt hetente, kéthetente ja-
vaslom elvégezni, igy rendszeresen
kitisztul a halldjarata, és nem kell

Dr. Fulop Gyorgyi

mélyre nyulni, amivel sérilést okozhatunk. Ha
mégsem oldodik meg magétdl a probléma, akkor
szintén azt javaslom, hogy kiilonbdz6 praktikak
helyett forduljanak fiil-orr-gégészhez. Lehetdleg
keriljiik a fiird6viz és a sampon bejutasat a halloja-
ratba, mert ezek ligos kémbhatéstak, mig a halléja-
ratunk normalisan enyhén savas.

Mire figyeljiink, ha fiilgyertyat, fiilcseppet vagy
fiilspray-t vesziink?

Flltisztitas kapcsdn nekem a fiilgyertydval csak
rossz tapasztalatom van. Nyilvan, aki hozzém for-
dul, annak nem oldédott meg a problémaja, ezért
keres fel. Ezzel egyditt igen kellemetlen a paciens
és az orvos szamdra is, amikor egy viasszer(, beta-
padt réteget kell eltdvolitani a dobhartya felszinérdl.
Fllcseppet inkdbb csak betegség esetén és orvosi
javaslatra hasznéljon a beteg, a korképtdl figgben.
A filspray-k esetében az a gond, hogy ezek altala-
ban vizes alapu s6oldatok. Ezek nyilvan nem oldjak
a fillzsirt, csak az olaj segithet a fellazitasban. Mel-
lesleg dragak is.

Uszasnal, vizi sportoknal sok-
szor viz mehet a fiiliinkbe. Mi
a teendod, ha ugy érezziik, hogy
nem jott ki a viz?

A régi bevalt fél [abon ugrélas sem
rossz, de altalaban elég, ha tiirel-
mesen oldalra forditva tartjuk a
fejinket, amig kifolyik a viz. Az
az egy bennrekedt csepp sajnos
a dobhartya el6tt szeret megiilni,
oda jobb, ha nem probél senki
benyulni. Ha sziikséges, szeren-
csésebb esetben sodrott vattaval,

melynek puha a vége, sikeriilhet kiitatni a cseppet.
Ha ez a panasz fajdalommal is jar vagy nem oldédik
meg, szintén javasolt az orvosi ellatas.

A nagy melegben folyamatosan megy min-
denhol a légkondicional6, a szell6ztetés miatt
huzatot is kaphat a fiiliink. Mit tudunk tenni,
hogyan enyhitsiink a fajdalmon, ha megfazik
vagy huzatot kap a fiil? Tudjuk hazilag kezelni,
vagy irany az orvos?

Ebben az esetben a megel6zés a fontos. Ne ve-
gytk le 18-20 fokra a légkondicionalast! A nagy
hémérsékletkiilonbség, ill. ha az arcunkba iranyit-
juk a hideg levegét, sajnos nem csak a filiinkre
artalmas. Enyhébb esetekben kiséreljik meg a
recept nélkiil elérhetd fajdalomcsillapitokat alkal-
mazni, inkabb azokat, melyeknek gyulladdscsok-
kentd hatdsa is van. Amennyiben ezek hatésara
nem lép fel javulas egy nap alatt, akkor forduljunk
orvoshoz. Nyaron viszonylag gyakrabban alakul
ki hall6jarati gyulladas, ilyenkor a nagyi receptje
- a melegités - kifejezetten artalmas.

HIRDETES

000 Ft

54.000 Ft

/" 144.000 Ft

mag tartalma

Nyaron fesztivalszezon van és az éjszakai élet

is fellendiil a varosban. A melegben, ha nem

szeretnénk bezarni az ablakot és nem tudunk
zajban aludni, akkor szinte elkeriilhetetlen a

fildugo hasznalata. Mire figyeljiink oda fiil-
dugo vasarlasakor?

A fiildugdé ne morzsolédjon, elég nagy legyen
ahhoz, hogy ki tudjuk venni reggel. Problémét az
okozhat, hogy a melegben a lezért halldjaratban
nedvesség lép fel, igy ez halldjarati gyulladashoz
vezethet az arra hajlamos egyéneknél. Valadé-
kozo hallojarat esetén nem javasolt a fuldugdk
hasznalata. Nagy hangzavarban ezek egyébként
sem segitenek, mert csak kb. 20 dB-es zajsz(irésre
alkalmasak.

Kovdcs Zsuzsanna

44,000 Ft 13.500 Ft 12.500 Ft

50.000 Ft 15.500 Ft 14.500 Ft

132.000 Ft y* 40.500 Ft 37.500 Ft



L Kérdezze meg gydgyszerészét!

Lukacsné
Dr. Fodor Eniké

Az élteto étel

Egy hosszan tarté betegség komoly valtozaso-
kat hozhat egy ember, egy csalad életében, és ez
sokszor a taplalkozasra is kiterjed. A kiilonféle,
étkezéssel kapcsolatos tanacsok, diétak koziil
azonban sokszor nehéz valasztani. Az étrend-
kiegészitokrol kérdeztitk Lukacsné Dr. Fodor
Enikot, a Fodor Gydgyszertar (1142 Budapest,
Erzsébet kiralyné Gtja 44.) munkatarsat.

Mely betegségeknél kell legjobban odafigyelni a
taplalkozasi szokasokra?

A cukorbetegség, ételallergiak, sziv- és érrendszeri
megbetegedések allnak az elsé helyen. Ezekrél a
betegségekrdl sokat hallunk, hiszen tudjuk, hogy
egy cukorbeteg szamara milyen fontos, hogy tartsa
a megfelel diétédjat, ahol a napi 6tszori étkezés mel-
lett az egyes étkezések szénhidrattartalmat is szigo-
ruan figyelni kell.

Az ételallergiak nehezen felismerheték, gyakran kis-
gyermekkorban jelentkeznek egyszerli hasfajasos
tinetekkel, étvagytalansaggal. llyenkor sokszor ra-
fogjak a gyerekre, hogy valogatos, rossz evd, azon-
ban az édesanyédknak gyanus kell hogy legyen, ha
sokaig tart ez az éllapot. A védénd, gyermekorvos
segitségével kiderithet6k az okok, és ha valéban al-
lergiardl van sz, a taplalkozasi szokasok teljes meg-
valtoztatasa szlikséges, ami nagyon nehéz. Kevesen
tudjak, milyen kihivés gluténmentesen, tejcukor-
vagy lisztérzékenyeknek fézni.

Minden betegségnél kiemelten figyelni kell a tap-
lalkozasi szokasokra, természetes példaul, hogy a
gyomor- és epepanaszosok keriilik a gyomorsavat
termeld vagy zsiros ételeket. De a vesebetegeknek,
koszvényeseknek, rakbetegeknek is specidlis diétaik
vannak, mellyel az allapotuk javithato.

A rakbetegek szamara tobb étrend-kiegészitot is
ajanlanak - miért van sziikség ezekre?

A daganatos betegek 60-70%-anal kialakul az étvagy-
talansdg, a rossz erdnlét, lehetnek taplalékbeviteli

H b& Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil

nehézségek. Ezeket a tiineteket okozhatja a szerve-
zetnek a tumorra adott valasza, illetve a gydgyszerek,
kezelések mellékhatdsai. A specidlis éterend-kiegészi-
ték megallithatjék a fogyast, elviselhetébbé tehetik a
kezeléseket, csokkenthetik a mitét utdni komplika-
cidkat, novelhetik a kezelés sikerét, és elsegithetik a

gyogyulast.

Mitol lesz valami étrend-kiegészitd, és
nem gyogyszer?

Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi In-
tézet iranyelvei szerint, az étrend-kiegésziték olyan
élelmiszerek, amelyek a hagyomanyos étrend kiegészi-
tését szolgaljak, és koncentralt formdaban tartalmaznak
tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi vagy élettani
hatéssal rendelkez6 anyagokat. A forgalomba ker(-
léshez elég csak a termék cimkéjének és adatlapjanak
benyuijtasa az OETl-hez. Ezzel szemben a gyogysze-
rek engedélyezése tobb éves folyamat, mely mogott
szakhatdsagi vizsgalatok dlinak, példaul a gydgyszerek
mennyiségi és mindségi Gsszetételérdl, gyartasi kordl-
ményeirdl.

Ki lehet-e valtani eze-
ket a szereket specialis
diétaval?

A specialis diétdhoz min-
denképpen kérjik szak-
ember segitségét. Sokan

nem gondolnak arra,
hogy csak j6 mindsé-
gl zoldségbdl, gyu-

molcsbdl

készitsék ételeiket, keriiljék példaul a vegysze-
rekkel kezelteket, ha futja ra a csaladi kasszabdl,
bioélelmiszereket vaséroljanak. Mivel ezeknek a
feltételeknek nehéz megfelelni, ezért van szik-
ség a specidlis étrend-kiegészitékre, melyek
koncentralt formaban tartalmazzdk a szervezet
szamara hidnyz6 anyagokat.

Néhany makacs pacienstél hallani lehet,
hogy ha nem ehet meg jéiziien egy pacalpor-
koltet, akkor mar nincs is értelme élni. Van
lehetdség arra, hogy a, klasszikus” magyaros
étrend mellett is hatékony legyen a gyogyke-
zelés?

Természetesen a klasszikus magyar kony-
hat is meg lehet szeliditeni, példaul régi
hagyomanyos konyhdnk kedvelt ételeivel,
kolessel, csicseriborséval, mangalica sertés
husaval, kilonleges zoldfliszerezéssel, teljes
kiérlést kenyérrel. A héziasszonyok csodékra
képesek, és ha nem aruljak el, mibdl készilt az
étel, lehet, hogy észre sem veszik az asztalnal.
A betegek gondolkodasat folyamatosan formal-
ni kell, hiszen minden a fejben dél el. A gondola-
taink dontéen befolyasoljak életlinket, igy testi,
lelki egészséguinket is.

Tobb olyan betegség is létezik, mely a szellemi
kapacitasok csokkenésével jar. Van olyan ét-

rend-/taplalékkiegészito, mely megakadalyoz-
za vagy lelassitja az agy leépiilését?

A ginkgé- és a ginzengtartalmu ké-
szitmények régéta ismertek. Az
Ujabb kutatdsok a kurkuma

felé fordultak, melynek
Osszetevéi jol alkalmaz-

lépcsdho 'Q____J

alkalmazha

- iveshez,
- kiiltérre,
- beltérre.

vn.ii "
LEE EPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!
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hatéak Alzheimer- és Parkinson-kérban, szklerdzis
multiplexben szenvedéknél, illetve bizonyos agy-
karosodasok esetén és korfliggé neurodegenerativ
betegségekben.

Hogyan segithet a tudatos taplalkozas az ilyen
sulyos betegségek kialakulasanak megel6zésé-
ben? Mikortél érdemes fokozottan odafigyelni
erre?

Hosszu tavon kell gondolkodni, hiszen a fiatalabb
kori életvitel kihat az idésebb életkorra is. Ismert,
hogy a felnéttkori elhizas 6sszefligghet a késébbi el-
butulassal. A normal vegyes étrend, a valtozatos tap-
lalkozési szokésok, a rendszeres testmozgés, mind
segitenek az egészséges életmod kialakitasaban,
mellyel sok betegség megelézhets. Erdemes gyer-
mekeinket mar kicsi koruktdl igy nevelni, de soha se
késé elkezdeni.

Kalocsai Kristof



7o Uzenet a Foldnek

Hajosy Adrienne AR S
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Mit visziink a vizbe?

A Balatonrol az emberek tobbségének szép nya-
ri emlékek - esetleg téli korcsolyazasok - jutnak

eszébe, de arra mar kevesen gondolnak, hogy mi

is torténik a téval, amikor belemegyiink. Hazank

legnagyobb allovizének megovasaért kiizd a

N6k a Balatonért egyesiilet, melynek egyik kép-
viseldjét, Hajosy Adrienne-t kérdeztiik.

Egészség és a kornyezetvédelem nem mindig jar
kéz a kézben. A testiinkrdl rengeteg vegyszer ke-
riilhet az élévizekbe. Mennyire terheli a tavat egy
atlagos strandol6?

Ha betartanank azt, amit a medencés strandokon ter-
mészetes kotelességnek tartunk, a fiirdés el6tti zuha-
nyozast, akkor nem vinnénk magunkkal szennyezést
a téba. Egy kis medence vize természetesen nagy-
sagrendekkel érzékenyebb barmilyen idegen anyag-
ra, mint a hatalmas Balaton: egy ember, akarhogy
is ,igyekezzen'’, csak elhanyagolhat6 kart tud okozni
a testén behurcolt szennyezé anyagokkal. Gondolni
kell azonban a partkdzelben onfeledten jatszo gye-
rekekre, akik bizony gyakran beleisznak a vizbe, 6k
konnyen meg is betegedhetnek a felnéttekbdl dradd
vegyszerektd|.

Mérgez6 vegyszerrel szandékosan nyilvan senki nem ,ke-
zeli"a borét, igy a legfébb problémat a napolaj és a naptej
hasznalata jelentheti. Annak ellenére, hogy ez hatalmas
Uzlet, nem tehetlink mést, mint hogy bizunk a gyartok-
ban, akik feltlintetik a termékeiken az esetleges karos ha-
tasokat. A legfébb garancia az, hogy a napvédd szereket
gyartdk ,argus szemekkel” figyelik a versenytarsak termé-
keit, és amint valami rendellenessel talalkoznak, azonnal
vizsgalatot kérnek a konkurens termékkel szemben.

Okozhatnak-e a béron behurcolt a szennyezédések
maradandd karosodast a toban?

Nem. A Balaton térfogatahoz képest ez elenyészé meny-
nyiség(, a fiirdéz6k okozta szennyezést a td vizének on-
tisztito képessége feldolgozza és eltiinteti.

Mit tehetiink, hogy ne legyiink védtelenek a nappal
szemben, de ne is szennyezziik a vizet?

A legfontosabb, hogy be kell tartani a b6rgydgyészok ta-
nacsait. Magas UV-sugérzas idején ne napozzunk, és ne
tartdzkodjunk fedetlen bérrel a napon.

A bdérnek az UV-sugdrzés kdros hatdsaival szembe-
ni ellendlldsa egyéni tulajdonsag, van, aki egy per-
cig se birja, és van, akinek egydrés napozds sem art.
A naptej és napolaj meghosszabbitja a b6rre még ar-
talmatlan napozds idejét. A modern készitmények az
UV-sugarzas mindkét komponense ellen védenek. (Az
UVB-sugarak adjak a tartos barnasagot, és ugyandk felel-
sek a leégésért; az UVA-sugarak a mélyebb bérrétegekbe
jutva a bér id6 el6tti dregedését okozhatjak, barna fol-
tok és anyajegyek alakulhatnak ki miatta.) A készitmény

4 nevezett faktora az UVB-sugérzas artalmatlansagara
, vonatkozo szorzoszam. A saJat természetes id6nél a fak-

Napolaj helyett ma mér egyre inkdbb naptejet haszné-
lunk, ez a viz védelme szempontjabdl 6rvendetes, hiszen
az olajfolt nagyon sokdig egyben marad a viz felszinén,
mig a naptej gyorsan szétoszlik.

Naptejektol és kozmetikumoktdl elvonatkoztatva,
mi a Balatonnal a legnagyobb probléma?

A mult szézad utolsé évtizedeivel ellentétben, iga-
zan ,nagy” probléma nincs. A té vizének szintje ugyan
most az alsé szabalyozasi szint kornyékén jar, de a
strandolok nem zavartatjdk magukat az alacsony viz-
szint miatt, mint ahogy amiatt sem, ha éppen magas.
Ugyanigy gondoljak a kornyezetvédok is. Az alacsony
vizszint raadasul segiti a nadasok természetes életét
és megujulasat is. Mostantél azonban mar kellé koril-
tekintéssel kellene Siéfokon zsilipelni, nehogy jovére
megismétlédjon a 2003-as év, mikor a jelenleginél is
sokkal kevesebb viz volt a téban: akkor a mostanindl
tovéabbi 40 centiméterrel lejjebb stillyedt a viz szintje.

Idén milyen a t6 vizének tisztasaga?

Voros Lajos, a Balatoni Limnoldgiai Kutatdintézet
tudomanyos tanacsaddja szerint ,a Balaton vize je-
lenleg kivalé mindség(, és varhatdan igy is marad a
szezon végéig.” A kutato szerint probléma legfeljebb
akkor lehetne, ha forrd nyari idészakban a siofoki
mérce szerinti 50 centiméter ald csokkenne tartdsan
a viz szintje. Akkor a déli part sekély parti sdvjaban ki-
alakulhat egy zoldalgas terlilet. llyenre, a legrosszabb
lehetéségekkel szamolva is, legfeljebb a kévetkezd
évben keriilhetne sor.

A nyolcvanas években kezdédtek - az addigra tra-
gikus éllapotba kerdilt - t6 megmentése érdekében
a vizmindéség-javitd intézkedések, melyek mar a ki-
lencvenes évek kézepére eredményt hoztak. Latva-
nyos helyi jelenségek — melyek a nyaralok széméra
vizminéségi problémanak tlinnek - eléfordulhatnak,
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példaul a tavaszi halpusztulas, a s6tétbarna berekvi-
zek befolyadsa vagy az drvaszinyog-invazio, de ezek a
Balaton természetes életéhez tartoznak, a té vizének
j6 minGségét nem rontjak.

Altalaban mit tesznek Onok, nék a Balatonért?

A N6k a Balatonért Egyesiilet 17 éve 6rkodik a Bala-
ton és kozvetlen kornyéke természeti és kornyezeti
értékeinek megtartdsan. 2006 6ta Kérnyezeti Tandcs-
adé Irodank is van. Célunk a Balaton kdrnyezeti, ter-
mészeti és kulturdlis értékeinek 6rzése. Dolgozunk
a kornyezettudatos magatartas kialakitasanak ér-
dekében, elsésorban azokon a teriileteken, ahol a
nék - sajatos szerepiik révén - a legtobbet tehetik:
tajékoztatok, akcidk, programok szervezésével, kap-
csolatok épitésével a Balaton térségében és szerte az
orszagban. Irodank fogadja a helyi kornyezeti prob-
|[émakrol érkez6é bejelentéseket, kivizsgalasukban
kodzremikodiink. Munkénkat segiti, hogy a té part-
jan élék tudataban vannak, életmindségiik, anyagi
gyarapodasuk fiigg attdl, milyen lesz a Balaton 5-10
év, vagy egy ember6lté mulva.

720 tagunk 20 csoportban dolgozik, kdrbevéve a ta-
vat Balatonalmaditdl, Zamardiig. Egylttm(ikodiink
a telepiilések dnkormdnyzataival, iskoldival, muzeu-
maival, a kdrnyezet- és természetvédelmi, valamint a
vizugyi terileti szervekkel. A nyari idény toparti prog-
ramjain szinte minden(tt megtalalhaté a NABE sator,
ahol nemcsak az érdekl6dé felnétteket varjuk, ha-
nem jatékos kornyezetvédelemmel a gyerekeket is.

Szimpatikus
SZALAJKA VOLGYI

ajdnlat

Kit gjszakai sillist kithgyas standard szobiban swidasstalos reggelivel s

bUftvacsorval, spemilyenkint 1 alkalommal 20 perces frissitd masseiessal zirt

parkold haszrdlatival, 1 dra squashplya hasendlattal, Frddkénebs bekéseitissel,
szauna bopeds hasandlattal, wellness eesslegink korlitian igenybevitelivel, ifa-val

44.900 Ft

2 fo, (2 agyas szobaban) / 2

+1 gyermek, 10 éves korlg, szilikkel agy szabiban pétigyon, téritésmentes,
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Papucsféleségek

Veled is el6fordult mar, hogy kedvenc
papucsod, szandalod nyar derekara
adta meg magat? Mit tehetiink, ha uta-
zas kozben ér minket a ,baj”? Vagy ha
egyszeriien csak szeretnénk kicsit kicsi-
nositani, mert mar meguntuk? Esetleg
nekiiilnénk, hogy végre sajat szandalt
alkossunk?

A papucs fogalmat nagyon nehéz meg-
hatarozni: mindenféle otthon viselhet6
ldbbeliként definidlnam, ha nem az alféldi
papucsok fényes korszakaban cseperedtem
volna fel. Abbdl is kettd volt nekem: egy ott-
honi és egy utcai. Gondoljunk csak a bérszi-
jakbol varazsolt gordg sarura, az Indidban
évszazadok ota kézzel gyonyorlségesre
himzett eskiivéi papucsokra, a szégedi him-
zett magas sarkura, a holland fapapucsra és
a vietnami gumipapucsra: valéjaban sem az
anyaga, sem a sarka mérete, sem az, hogy
mennyire fedi a ldbat, sem a sulya, sem pe-
dig a viselési szokasok nem jellemzéek erre
a labbelire — mégis tudjuk, mit fed a sz6.

Most lassuk az ismét divatba jott gumi-
papucsot — mi még vietnaminak hivtuk
(el6ttem van, ahogy az id6é haladtéaval re-
csegbsre repedezett a pantja, és szép lassan
atadta magat az enyészetnek), a gyerekeim
tangapapucsként emlegetik. Ara par szaz
forintnal kezd6dik és szokken az egekbe -
az olcsé valtozatot ajanlom kiprébalasra, ha
kedved van egyedi papucsot késziteni.

Papucs - zoknibél?

A legsurg6sebb eset, amikor utazas kozben
hagy minket cserben kedvenc labbelink.
A legkozelebbi filléres boltig eljuthatunk,
ha van kéznél egy feldldozni valé zoknink
és egy ollénk, de az is lehet, hogy annyira

| ] | ] | ]
AggodZsuzsa

megtetszik az Uj topan, hogy nem a boltba
megyink vele, hanem viseljiik, amig el nem
kopik.

Végjuk le a papucs pantjat, és a talpbdl tol-
juk ki a bent maradt ,dugdkat”. A legegy-
szerlbb megoldas, ha a zoknit hosszdban
félbevagjuk, és mindkét csikot atdugjuk a
kozépsé lyukon - egy erds bot, toll, kinai
evépdlcika stb. segithet ebben. Kdssiink
jo szoros csomét a talp feldl ra, és huzzuk
vissza, amennyire csak tudjuk. Dugjuk &t a
masik két lyukon a két zoknipéntot, és pré-
baljuk fel, hogy megfeleléen hosszu legyen.
Kosstink ezekre is erés csomat, a kilégod vé-
geket vagjuk le.

A zokni alkalmazéasanak nagy elénye, hogy
jo rugalmas, és igy kényelmes lesz a papu-
csunk. Hasznélhatunk mas elasztikus anya-
gotis (pl. pblot) a javitashoz.

Ennek a megoldasnak hatranya, hogy a
csomo a talpon hamar elkopik. Meg lehet
prébalni bekenni vizéllé ragasztéval, vagy
annyi baj legyen, ki lehet cserélni egy ma-
sikra a pantot. Fonhatjuk, hurkolhatjuk is,
vagy diszithetjlik az aldbbiak mintdjara.

Unalmas a papucsunk?

Egy kis szalag segitségével alkalmassa te-
hetjuk arra, hogy akér napjaban tobbszor is
kedviinkre valtozzon a papucsunk.

A szalagot (papucsonként kb. masfél méter)
az egyik pant végétdl indulva tekerjuk szo-
rosan korbe a masik pant végéig. 1-2 centit
hagyva vagjuk el a szalagot, kenjiik be ra-
gasztéval, és ligyeskedjik vissza a korbete-
kert rész ala.

Ez a bevonat mar magdban is vidam lehet,
de varrhatunk ra patentot, és diszithetjik
a patent masik felére varrt vagy ragasztott
kincsekkel - gydnggyel, gombbal, flitterrel
és mas csillog6 dolgokkal.

Hasznalhatunk apré csatot is a diszek fel-
er@sitéséhez, melyeket a szalag réseihez
kapcsolunk.
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Es varrhatunk ra kozvetlendl is egy-két 6l-
téssel apré diszeket - a nydrhoz hiven viz-
parton talalt kicsi csigakat, kagyldkat, vagy
szines gombot — igy kevésbé mobilis, de
annal tartosabb lesz a diszités.

Ha csak a papucs orrara szeretnénk bigy-
gyeszteni egy bokrétat vagy diadémot, elég
egy kb. 10 centis szalagot atflizni az elején
és Osszevarrni vagy -ragasztani — arra keril-
het patent vagy csat segitségével a disz.

Régi papucs - uj fazon

Ha a tangafazon nem valt be, és elég batrak
vagyunk, csak a fantazia szabhat hatart egy
Uj papucs vagy szandal elkészitésének.

Van, aki a ragasztasban bizik, és a varras hi-
ve vagyok inkdbb, vagy a kett6é egyitt - ki-
ki déntsdn kedve szerint. (Erdemes az elsé
kisérletet egy hasznalt papucson végezni,
amit nem sajnalunk esetleg kidobni.)

Szabaditsuk meg a panttol a papucsot - a
talpban maradt dugoét laposra véagva hagy-
hatjuk is a helyén, szebb lesz az eredmény,
ha nem latszik a lyuk a talpon.

Egy éles késsel
(sniccerrel) 6vatosan
vagjuk at a talpat ke-
resztben, azon a he-
lyen, ahol az 4j pant
lesz. A pant készil- %
jon rugalmas anyag-
bol, hogy kényelmes




legyen a megéalmodott labbelink. (En szé-
les gumit hasznaltam e célra, de a zoknin,
poloén kivil hasznalhatunk atlatszé szilikon
csikot vagy bért is.) Tekerjik, csavarjuk,
sz6juk, fonjuk a kivalasztott anyagot olyan-
ra, amilyen fazont szeretnénk majd elérni.
A méretre figyeljink, mert terv szerint a
pant két végének 6ssze kell érnie a talp-
nal. Ezen okbdl kifolyélag minél laposabb
legyen a talp ald keriil6 rész. Ha mindez
megvan, ellenérizzilk a méretet. Flizzlik at
a pant egyik végét a talpba vagott résen.
Varrjuk erésen 6ssze a pant masik végével,
és huzzuk vissza a varrott részt a talpba.
Nyomjunk a résbe erés, vizallé ragasztot, és
préseljik 0ssze (lehetbleg pillanatszorité-

val) a ragaszton feltlintetett ideig.

Az Uj papucsra varrhatunk sarokpdntot is,
hogy szandal legyen, de mas, extrém fazont,
akar nyari csizmat is kialakithatunk beléle.

név*:

Karikazza be
a helyes
valasz
betjelét!

cim*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, cime (vagy pecsétje)*:

a tiloldalon talthato
a szimpatika-hu/
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o 1. Hogy hividk a szerzetes-szigetet Polgdr

Teréz Eszter irdsdban?
a) Athos b) Porthos
c) Aramis =

9 Mit kért a langosra Szandy?

a) lekvart  b) kaviart  c) ajvart /,T\ —y L?
|
9 Hol taldlhatd a Hotel Aurum****? @> /\< —0

a) Szilvasvéradon
b) Moron \i\' q"@ﬂ@“y

c) Hajduszoboszléon

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre jol vélaszolnak,
o Mit keresett a viz alatt kétévesen Bence? és a *-gal megjeldlt mez6ket nyomtatott nagybetiivel, olvashatéan kitdltik, és a kivagott szelvényt 2012.
augusztus 31-ig postai Uton visszakuildik szerkesztéséglinkbe (Szimpatika szerkesztéség:
a) kagylot b) anya gy(rujét 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre.

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté. A nyilvanos sorsolas
idépontja: 2012. szeptember 10. délel6tt 10 dra. Helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség.

e Hogy hividk a szomszéd nénit Vdg Bernadett Julius havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

cikkében ? il C) 2 b) 3 b) 4, C) 5.a) Tdjékoztatjuk kedves olvasdinkat, hogy mult havi szamunk 1. kvizkérdése hibdsan jelent meg,
ezért minden, erre a kérdésre adott vdlaszt elfogadtunk.

c) iszapot

a) Klammercsik néni b) Gombacsik néni A jdtékos a kvizben torténé részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrolag
c M acsek néni a teleptilés megjelélésével), a nyereményjdtékot kozzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.






