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Ahogy a néprajzban jératos barataim
mondani szoktak: beléptiink a karacso-
nyi nnepkorbe. Persze mar nem igazi
a karacsony, hianyzik a csoda, ez mar
csak a fogyasztoi tarsadalom Unnepe,
melynek egyetlen értelme a vasarlds -
hajtogatjuk, és el is hissziik a kozhelyet.
lgy aztén a szentestétdl szilveszterig
tarté hedonista hétben ki is merll az
{innepségsorozat.

Pedig a december a legmisztikusabb

hénapunk, taldn azért, mert a legsoté-

tebb. Tavol az ég, kozel a fold, ilyenkor szoktak régen csodat varni,
varéazslatokhoz folyamodni. Gyujthatnank gyertyat, acsolhatnank
Luca székét, csiraztathatnank buzat, dnthetnénk dlmot. Es varhat-
nank Szent Miklost.

Beszélnek itt Lappfoldrdl, Eszaki-sarkrdl, rénszarvas-szanrél
meg virgacsrdl, de az az igazsadg, hogy az igazi Mikulas Spa-
nyolorszagban él, és gézhajéval kozlekedik — Hollandidban. Ott
ugyanis Sinterklaas (innepe még a karacsonynal is fontosabb, oly-
annyira, hogy a szent ember szobrot is kapott Amszterdamban a
Damtéren, ésmégnyéronisfrissviragvagy koszorufekszikalabainal.
A hosszu szakallu ur rdadasul méar november végén megérkezik a
déli tengerekrél, csoddlatos gézhajojaval. A kikotében csdnakok
és kisebb-nagyobb hajok szézaibdl koszontik a gyerekek. A partra
szallast kovetoen fehér lora pattan, és igy lovagol be a févarosba,
az 6t Uinnepl6 tomegek és cukorkat dobalé szerecsenek kozepette.
Aztan december 6todikén széthordja az ajandékokat, a kikészitett
cipékben pedig mindig talal friss sargarépat a lovanak. A rossz gye-
rekekre viszont rettenetes sors var, mert magdval ragadja Oket a
zord Spanyolorszagba.

Ami nekiink egy dvodasriogato vattaszakallu csokimarketinges, az
néhdny széz kilométerrel nyugatabbra valédi csoda. Talan nekiink
is érdemes lenne visszacsempészni a téli innepkdrbe néhany ma-
gyar és eurdpai népszokast, Ujra megtolteni 6ket az eredeti tarta-
lommal. Mert ezek a kis varazslatok sem széltak soha masrél, mint
a szegénységrol, gazdagsagrol, egészségrol, betegségrél, no meg
az onfeldldozasrdl. Es ezek azok a dolgok, amelyekkel kapcsolatban
sok ezer éve emlegetjlik a csodat.

Az egész szerkesztéség nevében boldog Unnepeket és jo
egészséget kivanunk!

Kalmdr Andrds
fGszerkeszté
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foté: Eder Vera

Sokat és sokfelé jatszol, de a kozelmultban
varatlanul elérukkoltal egy 6nall6 esttel is. Ez a
Te otleted volt?

Nehéz ezt megmondani. Mar tébbszor hivtak, és
tobben kérdezték, van-e 6nallé estem, nekem pe-
dig nem volt. Egy id6 utén kinos volt azt mondani,
hogy nincs, mert mindig kérdén néztek ram, hogy
jé, miért? Fiatalon is lehet 6nall6 estet csindlni, de
amikor az ember eljut a pélydjan egy bizonyos
pontra, amikor mér van valami a hata mogott, ak-
kor azért feltételezik, hogy van mir6l beszélnie, van
mivel megtoltenie egy sajat mdsort.

VC

Enekelni konnyebb, mint jatszani? Nagyon mas
aketto?

Az egész nyar dobbenetes volt, annyit koncertez-
tem: a régi Atutazo, a Férfi és né lemeziinkkel, illetve
Cseh Tamas-dalokkal és ezzel az esttel turnéztunk.
Végigénekeltem az egész nyarat, és ez hihetetlendil
jolesett. Rajottem, hogy rocksztar akarok lenni! De
a kérdésedre valaszolva: igen, nagyon kiilonbozik
az éneklés a szinjatszastol. Egész egyszer(ien a zene
olyan dolog, ami teljesen megfogja az ember lelkét,
és viszi. F4j6 szivvel, de prdzai szinészként el kell is-
mernem, hogy a zenének sokkal nagyobb ereje van,
mint a szédnak. A zene sokkal konnyebben hat. Ha
jol eltalal, akkor azonnal belemaszik a lelkedbe.

Amikor az Atutazé cimii lemezed '85-ben megje-
lent, az nagyon sok embert jol eltalalt, maig érez-
het6 a hatasa.

Soha nem torekedtem arra, hogy ha csinélok valamit,
az sikeres legyen. Bel6lem ,eléjonnek” dolgok, de
hogy azt ki fogja szeretni, kinek tetszik majd, arrol fo-
galmam sincs, nem is gondolkozom ezen. Az Atuta-
z6t mindannyian nagyon elmélyiilten csinéltuk, Dés
Lacinak ez volt az els szerz6i lemeze. Nagyon meg
voltam hatddva attél, hogy egyadltaldn énekelhetek,
éjjel-nappal énektanarhoz jartam, mert nem volt ru-
tinom, addig csak prézat adtam el6. Nem is tudom,
hogy Lacinak miért jutott eszébe, hogy velem csinal-
jon lemezt, taldn azért mert egy gimnaziumba jar-
tunk. (nevet) lgaz, 6 Katona Klarival jart egy osztalyba,
szoval tulajdonképpen neki kellett volna lemezt irnia.

Elképeszté6 munka volt. Nem Ugy zajlott, hogy kész
dalokkal bevonultunk egy studidba, aztan felvettiik,
hanem dllanddan egyitt voltunk Lacival és Gézaval,
és folyamatosan dolgoztunk a lemezen - kdzben
pedig terhes voltam. De az orvos azt mondta, hogy
a legjobb terhestorna az éneklés, a folyamatos légzés,
igy hat emiatt nem izgultam.

Mas korszak volt, mast jelentett lemezt csinalni...

Hagyték, hogy megcsinaljuk az Atutazoét. Lacira mint
elismert jazz-zenészre tekintettek, de mint dalszer-
z6t még nem jegyezték, Bereményi volt a huzdnév.
Megjelenhetett a lemez, de csak nagyon kis példany-
szamban, és pillanatok alatt el is fogyott. Laci 6rjong-
ve rohangalt a kiadoba, hogy nyomjanak még, mert
mindenki azt kérdezi, hogy miért nem kaphato. Arra
azért nagyon biiszke vagyok, hogy a Magyar Ifjuség
slagerlistajat honapokon keresztll vezettiik.

Par év multan miért nem késziilt egy ujabb
lemez?

Mert Bereményi elkezdett regényt irni. Dés Laci
ugyan megcsinalt hat dalt, de Géza nem tudott hoz-
74 széveget kélteni, nem ért ra. En pedig lusta vagyok,
nem jarok senki nyakara, tilok, mint egy eladé lanyka
egy balon, és varom, hogy vagy felkérnek, vagy nem,
a kisujjamat sem mozditom. Hisz én ennyit érdemel-
tem, mit akarok még? Mar az is nagy dolog, hogy pré-
zai szinészként egyaltalan lemezem lehetett! Persze
az is bennem volt, hogy ha nem tudunk ennyi idét
szanni egy kdvetkezé lemezre, akkor én azt a lelkem
legmélyén nem is akarom igazan. De nincs bennem
semmi fajdalom ezzel kapcsolatban.
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Pedig ma mar az a tendencia, hogy ha valami
sikeres, akkor azt rogton masoljak és folytatjak,
»kopipésztelik”.

Igen, de dltaldban a masodik mar nem szokott olyan
j6 lenni, mint az elsé. Nekem annyira csodalatos volt
az Atutazé, hogy annal egy fikarcnyival sem akartam
rosszabbat. Most nem a tébbiekrél beszélek, hanem
onmagamrol. Amikor megint elkezdtem éjjel-nappal
prébalni és jatszani a Katonaban, el se tudtam volna
képzelni, hogy a hulla faraszté nap utén éjjel beesek
egy studidba, és felnyomok egy-két szamot. Mindig
azon viccel6dtem, hogy ha majd lesz kovetkezd gye-
rek, akkor csindlok még egy lemezt is.

A 70-es évek kozepétol kezdve a 80-as évek vé-
géig nagyon kevés olyan magyar film késziilt,
amiben nem jatszottal. Nagy egyéniségekkel, szi-
nészekkel, rendezdkkel, operatérokkel dolgoz-
hattal egyiitt - nem hianyzik a filmgyar?

Dehogyisnem, pokolian hidnyzik. Az a helyzet, hogy
a film egy pénzigényes mifaj. Persze, lehet olyat is
csindlni, hogy kis kameraval videdkat készitlink egy-
masrol, de azért az nem ugyanaz. Most mar alig lehet
muvészfilmeket csindlni, mert nem nagyon adnak ra
pénzt. Régebben egy film nagy stabbal dolgozott,
sok helyszinen, 4ldozott erre az allam. Az alkotok pe-
dig boldogan kihasznalték a lehetéséget, igaz, néha
volt cenzura is, de a nyolcvanas években alapvetéen
mindenkinek megengedték, hogy tegye a dolgat.

Multkor, amikor el kellett vinnem az édesapdmat
kérhazba, és a sajat b6romon tapasztaltam, hogy mi
folyik az egészségligyben, akkor el kellett gondol-
kodnom, hogy hogyan is kérhetlink mi mdvészetre
pénzt? Filmre, szinhazra koltsenek, amikor kotszerre
sincs? Amikor megkérdezik, hogy gézt hoztunk-e ott-
honrél? Amikor gyogyszert is ugy kell szerezni... De
én ezt egyszer( paraszti ésszel akkor sem tudom fel-
fogni, szamomra ez érthetetlen.

Bar kevés magyar film késziil, azért a szinhazak
tobbnyire tele vannak. Vagy mar a nézok is mas-
képp néznek Csehovot, mint annak idején?

Mondok egy példat: régebben az emberek sokkal in-
kabb hajlandok voltak kézos elmélkedésre, gondol-
kodasra, volt kedviik dolgokat atélni. Most a néz6k
nagy tébbsége haldlosan meg van ijedve, ha valaki
katarzist akar neki okozni. Teljesen megrémiilnek
téle. Ezt nem merném pusztan azzal indokolni, hogy
rohandbb és nehezebb az élet, inkdbb az altalanos
bizonytalanség lehet az oka. Régebben, ami megvolt,




foté: Kende Tamds (Bezerédi Zoltdnnal a Te rongyos élet c. ilmben)

arra bizton szamithattunk, tudtuk, hogy az meg is
marad. Nem kellett attol félni, hogy mérdl holnap-
ra, 40-50 évesen az utcéra keriliink. Akkoriban ez
nem volt ennyire mindennapos probléma. Most be
vagyunk szarva, mert bizonytalansag vesz minket
koril... Senki nem tudhatja, mi lesz a jovéjével, a gye-
rekei jovéjével, a szilleivel... En ezt az egyszer( kon-
zekvenciat vontam le.

Régen sokkal kdnnyebben lehetett érzelmeket kival-
tani az emberekbdl. Nehéz és hosszu darabokat jat-
szottunk a Katondban, mégis beiiltek rajuk a nézok.
A multkor valaki azt mondta, hogy nagyon szép volt
az eléadas, de olyan szomoru, hogy majdnem elsirta
magat. Mondtam neki, hogy miért csak majdnem?
Miért nem zokogott egy jét? Hiszen az egy meg-
kdnnyebbiilés, megtisztulas, ha valami gy hat ram,
hogy megérint, és utana két napig gondolkozom raj-
ta. Teljesen meg volt rémiilve szegény, hogy itt t6le
valami nagyon nagy dolgot vartak.

Visszatérve a filmhez, talan nemcsak a pénz, ha-
nem a nagy kaliberii alkoték is hianyoznak mar...

Hat persze. Annak idején, amikor Gothar, Jancso,
Roézsa Janos, Makk Karcsi, Sandor Pali rendezett, 6k
neki tudtak lni egy forgatékonyvnek, mert tudtak,
hogy végil meg fog valdsulni az egész. Kilonleges,
nagyon erés csapat- és 6sszmunka eredménye volt
a film, minden akarat és energia egy irdnyba muta-
tott, és ezt mamorité volt fiatal szinészként megélni.
Latni, hogy egy kozos cél mennyire sok embert fog
Ossze és visz elére. Minket, szinészeket is bevontak

abba, hogy egy adott jelenet tényleg olyan erejlire
sikerliljon, ahogy azt a forgatékonyv alapjan szeret-
tik volna. A frissen elShivott tekercsek vetitése
utdn meg tudtuk beszélni, hogy egy jelenetet
sikeriilt-e szinészileg megfelel6en megvalésitani,
vagy sem... Azt azért tudni kell, hogy a magyar
filmek, filmesek mindig komoly elismerést kap-
tak a nemzetkozi fesztivalokon, mi a vilag élvo-
naldba tartoztunk. Egyszer Szab¢6 Istvan, még a
rendszervaltozas el6tt vagy rogton utana, arrdl
beszélt, hogy nagyon tessék odafigyelni, kedves
kulturdlis vezetés, mert olyan szakembergérda
van a magyar filmgyartasban, amit ha hagyunk
elkalloédni, akkor azt tobbé nem lehet 6sszeszed-
ni. igy is lett. Nekem nem pusztan csak az hiany-
zik, hogy szerepelhessek egy filmben, hanem az
a min6éségli munka. Fantasztikus forgatasokat
éltem végig.

Nagyon jo izléssel valasztottal szerepeket -
vagy ez csak a szerencsén mulott? Egyaltalan,
mennyire lehetett valogatni?

Vdlogatni nem nagyon lehetett, eszembe se ju-
tott soha. Nem is keriiltem olyan helyzetbe, hogy
valamire azt kellett volna mondanom, hogy azt
nem jatszom el. Borzalmas szerencsém volt, mert
nagyon jé dolgok jottek. De mindig csodaltam
azokat a kollégdkat, akik tudték, hogy valami si-
keres lesz. Bel6lem teljesen hidnyzik ez az érzék,
sosem lattam elére, hogy egy produkciot szeret-
ni fog-e a kbzénség.

Még a szinhazban sem?

Nem, tényleg nem. Csak az érdekel az egészben,
hogy tudok-e valamit teljes szivvel, teljes odaadas-
sal csindlni. Az igaz, hogy mindig olyan csapatokban
dolgoztam, hogy sejteni lehetett, hogy azok a filmek,
eléadasok, amiket egyiitt csinalunk, jok lesznek. Es
ha nem is lett akkora sikere egy munkanak, engem
az sem tudott elkeseriteni, mert tudtam, hogy amit
a képességeim megengedtek, azt megtettem, teljes
szivemmel dolgoztam... Forditva viszont ez ritkan for-
dult el, de bevallom, volt olyan, hogy valamit nem
csindltam annyira nagy lelkesedéssel, és mégis siker
lett... Akkor nagyon meg voltam rémiilve.

Nem tudom elképzelni, hogy valamit nem teljes
odaadassal csinalsz, olyannak latlak, aki nagyon
perfekcionista. Mindenhez igy allsz hozza?

Tobbnyire igen. De nem tudom, ez mitdl fligg. Elég
szorgalmasak a sziileim, de ebb&l még nem kovetke-
zik, hogy én is az legyek. Nagyon komoly ajandéknak
tartom az élettdl, hogy azt csindlhatom, ami a szen-
vedélyem, a hobbim, és ezért még pénzt is fizetnek...
Komolyan azt gondolom, hogy ennél jobb dolga nem
lehet azembernek. De nem lehet hanyavetin m(velni
ezt a szakmat. Véglil is teljesen mindegy, hogy ki mi-
lyen foglalkozast (iz, meg lehet érezni, ha valaki tény-
leg elhivatottan, odafigyeléssel és szeretettel csindlja,
amit csindl. Aki pedig muvészettel foglalkozik, annak
kutya kotelessége a maximumot nydjtani!
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Fogathajtds oktatds a Hétkati Lovaspark fedeles lovarddjaban
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Igen, de ehhez eré és alloképesség is kell, és az,
hogy az ember testileg is fiatal tudjon maradni.
Neked, ugy tiinik, van egy titkos recepted...

Nyilvan 6roklink adottsagokat, rdadasul ez egy
olyan foglalkozas, ami teljesen igénybe veszi az em-
bert. Nekem nemcsak a lelkemben és a fejemben kell,
hogy rend legyen, de a testemnek is alkalmazkodni
kell egy-egy figurdhoz. Példaul a Lulut végigjatszani
olyan fizikai megterhelést jelent, mint ha az olim-
pian indulnal. A testet tudatosan is fel kell késziteni
arra, hogy kibirjon egy 6t felvonasos darabot. A Lulu
végén mindig olyan faradt voltam, hogy alig birtam
feldlni a székembdl, azt éreztem, hogy Osszeddlok,
mint egy kartyavar. Az éneklés is fizikai munka, a szin-
padon valé jelenlét is koncentraciot igényel, amihez
a test ugyanugy hozzatartozik, mint minden mas. Mi-
vel hasznalom a testemet, ezért meg is kell adjam ne-
ki azt, ami jar - és nem tébbet! Mert elképesztd, hogy
milyen fogyasztasi tulzasban él a nyugati vildgban az
emberiség, annak a taplaléknak, amit bevisziink, a
negyede is elég lenne. Igyekszem mozogni, és oda-
figyelek ra, hogy mit eszem egy féprébaidészakban.
Egyszer(ien tudataban akarok lenni annak, hogy azt
csindlhatok magammal, amit akarok, és nem a tes-
tem diktal, hanem forditva. Nem dé16k be semmilyen
fogyokuradivatnak, diétanak, inkabb figyelem, hogy
mi az, ami nekem bevdlik. Naponta tébbszor eszem,




de nem sokat. Reggel szeretek mozogni, nem este,
figyelem, hogy mi esik jél, és fegyelmezett vagyok.
Ha vannak is kilengések, akkor tudom, hogy uté-
na kell jonnie egy bojti idészaknak. Nem véletlen,
hogy régen az emberek bojtoltek. Milyen érdekes,

hogy mindenki arrél szamol be, hogy amikor keve-
sebbet eszik, akkor sokkal jobban érzi magat, sok- A hosszu s6tét szombat délutanokon bekuckdzni vagyd gyerekeknek nyujt mindsé-

kal frissebb, sokkal tébbet teljesit. Ez nagyon fontos gi audiovizudlis meseélményt a Tranzit Art Café. A XI. ker. Kosztolanyi Dezs6 tér
dolog, és én erre nagyon odafigyelek. kozelében taldlhat6, baratsdgos helyen ordenaré 3D-s pixelszérnyek

helyett igazi diafilmklub varja a csalddokat. A délutan 5-kor kezd6dé
meseprogramon szinészek, zenészek vagy a kdvéhaz torzsvendégeinek

Ugyanugy, ahogy mashol, de azért nagyon fontos, felolvasasa kiséri a tekerds technikat, amelynek kdszénhetéen Csukas Ist-

hogy legyen egy igazi szenteste, amikor vacsoranal van, Marék Veronika, Zelk Zoltan és sok mas gazdagon illusztrélt magyar

0sszejon az egész csalad. Ez persze egyre nehezebb. klasszikus jelenik meg a vetitévasznon.

Régen volt igazan csodalatos, amikor a gyerek kicsi
volt... Most mar azt varom, hogy jojjon egy unoka,
mert akkor megint még fényesebb lesz az tinnep!

Aprop6 bajt: hogy telik nalatok a karacsony?

A mese- és zeneszeretd ovisok és kisiskolasok karacsonyfaja aldl nem
hidnyozhat Pap6 zenedéje sem! Ebben a mesés zenekdnyvben Nagy-
apatdl hallhatunk a régi falusi zenélési alkalmakrol, az 6si érdekes-
vicces hangszerekrdl, illetve a zene gydgyité és jobbitd szerepérdl.
A mokas illusztraciok és a kdnyvhoz tartéz6 CD nemcsak bemutat-
HIRDETES jak a hangszereket, de a lemezen tanc ald valé6 muzsika, mondékak,
dalok és torténetek is hallhatéak. A zene és mese az etno-apostol Kiss
Veény nélkil kaphat, Ferenctdl, azillusztréciok Keresztes Dératol szarmaznak. Es nem kell hozza elem!

ibuprofén hatoéanyagu
gyogyszer.

Kalmdr Andrds

A felnétteknek pedig ki mast is ajanlhatnénk, mint az 6rok érvény(i Popper
Pétert, aki a halaldig e magazinnak is szerzje volt. A parkapcsolatokrol sz616
eléadasainak gyujteménye most el6szor jelenik meg, nemcsak kényv forma-
ban, de a Tandr ur felejthetetlen hangjan is — a konyv ugyanis egy CD-mellék-
letet is tartalmaz. A keserédes tanmeséket, tanitasokat és példazatokat Koves
Tamas illusztrélta.

. —\’
A 13-as évet pedig kezdjiik az Ordoggel, sét, nem is eggyel, mindjart kett6-
vell AFoné szervezésében Lajkoé Félix és barétja, Roby Lakatos, vagyis az or-
szag két pokolbéli heged(ise ad januar 3-an virtu6z koncertet a Miipaban.
decemberben akcids Mit varhatunk k6zos msoruktdl? Az ujév hangulatat megkoronazo, egyedi
aron kaphato a ‘ és megismételhetetlen kénkészagu 6romzenélést, melyet a mar jol ismert

Az akcio idotartama: 2012. december 1-31.

*Akciés maximalt brutté fogyasz1éi ar: 50 Fidb szabadkai és budapesti baratok, szélisték jatéka tesz majd még egyedibbé.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezelBorvosat gyégyszerészét Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek,
’ ' — események honlapjdt, vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!

Kulturdban gazdag, boldog uj évet kivanunk!




L » Dogossy Katalin

Hol legyen a gyertyagyujtas?

A karacsony talan a legszebb iinnepiink. En
legalabbis 6sszes linnepeink koziil a legjob-
ban szeretem. Akkor is, ha a nagytakaritas-
t6l az ajandékvasarlason at az linnepi menii
elkészitésig, fa diszitéséig ezernyi koteles-
séggel jar. Igaz, a karacsony minden életkor-
ban mast és mast jelent.

A gyerekek szdmdra a karacsony az év legszebb
idészaka. A nagy téli sziinid6, a gondtalansag,
az izgatott varakozasok ideje. Akkor is, ha a szi-
16 a gyereknek nem akar ,hazudni’, és kozdsen
vasdrolja meg és disziti fel a fat a gyerekekkel.
Lehet, hogy az ajandékokat sem a Jézuska
hozza, a meglepetés élménye mégis megma-
rad. A gyerekek izgatottan varjak, mit taldlnak
majd szenteste a fa alatt. Taldn még szebb a
kardcsony ott, ahol az linnepet atszovi a me-
sék titokzatos vildga. Mert j6 hinni abban, hogy
angyalok szdllnak az ablakokra, szarnyukbdl
alomport hintenek, s mig alszunk, szines gém-
bokkel, csillogé aranyhajjal feldiszitik a fat. S bar
mar a hatéves gyerek is sejti, hogy valéjaban
képtelenség az egész, mégis j6 hinni a mesé-
ben, titkoldzni, izgulni, varni. Es minél nagyobb
a csalad, annal gazdagabb az Ginnep. Ez a nagy
rokonlatogatas idGszaka, amely a gyerekek
szamdra egyre inkdbb az Ujabb és Ujabb ajan-
dékok begy(ijtésérél szél elsésorban. Es persze
a csodas karacsonyi édességekrdl, a nagyi slite-
ményeirdl, a szaloncukor-csodékrol, s persze a
bejglirdl, amelyre a legtobb gyerek karadcsony
harmadnapjan méar ranézni sem bir.

A meséknek, a nagy csaladi karacsonyoknak
azonban egyszer csak vége szakad. A csillogo
szem( kisgyerek életében nagyon hamar, ugy
tizennégy-tizenhat éves kor tdjan elérkezik az
id6, amikor hirtelen mindennél fontosabba val-
nak a kortars kapcsolatok. Ez az els6 szerelem,
az elsé csokok, érintések, az almodozasok kora.

A szerelmes kamasz nytignek, unalmasnak ér-
zi sziilei, nagyszulei, rokonai tarsasagat. Azzal

akar Ginnepelni, akit szeret. Az imadott fiinak
(Ianynak) késziti gonddal az ajandékokat, vele

szeret sétalni a kihalt parkban, és hirtelen latva-
nyosan elkezdi utalni a karacsonyt. Hisz 6 mar
nem gyerek. Szenteste délutdnjan szerelmes

SMS-eket kiild, magara zarja szobdja ajtajat.
S hidba konyorglink, szidjuk, hidba veszeksziink,
csak immel-dmmal hajlandé segiteni az Ginnepi

vacsora elkészitésében, vagy a fa feldiszitésé-
ben. Felhdboriténak érzi, ha ki kell takaritania

legaldbb a sajat szobdjat. Filében fiilhallgaté-
val jarkal, és minden mozdulataval azt kozli, leg-
szivesebben méshol lenne mar. A tizenhat évest
nehéz ravenni arra, hogy az Ginnep masnapjan,
harmadnapjan hajlandé legyen végig latogatni

veliink a rokonokat. Ha eljon is vendégségbe,
izeg-mozog, az 6rajat nézi, dolga van. A legtdbb

kamasz szamdra ny(g a karacsony, ezért nylig-
gé valik sziilei szdmara is. A szenteste az a csa-
ladi innep, amihez a szil6k az utolso pillanatig

ragaszkodnak. Az egyetemistdk hazautaznak a

kollégiumokbol, a varosba szakadok visszatér-
nek csalddjuk vidéki otthonaba. S bér a szllék
rendszerint szivesen latnak lanyuk udvarléjat,
vagy a kislanyt, akit fiuk szeret, ez még évekig

nehézséget okoz, hiszen minden csalad ragasz-
kodik a sajat felnétt gyerekéhez. Ezért aztén a

fiatalok rendszerint huszonnegyedikén délutan

atadjak egymadsnak az ajandékokat, boldog ka-
racsonyt kivannak egymasnak, és megfogadjak,
jovére mar egyitt linnepelnek. Aztan megy
mindenki a sajat utjan. Otthon valahogy kibir-
nak egymas nélkil két napot, huszonhatodikan

azonban mar rendszerint barataikkal, parjukkal

pétkaracsonyoznak, és izgatottan targyaljak a

szilveszteri buli részleteit. Ebben az életkorban

ugyanis a karacsony kevésbé fontos, az igazi Uin-
nep sokkal inkdbb a szilveszter.

Aztan eljon a sajat csalad alapitasanak ideje is.
A fiatalok nincsenek konnyul helyzetben. Min-
den csaldd 6nmagdban is szdmtalan fesziilt-
séggel, vonzassal, taszitassal terhes bonyolult
felépitmény. Sajat szokasaik, izléstk, elvarasaik
vannak. Minden csalddban méshogy tinnepel-
nek, masok az ajandékozasi szokdsok, az anyagi
lehetdségek, az linnepi meniik sora. Amikor két
fiatal Osszehazasodik, csaladjaik is rokonsag-
ba Iépnek, csalddtagjaik megsokszorozédnak.
A karacsonyi ajandékok listdja hirtelen végte-
lendl hosszu lesz. Hiszen nem csak anyunak,
apunak, de az anydsnak és apdsnak az én na-
gyimnak, a te nagypapadnak is kell valami cse-
kélység. Az én hugom, a te 6cséd, a batydm
gyerekei, a névéred férje. A sor végtelen, az
ajandékokra kolthet6é pénz azonban nagyon is
véges. Kitalalni, megvenni, becsomagolni olyan
kaland, amit a legtobb fiatal hazas a pokolba
kivdnna leginkdbb. S akkor még ott feszill a
kérdés, melyikiink csaladjanal legyen a gyertya-
gyujtas. S jon a nagy Unnepi maraton. Szentes-
te délutanjan dtmegyiink anyukadékhoz, este
az én szileimnél vacsorazunk, masnap délelétt
elugrunk a nagyihoz, délutdn a névéredékhez.
Huszonhatodikén varnak a hiugomék ebédre...
Pedig leginkdbb csak egyiitt szeretnénk lenni.
Hat ez ilyenkor szinte lehetetlen.

Az els6 gyerek sziletésével véltozik a helyzet.
Az ifju szUl6k kivivjak a sajat szenteste linneplé-
sének jogat. Megveszik életiik elsé plafonig éré
karacsonyfajat, s éppen Ugy, ahogyan szileik
az 6 gyerekkorukban, titkolézasok kdzepette
feldiszitik. Meghivjadk magukhoz sziileiket, test-
véreiket, nagyszileiket, a csaldd mindazon tag-
jait tehat, akik korabban sziileiknél innepeltek.
Es szivesen teszik, mert latjak gyerekiik csillogd
szemében a boldogségot, izgalma rjuk is atra-
gad. Es boldogok, mert az 6 kicsi fiuk, lanyuk is
boldog. A ,kdzponti linnepségek” rendezésé-
nek joga ezentul, néhany éven at, éket illeti. Ez
persze kezdetben hatalmas 6rom és izgalom.
Id&vel aztan megmutatkoznak a dolog nehéz-
ségei. Egyaltaldn nem konnyd ugyanis a lakést
az anyosnak is tetsz6 modon kitakaritani, flig-
gonyt mosni, ablakot pucolni, fat venni, feldi-
sziteni, 8-10-12 emberre f6zni, mindenkinek a
kedvét keresni. De megéri. A gyerek boldogsé-
ga ugyanis karpétol minden faradsagért.




A Uzenet a Foldrol

Adventi magtar

Hogy mitosz vagy valésag az emberi elme mind-
Osszesen tizszazalékos kihasznaltsaga, nem

targya a felvetésnek. Hogy miféle kohdkban

edzédik az En, és egyéniben vagy csapatban lesz

bajnok, nem fontos most. Hogy mit tudat a tudat-
alatti, szekunder téma. Lenni. Az itt a kérdés.

Kevésbé szakmai és irodalmi nyelven fogalmazva,
mi a franc a felhasznalasi teriilet, hogy tegye akar-
hova az evoluciét a teremtd, vagy forditva, de ko-
nydrgdm? Hisz a dramai hést is a lét izgatja vagy 6t
felvonason keresztiil, aztan meg kiteritik! igy is, Ugy
is. Pedig milyen j6 hézi szerzje volt... Mit gondoljon
héat a magamfajta pornép, ki csak kapkodja fejét az
ellentmondasos definiciok sokasagan, felét sem
értve a tedriaknak! Boldog-boldogtalan okoskodik
nyomtatasban (lasd az épp olvasand6 példat), na
meg a tévében, a radidban, az emelt dijas infokom-
munikdacids eszkdzok arzendljan at, ahova csak nézek.
Taldlkozzon médiumokkal a médiumokban! Na ja, ha
ott nem?

Cél, tehat gydézelem. Rejtett, igy aztan kincs. Hata-
lom, tehdt annak vonzésaban &llé minden fogalom
is. Haszon, azaz profit. Kérem szépen a tisztelt egy-
begydlteket, mondjak ki végre hangosan: SIKER!
Ugye, milyen j6 volt?

Ki mit gondol majd errél késébb, lehet prébatétel, de
ne szemérmeskedjlink, ha mar. Rdadasul a motivaci-
okkal kapcsolatos 6szintétlenség a vart tisztanlatas
vakvagénya. Alagut a fény végén. Ne fogjon senki
kénnyelmden a lelki hurok pengetésihez...

Pszichodrama, onismereti kurzus, személyiségfej-
lesztés. Van kindlat a keresletre! A hiteles terapeuta
példaul egyenes, mér az elsé foglalkozas alkalmaval
jelenti ki: a felfedezés hozomanya, hogy megdup-
lazhatjuk bevételeinket. Bar fontos a feltételesség
- jeleként az értelmezés egy lehetdségének a sok

Novak Péter

kozll -, a vagy fllei dltaldban elengedik azt maguk
mellett, és hogy a hallottak fliggvényében a tandij
részardnyosan emelkedik vagy nem, mér jellemfiig-
g6. Mint ahogyan az is, mit kezdiink frissen szerzett
tuddsunkkal?

Annyi szent, hogy van alapanyag a munkéhoz, és ez
a matéria nyelvén fél gy6zelem. Ha kdzben az is kide-
riil, hogy sehol az ellenség, hisz sziviinket csak a |é-
lek katondi duljak, maris megkezd6dnek a békéltetd
targyalasok! Az ego felett, de egyediilallé médon a
torténelemben, annak javara...

Itt a varakozés hava, ne tétovézzunk! Az eljovetel,
tobb mint haromhetes id6folyama lelki folyamat is
egyben. Hidba, a hagyomény a legjobb szakiroda-
lom. Huszonnégy napja, tehdt minimum ennyi al-
kalom, hogy az agyonhasznalt ,jésag” fogalmanak
szinonimaival kisérletezzlink: nemes, jéindulatu, tisz-
tességes, korrekt, jellemes, erkdlcsos, lelkiismeretes,
feddhetetlen, rendes, joravalé, megbizhatd, gerin-
ces, 6szinte, kotelességtudd, szavahihetd, szavatarto,
becsiiletes, nobilis, derék, igazmondo, egyenes, fe-
lelésségteljes, hiteles, odaadd - de ne a szdtar segit-
ségével, rokon értelm(i embertarsainkon alkalmazva
azokat! Majd csak lesz valaki.

Ami biztosan van, az a kiaknazatlan képesség. Nem
egy, tudjuk magunktdl is. Azt is, hogy hol, és az ut-
vonal is ismert. Nagy kaland. De lehet az is! Majd a
végén kidertl, hogy féltek-e, ha beindul egy félteke?

,Az Isten Orszaga olyan, mint amikor az ember magot

szor a foldbe. Azutdn mar akar alszik, akar folkel éjjel
és nappal, a mag kikel és novekszik, maga sem tudja
hogyan.”
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Telefontorténetek

A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany
kozel 20 éve miikodik 80-100 civil segito
bevonasaval. 2010-ben az Ev Onkéntes
Programjanak valasztottak. Alaptevé-
kenységén, a lelki segélyvonal iizemelte-
tésén tul, idokozben tovabbi feladatokat
vallalt. Szakmai vezetdje a 33 éves, ked-
vesen kislanyos megjelenésii R. Cseked
Borbala pszicholégus, aki nem csak szak-
emberként gy6zott meg, emberi hiteles-
ségével is. A helyén van.

Hogyan szervez6dott a Kék Vonal?

'93-ban kezd6dott a torténet egyetlen te-
lefonnal: a terileti gyermekvédelmi szak-
emberek inditottak egy ingyenes vonalat,
hogy gyerekek anonim mdédon tudjanak
segitséget kérni, vagy csupan beszélni egy
felnéttel. Rogton latszott, milyen nagy erre
az igény. Alulrél szervez6dé civil kozosség
épllt ki, mely alapitvanyi format kapott.

R. Cseked Borbdla

Polgar Teréz Eszter

Fontos volt, hogy ha egy gyereknek a gyer-
mekvédelmi rendszeren beliil, pl. egy ott
dolgozéval van problémaja, akkor is tudjon
segitséget kérni: kivllrol.

Ma mér nem csak lelki segitségnyujtéssal
foglalkozunk. Nagyon sok szokésben 1évé
gyerek telefondlt, ezért fontosnak lattuk,
hogy elinditsuk kiilén az eltint gyerekek
vonaldt. Amikor egy kiskord az utcan van,
beszélgetni kevés; konkrét segitség kell.

Mit tudtok tenni érte?

A legfontosabb, hogy biztonsagba juttas-
suk. Léteznek befogadd otthonok szerte az
orszagban, de egy kamasz nem tudja, mik
ezek és hol vannak, mi fog vele ott torténni.
Mi elmondjuk, és felvessziik a kapcsolatot
a legkozelebbi befogadd hellyel. Vagy ha a
gyerek hazamenne, de nem mer, segitiink
0sszekotni a feleket. A legszornylbb dol-
goknak van kitéve egy tizenéves, aki utcan
él: aldozattd vagy blnelkovetévé valhat.
Ennél minden jobb. A gyermekvédelem ha-
talmas rendszer, és mint minden ilyen, lassu,
rozsdds. Mi annak az utjat tudjuk segiteni,
aki kéri. Az 6 aktajan lokhetiink kicsit. De
ehhez le kell mondania az anonimitasarol.
O dont.

Ez diplomaciai feladatkor.

Az is. F6 partnereink a gyermekjoléti szolga-
latok, mert mindenhol vannak; ez biztonsa-
got ad az ligyel6knek, még ha ugy tinik is,
a dzsungel mélyérél hiv egy gyerek. Szintén
igyeksziink jo kapcsolatot apolni a gyer-
mekotthonokkal, nevel6sziléi haldzattal,
gyermekfalukkal és a rendérséggel.

HIRDETES

A két telefonvonal mellett milyen prog-
ramjaitok vannak?

Anonim levelezdrendszert mukodtetiink
az interneten, délutanonként csetszobat.
Vannak klubhazaink Miskolcon és Kecske-
méten, ahol hasznos komputerprogramo-
kat tanulhatnak a gyerekek — ha mar ugyis
éjjel-nappal gépeznek.

Van egy gyerekeknek

sz6l6 online jogi szol-
gaéltatadsunk, amely &ket
is érintd Ugyekben segit.
(A valas tipikusan ilyen,
de sajnos az is, hogy egy csalddtag eltlnik
a gyerekkel kiilféldre.) Uj vallalasunk a lel-
ki segélyvonalon az internet-biztonsagrol
folytatott konzultacid. A leggyakoribb téma
a személyes adatokkal, fotokkal valo visz-
szaélés. Kapcsolatban vagyunk az internet
hotline-nal, 6k ténylegesen el tudnak jar-
ni, le tudnak venni képeket. De fontosabb,
hogy tudatositsuk: vigyazni kell! Egy foto
utdélete kovethetetlen, hidba tlintetjik el,
nem tudni, aki letoltotte, hany haverjanak
kiildte el. Az is l1ényeges, hogy egy online
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zaklatds altaldban él6 kapcsolatbdl indul,
ezért a viszonyok rendezése is beszélgetés
targya.

Hogyan zajlik egy segit6 beszélgetés?

Sokszor mar a meghallgatas is elég. Erzelmi
tdmogatast nyujtunk, kérdeziink, rdvezetiink.
Mindig az a legjobb tanacs,
amit az ember magénak ad.
Segituink, hogy a hivé ma-
ga tudja megfogalmazni a
problémait, végiggondol-
ni a terveit, céljait, az al-
ternativait, és maga talalja meg a kdvetkez6
|épést.

y:116-111

Kik keresnek Titeket
honnan tudnak rélatok?

leginkabb, és

Féleg iskolai falidjsdgokon, ifjusagi rendezvé-
nyeken hirdetjuk magunkat. Sokakat elértink.
A telefon, és mar az internet is alacsony ku-
szOb. EQymas utan jon be a szabolcsi kistér-
ség és a gyori villanegyed problémdja - csak
tudnunk kell, kinek a széhasznalatdban mi
mit jelent. Evekig élt egy programunk, hogy
héatranyos helyzetl kistelepilések konyvta-




raiba vittlink szamitégépet, és tapasztaljuk is az
eredményt. Ami a korcsoportot illeti: leginkdbb
kamaszok hivnak, irnak; kisiskolas kor az als6 ha-
tar (csuszik lejjebb), a felsd a sztil6krdl vald végséd
levalas ideje, a huszas évek eleje. De kereshetnek
minket szllék vagy szakemberek is gyerekekkel
kapcsolatban.

Vannak tipusproblémak?

Igen. 12-16 év kozott a parkapcsolati kérdéskor
domindl. Kdnnyebb arc nélkil beszélnitik feszé-
lyez6 témakrdl, ugy, hogy barmikor kinyomhatjék
a mobilt. Ami nagyon fajdalmas, hogy rengeteg
fiatal felnétt hiv kildtastalan egzisztencidlis hely-
zetben. Nem kapnak munkat, nem tudnak 6nallé
életet kezdeni. Vannak veszélyhelyzeti hivasok,
de a fizikai vagy szexudlis bantalmazas aldozatai
gyakran neten jelentkeznek, mert amirél beszél-
ni is nehéz, arrél irmi kdnnyebb. Megterhel6 ezek-
kel a sorsokkal talalkozni. Engem maig megvisel,
ha a gyerek-szul6 kapcsolat helyrehozhatatlan:
ha sziil6 telefonal, hogy nem érzi magat képes-
nek a gyereke nevelésére. Ha egy lany elmond-
ja, hogy a sziilei prostituciora kényszeritik. Vagy
olyan sulyu a bantalmazas, hogy a csaladterapia
nem elég gyors és biztonsdagos megoldas.

llyenkor mit tehettek?

Megprobaljuk feltarni, van-e a gyerek kozelé-
ben olyan felnétt, akiben meg tudna bizni; pl.
iskolapszichologus, tanar. Gyakran elprébaljuk,
hogyan mondana el neki a gondjat. Ha nincs
ilyen, akkor a cél, hogy bennilink megbizzon
annyira, hogy taldljunk ilyen felnéttet.

Ongyilkossaghoz kozeli helyzetben is hivnak?

Sajnos igen. Nem sokszor, de segitéként nem
érzi az ember ritkdnak. llyenkor tébb beszélge-
tés koveti egymast, és fontos, hogy ugyanazzal
beszéljen a hivd. Mér az siker, ha Ujra jelentkezik.
Titkolt terhességnél, csalddon belili erészaknal,
vagy ha ongyilkossagi gondolatok sejthetdk,
rogton elkezdddik koztlink az esetmegbeszé-
lés. Ez nagy sulyt vesz le az ligyelSk vallardl. Egy
hivas 30-40 perce arra elég, hogy a gyerekkel
gondolkodva talaljunk Gj motivaciot, célt — és
meggydbzzilk egyaltalan, hogy létezik szemé-
lyes segitség. Mi iddig tudunk jutni, és pszicho-
l6gust javaslunk, vagy a nevelési tandcsadét.
18 éves korig legalabb ezek hozzéférhetdk.

Fiuk vagy lanyok telefonalnak inkabb?

Tobb fiu hiv, de a hivasok idétartamaban a
lanyok vezetnek. Mivel barki hivhat ingyen,
sokan csak kivancsisagbodl telefonalnak.
Nem mondom, hogy ,szérakoznak” veliink,
inkabb tesztelnek minket.

Egy hamis térténetre hogy reagaltok?

Megproébaljuk kideriteni, mi érdekli a hivot

pont abban a torténetben. Tehat, ha egy kis-
lany a nevetgélé bardtnék gy(rdjében be-
szél arrél, hogy terhes, akkor orillink, hogy

nem igaz, de tény, hogy foglalkoztatja 6t

ez a téma. Nem leteremteni kell, de nem is

szabad beddlni neki, mert akkor bajban se

fordul hozzank, ha felnétt létlinkre ilyen bu-
tak vagyunk. En feltételes modra szoktam

véltani: ,nézd, gondolkozhatunk azon, mi

lenne, ha lefekidnél a baratoddal, ha a fiu

nem védekezne, ha tényleg teherbe esnél..”
Kdnnyebb egy kitalalt sztorit eléadni, mint

azt mondani, 14 éves vagyok, jarok valakivel,
és ezek a félelmeim.

Sok témaban - pl. drog, szex, internet, gyerek-
jog — ez a vonal lehet&ség, hogy a gyerekek
informaciéhoz jussanak, hogy a tévképzete-
ket eloszlassuk. Mert mikdzben azt hisszik,
mindent tudnak pl. a szexualitasrdl, rengeteg
félinformacid, rémtorténet kering.

Kik az 6nkénteseitek?

Eletkorban, végzettségben szines a kép, sze-
retném azt mondani, hogy nemek szerint is,
de majdnem csak nék. Sokan azért jonnek,
mert amugy is ilyen pélyadn dolgoznak, er-
re készlilnek, ebben jok; masoknak pont az
emberi beszélgetés hidnyzik, vagy a normal
munkdjukat nem érzik tarsadalmilag hasz-
nosnak.

Azt szoktuk kérni, hogy csak az jelentkezzen a
képzéstinkre, aki legaldbb két évre tudja ter-
vezni, hogy heti fél napot tgyel reggel 8 és
este 9 kozott. Ejszaka részallasu alkalmazot-
tak dolgoznak.

Te miéta vagy az alapitvanynal?

2001-ben kezdtem onkénteskedni, pszicho-
I6gus hallgatoként. Ki akartam prébalni, mi-
lyen a segité szerep, mennyire valé nekem.
Itt ragadtam. Kdzben sziletett két gyerekem
— most 8 és 9 évesek —, ezért tartottam szU-
netet, de 2007 6ta itt vagyok fééllasban. Ez
csaldd mellett, persze, dlland6 egyensulyke-
resés. Nem lehet ide bekoltozni, és forditva,
ha itt van kotelezettségem, meg kell olda-
ni, hogy mas legyen a gyerekekkel. Egyéb-
ként a férjem is hasonlé teriileten dolgozik:
szocioterapeuta egy gyerekkorhazban.

Mi tart itt ilyen rég?

J6 egyiitt dolgozni a munkatarsaimmal. Vannak
megterhel6 élettorténetek és farasztd gyerekek
a vicceikkel, de itt egyik véglettel sem maradsz
egyediil. Lehet Uj er6t meriteni. Es szeretem a
munkam komplexitasat, kihivasait. Maig tigyelek,
csetelek, masrészt az onkéntesek képzését, ta-
mogatasat szervezem. Végiil a fennmaradasun-
kat célz6 palydzatokhoz is mindig ki kell talalni
valamit: kényszer, de inspirald. Unids 6sszefogas
van ezen a teriileten, most is két nagy program
részei vagyunk; ami a mlkodésiinket biztonsa-
gossa teszi.

Mindig is gyerekekkel akartal foglalkozni?

Sok minden érdekelt, de huszévesen még csak
a gyerekkorrol szerezhettem sajat tapasztalatot.
Ez a hely pedig megadta azt az életszagu gyakor-
latot, melyet az ELTE-n gy hidnyoltam. Nagyon
szeretek beszélgetni — taldn észrevetted. Ka-
maszként is konnyen beszéltem magamrol, csak
legyen, aki meghallgasson. Amikor egyetemis-
taként hallottam errél a vonalrél, megszolitott.
Mert tudtam, milyen fontos, sokszor Snmagéban
elég megosztani az érzéseinket.

Mennyire kompetens a segité egy olyan gye-
rekkel valé beszélgetésben, akihez képest ki-
parnazott életet élt?

Ha nyitott, el meri képzelni, milyen mds kortlmé-
nyek kozott élni, at merte élni a sajat mélypont-
jait, képes empatiara. En soha ki nem probélnék
semmilyen drogot, egy szél cigit se szivtam el

soha, de a drogrdl leszoké fiatal kinjai is ismer6-
sek mas élethelyzeteimbdl — annyira, hogy meg-
értsem. Mindennek van pdrja a sajat életiinkben,
amit ha el6éhivunk, segit kdzelebb kertilnie a ma-
sikhoz. Engem nem vert szijjal az apam, de néha

haragudtam ra. Nem élek mélyszegénységben,
de volt, hogy nem tudtam, mibdl fizetek vala-
mit. Ezek segitenek elhelyezni a hivok torténetét.
A f6, hogy mikor azt mondod, ez a 40 perc azé,
akivel beszélsz, merd beleengedni magad az 6

élethelyzetébe: milyen lehet érzelmileg, testi-
leg... Odaig le kell menni. Mert messzirél nem

lehet segiteni.
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szimpatika BRAKCGIO)!

Ibustar 400 mg
filmtabletta
20 db

"fosT
MEG OLCSOBB

995 Ft

49,8 Fi/db

60 db

Ibuprofén tartalmd fajdalom- és lé

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

Sinupret belséleges
oldatos cseppek
50 ml

Dorithricin
szopogaté tabletta
20 db

MOST CSAK

1 290 Ft

25,8 Ft/ml

Orrmellékireg és a
légutak heveny és idiilt
gyulladdsainak
kezelésére

Vény nélkiil kaphaté

i Vény nélkil kaphaté gydgyszer
gydgyszer

ThermaCare
Thermo pant
2db

Lactiv kapszula
20 db

MOST CSAK

1595 Ft
79,8 Fi/db

Elsflorat és
vitaminokat
tartalmazé kapszula
Etrend-kiegészité
készitmény

Prostamol Uno 320 myg
lagy kapszula

MOST CSAK

3 550 Ft

59,2 Ft/db

Enyhe, illetve kézepesen

stlyos jéindulaty

diilmirigy (prosztata) -

megnagyobbodds
okozta vizelési
panaszok tineti
kezelésére

Vény nélkil kaphaté
gydgyszer

MOST CSAK

850 Ft

42,5 Ft/db

Torokgyulladdsra, torokfdjdsra szolgdlé
szopogaté tabletta, specifikus antibiotikummal

MOST CSAK

995 Ft

497,5 Ft/db

Hatékony, célzott, hosszan
tarté megoldds nyak, vall
és csukld tajékan
jelentkezé izom- és iziileti
fajdalmak csillapitésara
Gydgydszati segédeszksz

Neo Citran
belsdleges p

felnétteknek

14 adag

Oscillococcinum
golyocskak
6 adag pellet

Infl biged

gs tinetek

or
MOST CSAK

1720 Ft
122,9 Fi/adag
Meghdlés és
ndtha kezelésére

Vény nélkil
kaphaté gysgyszer

MOST CSAK

995 Ft

165,8 Fi/adag

készitmény

Vény nélkil kaphaté gyégyszd

ThermaCare
Thermo ov
2db

Haték célzott, h

MOST CSAK

1995 Ft

997,5 Ft/db

arté megoldd

derék és hdt tdjékdn jelenth
iziileti fajdalmak csillapitas

Gydgydszati segédeszksz

tezS izom- és
gra

Zovirax
ajakherpesz krém
29

MOST CSAK

1 245 Ft

A szdj és az arc teriletén
jelentkezé
herpeszfertézés helyi
kezelésére

Vény nélkil kaphatd
gydgyszer

Proenzi3 ExPur filmtabletta
+ ajandék Proenzi3 krém
90 db + 100 ml

MOST CSAK

5 680 Ft

63,1 Fifdb

A Proenzi3 ExPur
Ssszetevéi révén Gtfogéan
gondoskodik az iziiletek
mozgathatésdgdrdl.
A Proenzi3 krém a
masszirozdssal egyitt
fokozza a helyi vérellgtast,
és melegiti a masszirozott
teriiletet
Specidlis - gyégydszati célra
szdnt - tdpszer, krém
asszirozdshoz

Nicoflex

0,15 mg/20 mg/90 mg
kendcs

50g

MOST CSAK

595 Ft

11,9 Fi/g

H lata javasolt izomfdjdal
i sres ielentkezasek

5 g
izomr

géres | 5 inhivelygyulladds és
iziileti bantalom kezelésére, valamint sportolds elétt az
izmok és izilletek bemelegitéséhez

ThGzéd.

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

Otrivin 1 mg/ml
adagolo oldatos
orrspray
10 ml

MOST CSAK

1330 Ft

133 Ft/ml

Megfdzds és
szénandtha okozta
orrdugulds
megszintetésére

Vény nélkiil kaphatd
gydgyszer

Panadol Baby
24 mg/ml
belséleges
szuszpenzio
100 ml

MOST CSAK

770 Ft

7,7 Ft/ml

Paracetamol
tartalmé féjdalom-
és lazcsillapité
gydgyszer

3 hénapos kortsl
12 éves korig

Vény nélkil kaphatd
gyogyszer

Iridina Due
oldatos
szemcsepp
10 ml

MOST CSAK

1 360 Ft

136 Ft/ml

Javasolt a szem égé
érzéssel és vérossdéssel
jaré irritdciéja esetén,
valamint fokozott
ksnnyezéssel és
fényérzékenységgel jaré
dllapotok kezelésére
Vény nélkil kaphatd
gydgyszer

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a (beteg)tajekoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!
* A kockazatokrél olvassa el a hasznalati Utmutatét, vagy kérdezze meg kezeléorvosat!




E» Anyaszemmel

Esti gyertyafény

Idén el6szor éreztem azt, hogy ,legyen mér december,
késziilhessiink az Unnepre’, annyira szerettem volna mar
disziteni a lakast, érezni a stitemények illatat, meglepeté-
seket tenni az adventi naptarba, esténként gyertyakat és
kardcsonyi izzokat gyuijtani a lampafény helyett. Ezért az-
tén szépen lassan egyre tobb piros kiegészitét csempész-
tem a nappaliba, egyre tdbb gyertyatarté bukkant fol a
lakdsban, igy vezetve be az adventi idészakot.

Elgondolkodtam azon, vajon miért vagyom ennyire
elrehozni a karacsonyt, és arra jutottam, hogy csupan
az egyuttlétekre, a rohands nélkuli békére, a gyereke-
immel és a fériemmel tolt6tt id6re vagyakozom, olyan
magazinokban szereplé idilli képekre, ahol lobog a tliz
a kandalléban, Apa jatszik a gyerekekkel, Anya siit-féz a
konyhaban.

Valéban az elmult idészak a szokasosnal is strdbb volt,
Apa a munka mellett prébalt két zenekarban is, koncerte-
zett, utazott, Anya Ujra teljesen atrendezte a lakast, rohant
egyfolytaban bélcsodétél dvodaig, iskolatdl kiilonoraig,
hétvégénk se volt tul sok egyiitt, tanfolyamok, prébak,
vagy éppen sziiletendd babak szabtak révidebbre még
a hosszu hétvégéket is. Ezért érthetd, ha masra sem va-
gyom jobban, mint raérés reggelekre, nyugodt, semmit-
tevés estékre, amikor még a gimis nagylény is bevonhaté
egy csaladi tdrsasozésba. Azt hiszem, idén én ,csak” ezt
kérem a Jézuskatol, de legaldbb haromszor leirom a le-
vélben, akkor talan harom ilyen napot is kaphatok!

At kell gondolnom a 24-ei késziil6dés menetét is, mert
eddig el voltam kényeztetve draga 6csém altal, aki min-
den évben az éppen aktudlis szdmu gyerekcsapatot be-
vallalta egy par 6rdra, és jobbnal jobb helyekre vitte éket
,angyallesre’, mialatt Apa és Anya karacsonyfat és mese-
beli pompat varazsolt a lakdsba. Amig 6k a Gellérthegyen
vagy a Normafénal sétéltak, és nézték a kivilagitott abla-
kokat, hogy vajon oda mar megérkeztek-e az angyalok,
addig Apa fat faragott, Anya Ginnepi asztalt teritett, majd
gyorsan diszitettlink, hogy mire a gyerekek hazaérnek,
addigra az angyalkak is végezhessenek a fa alatt. Annyira
szeretem ezt a titkos készilédést, teljesen Ugy érzem ma-
gam, mint gyerekként otthon, amikor mi bent jatszottunk

Szonda Gyorgyi

]

Angyda

a szobankban, és mire szépen fel6ltoztink, a Jézuska
is megérkezett a nagyszobaba. Ezért nehéz elképzel-
nem, hogy esetleg reggel talaljdk meg a karacsonyfat
és az ajandékokat a gyerekeink (bar kétségtelen, hogy
konnyebb lenne elkésziilni, amig alszanak), de nekem
kell hozza a gyertyafény, a cseng6szd, az linnepld és a
,Mennybdl az angyal"..

Idén még szerencsére vallaltak 6csémék ezt a délutani
programot, de ha sajat csalddjuk lesz, Gj angyallesét kell
keresniink (jeldltem madr van is erre a szép feladatra...).

Bori még nem tudja, vallalja-e a tesokat egy hosszu
sétara, és akkor neki is meglepetés minden, vagy in-
kabb szeretne részt venni a diszitésben, amiben sosem
volt része. Nagy dilemma, de azt hiszem, a vardzslat
még mindig erésebb, 6t is magaval ragadja a kistesék
izgatottsaga, akik képesek még igazi angyalokat latni a
csillagos égbolton, vagy valédi szarnysuhogast hallani
a kertben...

Kiittel David

Decemberben nekem is nagyon linnepélyeset
kellene irnom, meg az izgatott késziil6désrél be-
szamolnom. Egy ilyen népes csaladban az év végi
linnepek valéban csodalatosak, de lapzartankkor
én még nem tudtam rahangolédni (sajnos!) a ka-
racsonyi késziilédésre.

Az év utolsé hdnapjaira annyira bes(rtisodtek a
dolgaim, hogy majdnem minden hétvégén dol-
goztam. Egy zenész bardtommal - akinek szintén
van,,normalis” foglalkozésa is — arra a megoldasra
jutottunk, hogy a vildg ezen szegletében elt6rol-
hetnénk a napok és a hénapok elnevezéseit. Elég
lenne csak az évet jegyezni, a napokat beszamoz-
ni 1-365-ig, hiszen vasarnapot és a sziinnapokat
mar oly kevesen tartjak tiszteletben, persze, j6-
magam is mindent elvéllalok. Leegyszerlisddne
példdul az idépontok egyeztetése, mivel az em-
ber nem kezdene el gondolkodni, hogy elvallal-
jon-e valamit, ami szombatra vagy vasarnapra
esik. igy példaul a fészerkeszténk nem november

fotd: Hrotkd Bdlint
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Vasarnapot karacsonyra!

15-én kdnyoérogne, hogy adjam mar le az irdsom,
hanem, 2012. 320-an. Persze most ironizalok, de
ha csak visszatekintek az elmult fél évre, akkor tény-
leg egyetlen Ginnep van, amit nagyjabdl tiszteletben
tart a kdrnyezetem: ez a kardcsony.

llyenkor jénnek a kivansagok és jonnek a meglepeté-
sek is, amiben a legjobban a kitalalast élvezem. A mi
csalddunkban és bardti kériinkben mar régéta ha-
gyomany, hogy a felnéttek nem anyagi vagy targyi
ajandékkal lepik meg egymast, hanem sajéat készités
ajandékokkal vagy valami,szolgaltatéssal”. Ségoromtdl
minden évben sajat maga altal fogott és flistolt piszt-
rdngot kapunk. Feleségem mindenkinek készit sajtot,
anyosom pedig szilvacsatnit. A szik barati kor is min-
den évben az linnepek el6tt dsszegydlik a varva vart
,dicembre-partyra’, amit Péter bardtom taldlt ki. llyen-
kor senki nem visz senkinek semmit, kizarélag sajat
készitést finomsagokkal lepjik meg egymast. Naluk
példadul mar-mar hagyomannya vélt, hogy édesanyja
minden évben megir annyi vacsoramenit, ahanyan
vannak a csalddjukban, és kardcsonykor mindenki
hiz egy kalapbdl, amit aztdn az év folyaman be lehet
véltani. Természetesen a fent emlitett ételsorok nem
hagyomaényos fogasokbdl allnak, hanem kiilonb6z6
nemzetekkonyhajénakételkiilonlegességeittartalmazzak.
A gasztronémiai kalandozason tul szimomra azért ked-
ves ajandék ez, mert Péter édesanyja valojdban mar a
kovetkezé évre ,lekoti” azokat az idépontokat, amikor
a csalad ténylegesen egyitt van, és a kiilénleges ajan-
dék-meniik elfogyasztasa kdzben megiilnek egy kis
évkozi karacsonyt.

Remélem tehat, megmaradnak a napok és a hdnapok
is, és ha lehetne a felnétteknek is kardcsonykor levelet
iri az angyaloknak, akkor én a vasarnapokat kérném
vissza a Jézuskatol!

‘Sl Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil
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Mennybdl az
angyalgyalgyal

Kolosné Virag Annamaria egy hajnalban arra
eszmélt, hogy jé, mar megint december van,
de aztan visszahuzta valami édes szendergés-
féle, és ekkor a karacsony jutott az eszébe, és
hogy az milyen gy6nyérii.

Mosolyra huzédott a szaja a j6 meleg takaré alatt,
ahogy azt a héboritotta dombocskat meglatta a
nadfedell fahaz jégviragos ablakabdl. A haznak
dongolt padldja volt, rajta vastag, puha szényeg,
a szényeg kdzepén apro fenydfa igazi gyertyakkal,
korotte szarnyukat billegetd, pipisked6 angyalok.
A kandalléban pattogott a t(z, a tlizhelyen

nagy fazék édes bor rotyogott, illata be-

lengte a szobat. A két gyerek csillogo

szemmel, piros pofival majszolta a

mézes stit, és ez még mind nem

elég, mert ekkor belépett a férj is,

Kolos Nandor, leverte labardl a ha-

vat, jaj, milyen sndjdig ebben a szines,

kotott puldverben, erés karjdban egy

halom aprofa, dob a tlizre, aztan oda-

|ép Kolosné Virdag Annamaridhoz és atoleli
szorosan, az 6lelésbdl hirtelen tanc lesz, va-
lami lagyan ringaté kering6féle, a gyerekek kor-
bedlljak éket és énekelnek, az angyalok kacagva
csilingelnek, a tliz békésen pattog, a fahéjas bor
rotyog, de varjunk csak, szegfliszeq is kellene be-
le, te j6 ég, van itthon szegfliszeg?

Kolosné Virag Annamaria ekkor felpattant az
agybél. Mindjart karacsony! Es &sszerandult a
gyomra. Be kell vasarolni jo elére, még a témeg
elétt, az ajdndékokat is 6ssze kell irni, 4j mobil-
kityl a nagyobbik gyereknek, a kisebbik meg
kutydt akar, mi van, ha Kolos Nandornak nem
tetszik a szép kotott puldver, amit a leértékelésen

Vag Bernadett

taldlt, anyéséknak nagyobb fritdz, sziiléknek szin-
hazjegy az Uj musicalre, aztan ott vannak még a
nagynénik, unokatesok, ségorok, baratok, tanité
nénik... A lakast ki kell takaritani, ablakot megpu-
colni, fliggdnyt kimosni, megkeresni a mdfeny&t
a pincében és lesikalni, izzésort leellendrizni, sza-
loncukrot megvenni és bekampdzni, vendéglistat
megirni, meghivni, akit kell, akit nem, annak ké-
peslapot kiildeni, Uj receptet keresni a bejglihez,
szét ne essen megint, mit sz6l majd az anyds.

De jo is volna az a kis fahaz az angyalokkal, a
szelid, elégedett gyerekekkel, az Sleléssel,
angyalcsilingeléssel, élé fenyével, ke-
vesebb f6zéssel, olcsobb ajandékkal,
dragabb szeretettel - séhaj-
tott Kolosné Virag An-
namdria, de aztdn
észbe is kapott
azonnal, hogy
nincs idé abran-

W,

dozésra, kilonben is, micsoda hiilyeség, mit szél-
na a csaldd, ha elmaradna a szokasos halmeni a
toltott kaposztaval, mit szélndnak a gyerekek, ha
nem lenne egy vagyonért ajandék, és mit szélna
Kolos Nandor, ha azzal 4lina elé, hogy idén igazi
fat akar, amit fel kell cipelni, vastalpba faragni, az-
tan a leveleit soprogetni folyton, még hogy 6lelés
keringé meg valddi gyertydk, na, csak az kéne,
meg egy lakastuz...

Aztan majd eljon a szenteste megint, anyds a teri-
téket vizslatja, apos tolt, aztan tolt, aztan razendit
a diszno vicceire, Kolos Nandor nem taldlja a csil-
lagszorot, pedig bizisten, odatette, a nagyobbik
gyerek duzzog, mert pont nem ilyen mobilkiitytt
akart, a kisebbik zokog, mert a tengerimalac nem
kutya, anyds igazén kdszoni szépen, bar jobban
orult volna egy husdardlénak, apds szédabikar-
bonat kér, mert zsiros a hal, Kolos hasan kissé
feszil a kotott puldver, az izzosor kett6t villan és
bekrepal, mennybdl az angyalgyalgyalgyal, hat
ilyen nincs, mi torténhetett ezzel a cédével.

Es Kolosné Virdg Annamaéria csak
Ul majd a mdifa alatt két kezét a
térdére ejtve, és bamulja a ro-
mokat, a sok koszos edényt,

a halomnyi szétdobalt cso-
magolopapirt, a zsirfoltokat
a keményitett damaszton, és
eszébe jut a kis fahaz az angya-

lokkal, a gyertyaldnggal, viddman
pattogo tlzzel.

Es ekkor majd odalép hozza a Kolos Nandor, ma-
gahoz is oleli talan szorosan, és a fiilébe sugja:
latod, anyukam, ezen is tul vagyunk, és voltakép-
pen egész jol sikerdlt.

Hogy minden tokéletes legyen...

A magyar lakossag 54 szazaléka érzi ugy, hogy
a kardcsony egyben terhet, stresszt is jelent. En-
nek oka a tradiciondlis programmenet, a véget
nem éré bevasarlas, a sokfogasos mendj, a kote-
lez6 ajandékozas.

A magyar nék 70 szézaléka szerint a karacsony
elétti idészak igazan embert probalé.

A magyar valaszadok 32 szizaléka gondolja
ugy, hogy a karacsony a csalad, az 6sszetarto-
zés Unnepe, 5 szazalékuk tartja a kereszténység
tnnepének. A karacsonyi éjféli misén minden
negyedik ember vesz részt.

Egy amerikai felmérés szerint az emberek 32
szazalékanal negativ érzések tarsulnak a kara-
csonyhoz. 22 szézalékuk kifejezetten szorong
az Unnepek miatt, 7 szézalék pedig sulyos de-
presszidba esik ilyenkor.

Az évi jatékeladasok 70 szazaléka a kardcsony
el6tti harom hétben torténik.

Anglidban az linnepi szezonban tiz szazalékkal
nd az embereket ért allati harapasok szama. A
kutyak agresszivitasa a tetéfokara hag.

Egy brit felmérés alapjan a brit irodai dolgozdk
41 szazaléka dllitotta, hogy az év végi karacso-
nyi céges rendezvények jé alkalmat adnak arra,
hogy 6sszemelegedjenek a mar régota szimpa-
tikus munkatarssal.

(forras: www.depresszio.hu)




fA Sallai Ervin

Karacsonyi maraton

K6szontom a SportExtra nézéit!

Az elmult hetekben sokan azt hiresztelték,
hogy a vélsdgra és a maja vildgvégére vald
tekintettel idén elmarad a hagyomdnyos ka-
racsonyi maratoni bevasérlas, de szerencsére
nem lett igazuk. A versenyz6k a rajtvonalnal
gylilekeznek, vérva, hogy elstartoljon a 2012-
es orszagos verseny — népszerli nevén a pla-
za-amokfutds. Az élbolyban melegit — ha jol
ldtom - a tavalyi hajméskéri bajnok. A nagy
kérdés, hogy cimvédéként képes lesz-e idén
is els6ként végezni ebben a nemes kiizdelem-
ben. Mert kihivokban nincs hiany. A start el6tti
tolongasban ott furakodik a kispesti akcids
bevasarloguru, és Szombathely leggyorsabb
nyugdijasa is beolajozta huzés kiskocsija kere-
két. Még néhany fesziilt pillanat, és a biztonsagi
or elforditja a kulcsot a fotocellas ajto zarjaban.
Es igen! Megkezdédik a hajsza! Sarkodi Imré-
né Zalaszentlovorél azonnal az élre tor, és el-
s6ként érkezik a mikulascsokikhoz.
Hihetetlen sebességgel nézi

végig a teljes arukindlatot,

majd rutinosan dont egy tél-

apoféliaval  Ujracsomagolt

husvéti csokinydl mellett.

A részideje 12 perc, amivel

jelenleg az elsé ugy, hogy

még jelentdset sporolt is,

de kérdés, hogy a lejért szavatossagu édesség
miatt nem nyujtanak-e be évast a tobbiek.

Folytatodik a hajsza. A versenyzék a plazmaté-
vékhez értek bevasarldkocsijukkal. Brilkchner
Laszlé, Mez6kovesdrdl, mar pakolja is a

lapostévéket. JoI latom, hogy él a harmat fi-
zet, kett6t kap akcidval? Igen! Kiall az aruhitel

flilkékhez, hogy tizéves részletre vegye meg a

full HD televizidkat. A tobbiek persze elrobog-
nak mellette. A finisben majd kidertl, hogy jo

valasztas volt-e.

Es mar meg is érkezett az élboly a zokni-nyak-

kendé részleghez. November végén az angol

fogadoirodakban 6t az egyhez tették meg a

nyakkendét a zokni ellen, de azt latom, hogy

idén mégis a zokni a slager. Versenyzdink va-

dul pakoljdk a norvég mintds akcios zoknit,
+hétha valaki beesik” felkidltassal.

Es most, ahogy varhat6 volt, a hajmaskéri
cimvédo, Osztvaldné Mariasi Erika elszokik az
élbolytdl. Egyedil szaguld a leértékelt aruk
polcai felé. Micsoda vétel: egy huszonot ki-
I6s mimarvany szemiivegtok a nagyapanak.
Parjat ritkitja, hiszen nemcsak szinét viltja,
ha bedugjuk a konnektorba, de el is zenéli a
Mennybdl az angyal kezdet( kardcsonyi da-
locskadt. Igaz: mongolul, de hat akciés, nem?

Mindekdzben az (ildoz6ék leragadtak a jaték-
részlegnél. Janklovics Imre flizf6i versenyzé
éppen egy benzinmotoros taviranyités heli-
koptert tesz be a kosaraba. Kitlin6 vélasztas,
hogy fog oriilni masfél éves lanya! Lassan tul
vagyunk a verseny kétharmadan. A résztve-
vk megdllinak egy pillanatra felfrissulni a jog-
hurt-késtoltatd hostessnél, hogy aztan ujult
erbvel folytatédhasson a hajsza.

Kritikus szakaszba érkezett a maraton.
A versenyzék tuljutottak a kasszan, de va-
jon sikertl-e tuljutniuk az igynokok hadan?
A pilismaréti bajnok egy testcsellel megté-
veszti az idilési jogot aruld kisholgyet, és
mar lohol is a parkolé felé. Mindenki ilyen
kdnnyedén veszi az akadalyokat? Nem,
nem. Ugy latom, a zugldi versenyzd sajnos
fennakadt egy kérdéives hostessen, igy el-
Usztak a reményei. Vélhetéleg & mar nem
szabadul, hiszen a parfliimarus és az alapit-
vanyi adomanygyijté is célba vette. Pedig
milyen jél teljesitett mindeddig...

De figyeljiuk azokat, akik még eséllyel har-
colnak a bajnoki cimért. Ok mar a finisben
vannak. Csak meg kell talalniuk a parkold-
ban a kocsijukat. Nézziik, Grizmanek Sandor
nyugalmazott mezdcsati pénziigyér vajon
emlékszik-e, hogy a minusz harmas szinten
a piros E132-es sorban hagyta az auto6t? Saj-
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nos nem. A vildgoskék sor felé vette az utjat.
Ugy latszik, a tavalyi hajmaskéri bajnoktol
idén sem veheti el senki a tréfeat. Kedves
nézdk, igen: megsziletett a végeredmény.
Osztvaldné Mariasi Erika 6 éra 37 perc alatt
orszagos csuccsal megvasarolta csaladja-
nak az ajandékokat, igy holnap pole pozici-
0bol vaghat neki az élelmiszervasarlasnak,
amire nagy szuksége is lesz, hiszen elmon-
dasa szerint a makos és dids bejgli mellett
vanilias kiflihez is sziiksége lesz alapanyag-
ra. Ennyi volt idén a karacsonyi maraton, ko-
szonom figyelmiiket, jovére varom onodket
is a rajtvonalon.

Enyhiti a megfazas és az influenza tiineteit, hogy On brilians formaban maradjon.

1000mg paracetamol az egyszeri adagban. Vény nélkil kaphaté gydgyszer.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrodl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gydgyszerészét!




L Kérdezze meg kezeloorvosat!

Mit kezdjiink a visszérrel?

Visszeres labrél mar mindenki hallott, de hogy
pontosan mi is ez a betegség, és hogyan lehet
gyogyitani, azt mar kevesen tudjak. Dr. Jaranyi
Zsuzsannat, a Semmelweis Egyetem Ersebészeti
Tanszékének docensét kérdeztiik.

Milyen életkorban keletkeznek a visszerek? Egy-
altalan, mi vezet a kialakulasukhoz?

Vénds visszeresség és hajszdleresség mar egész
fiatal korban is kialakulhat, genetikai hajlam vagy
hormonalis valtozasok hatasara. Késébb a problé-
ma terhesség soran, sziilések alkalméval fokozod-
hat, és létrejohetnek a kanyargdésabb, veszélyesebb
értagulatok. Kdzépkoruakban trombdzis léphet fel,
majd idésebb korra kdvetkezményes labszarfekély
alakulhat ki. Ugyanakkor a szintén népbetegségnek
szamito érszlkilet, azaz artérids megbetegedések
doéntben az 6tven év feletti korosztélyra jellemzéek.

Egészséges embereknél a billentytik szakaszoljak az
eret, lezérnak, ett6l,,nem zuhan”vissza a vér, hanem
a sziv felé aramlik. Ha a folyamat nem megfelelé-
en m(ikodik, a megmaradé, pangé vérmennyiség
nyomja az erek oldalat, raadasul a felfelé elhelyezke-
dé6 folyadékoszlop sulya is egyre jobban raneheze-
dik az alsé végtag lejjebb levd, bokatdji részeire, és
ott még jobban kitdgitja a felszines, és a mélyebben
fekvd véndkat is. Az ér minél tagabb lesz, annal vé-
konyabb lesz a fala, anndl tovébb tagul, és tovabb
lassul benne az dramlds. A tagult erekben szinte
nem is d&ramlé vér kdnnyen bealvad, az ér lumene
trombotizal.

Mikor kell komolyabban foglalkozni a visszerek-
kel?

Manapség a kollégdk egy része azt mondja, hogy
ha valaki még sziilni akar, akkor nem érdemes a visz-
szereivel foglalkozni, mert azok Ujra ki fognak jonni.
Pedig ha orvosilag indokolt egy visszérm(itét, akkor
azt el kell végezni még a kovetkezé terhesség valla-
lasa el6tt, mert a meglevé panaszokat a hormona-
lis valtozas, a testsulyndvekedés és a kismedencei

dr. Jaranyi Zsuzsa

kompresszio tovabb fokozhatjak, és az ekkor kiala-
kulé szovédmények, pl. thrombphlebitis (a felszini
visszerek gyulladasos trombdzisa) alig, vagy nehe-
zen kezelhetéek.

Hasonldan veszélyes lehet ez a korkép nem terhe-
sekben is, ha a comb belsé részén alakul ki, mert a
mélyvénaba vald terjedése tiidéembdlidt okozhat.
Ugyanakkor a késébb kialakulé ldbszarfekélyek is
megelézhetéek lennének egy idejében és megfele-
I6en végzett visszérkezeléssel, mitéttel.

Mi a helyzet a férfiakkal?

A férfiaknal ritkdbb a visszeresség, mivel naluk nem
Iép fel hormonadlis ingadozas, de az 6roklédés és
az allé munkavégzés ugyanugy szerepet jatszhat a
|étrejottében. Kevesen tudjak, de mindenkinek van
egy un. tarté laba, - altaldban a bal laba. Ha valaki
nehéz targyakkal dolgozik, sokat emel, akkor arra a
ldbara helyezi a testsulyat, és azon alakulhat ki kdny-
nyebben visszeresség

Hogyan kell elképzelni egy ilyen miitétet?

A m(tét soran meg kell akadalyozni, hogy az erek
tovdbb taguljanak, a lumeniket ki kell zarni a ke-
ringésbél. Régen a hagyomanyos mutéteknél a
kitdgult ereket eltdvolitottuk, kivettik, lekotottik
az érvégzddéseket, de sajnos hatalmas hegek ma-
radtak a beavatkozds utdn. Most is végziink ,ha-
gyomanyos” m(téteket, de mér jobb technikéval.
A beavatkozés sordn a bokanal és a lagyéknal is
végzlink egy bemetszést, a f6 visszértdrzset ezen
keresztil kihizzuk, majd fél centis szirasokbdl kis
horog segitségével tavolitjuk el, htizzuk ki a tovabbi
tdgultabb eret. Lényegesen kevesebb traumaval jar,
mint a régebbi technika, de atmeneti vérémlenyek
—-még ha joval kisebbek is, de ekkor is kialakulnak, és
altatds vagy gerincvel6-érzéstelenités szlikséges
hozza.

Ma mér azonban lehet6ség van a kiméletesebb, és a
szakirodalom szerint is hasonléan j6 eredményeket

add lézeres vagy radiofrekvencias kezelés alkalma-
zasdra is. Ezek elénye, hogy nem vesszlik-htzzuk ki
az eret, hanem belilrél, héhatés segitségével ,0sz-
szetapasztjuk” a falukat. llyenkor nincsenek megsza-
kadt oldaldgak, vérzések, és helyi érzéstelenitéssel,
ambulansan végezhet6 el a beavatkozés. Csak egy
vastagabb t(t hasznalunk, nagyjabdl akkorét, mint
egy vérvételnél. A tlin keresztlil bevezetjik a szélop-
tikat, ami a lézer energiajat a kivant helyekre juttatja
el. A lézerrel 6sszetapasztott rész ez utdn mar nem
tud vért széllitani, és a késébbiekben hegesedve
szinte felszivodik, lathatatlanna valik.

A két kiilonb6z6 miitéti médszernek mik az el6-
nyei és hatranyai?

A hagyomanyos visszérm(itét altatdsban vagy ge-
rincvelé-érzéstelenitésben torténik, ezért a beteg
egy napig a koérhdzban marad. A lézeres beavat-
kozést helyi érzéstelenitéssel végezziik, és a keze-
Iés utan egy-masfél éraval a paciens a sajat laban
hazamegy. A hagyomdanyos m(itét utan egy hétig
éjjel-nappal faslizni kell a beteg labat a labujjaktél
a combtdig, a lézeres kezelés esetében a paciens
masnap eljon egy kontrollra, és utdna csak a gumi-
rozott harisnyajat kell hordania.

HIRDETES

-
‘ga Magazinunk UGjrahasznositott papirbol készil

Tehét I1ényegesen kényelmesebb és gyorsabb a léze-
res beavatkozds a hagyomanyos technikénal, mert
nincs metszés, seb és véromleny. Nincs egyhetes
vastag, labujjaktél combtéig valo faslizas, hanem
mdésnap mér a gumirozott harisnyat viselve lehet
1épcsén jarni, vagy autot vezetni is.

Es mi lesz a vérrel? Hogyan pétlédik a kiiktatott
ér?

Az draml6 vér utat taldl maganak, de nem mindegy,
hogy merre. Megfelel6 utokezelés hidnydban gyor-
san kitagit egy masik eret az elzart kézelében a fel-
szini vénak kozll, aminek ismét visszeresedés lehet
a kévetkezménye. Ezért ugy kell terelniink a m(itét
utan a vért, hogy a mélyvéna felé menjen. Ezzel két-
szeresen is jot tesziink: egyrészt felgyorsul a mélyvé-
naban az dramlas, tehdt a trombdzisra valé hajlam
csokken, masrészt a felszini vénak sem fognak ujra
kitdgulni. Ezért elengedhetetlen, hogy egy visszér-
mUtét utan a paciens megfelelé ideig kompresszios
harisnyat hordjon, ami 6sszeszoritja, komprimalja a
1ab felszines vénait, igy a vér a mélyvéndk felé kell
utat taléljon maganak.

Kovdcs Zsuzsanna




L Kérdezze meg gydgyszerészét!

igy kell leverni a levertséget

Kozismert tény, hogy a téli idészakban kiemelke-
déen sokan szenvednek hangulatingadozastol,
esetleg depressziotol. A panaszok enyhitésére sza-
mos megoldas létezik, és ne csak a kdzismert, foleg
alkoholbevitelen alapulé gyégymoédokra gondol-
junk! A tartds, egészségkarosito hatasoktol mentes
gyogymaddok kdoziil mondott el néhanyat dr. Fodor
Dezs6né, a Fodor Gyogyszertar (1142 Budapest XIV.
keriilet, Erzsébet kiralyné ttja 44.) vezetoje.

Mi a depresszi6?

A szorongés utan a depresszié a masodik leggyakoribb
pszichidtriai betegség. A szomorusag mély formajanak
is nevezhetd. Lehetnek kiilsé okai, példaul kovethet
valamilyen veszteséget vagy szomory eseményt. Testi
mUkddési zavarok is okozhatjak, ezeket belsé okoknak
nevezzilk. llyenek lehetnek példaul a kiilénbdzé pajzs-
mirigybetegségek, a reumads gyulladas &ltal kivaltott
erés fajdalom, illetve mozgaskorlatozottsag.

Mik a depresszi6 tiinetei?

Levertség, szomorlsag és a belsé Uresség érzése.
A beteg nem képes normalisan megitélni az érzelmeit,
a banatot, a vidamsagot és az romet sem. Csokken az
érdeklédése az &t koriilvevd vildg irant, elvesztheti don-
téshozd képességét, gondolkodasa lelassulhat. Minden

Vélt és valds problémajaért 6nmagat teszi feleléssé,
blntudata van. Gyakori kiséréjelenség az dlmatlansag

és az étvagytalansag.

A kordbban 6romet okoz6 tevékenység most tehernek,
farasztonak, sét, egyre nehezebbnek tlinik, és végiil
teljesen tévol marad téle a depressziés személy. Kor-
nyezete is észreveszi az éllando letortséget, a gyakori
szomorUsagot, és az ezzel egylitt jaro sirast, sirdogalast,
illetve érzelmi ingadozasokat. A depresszios betegek
jellemzéen 6nmagukba fordulnak, kertilik a tarsasa-
got, nem akarnak kapcsolatot létesiteni, elzarkéznak a
csalad, az ismer6sok kozeledésétdl, végll fokozatosan
elmagényosodnak.

Hogyan lehet megkiilonboztetni az egyszerii rossz-
kedvtol, fasultsagtol a mar kezelésre szorul6 allapo-
tot?
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dr. Fodor Dezséné

A depresszid6 nem mulé éllapot, mely egy jé alvéssal,
néhdny napos pihenéssel rendbe hozhat6, hanem hosz-
szabb ideje fenndllo tlnetegyiittes. A tiinetek napok
vagy hetek alatt alakulnak ki, és akar személyiségvalto-
zassal is egydtt jarhatnak. Ez a legszembedtlébb figyel-
meztetd jel.

Mikor sziikséges orvoshoz fordulni?

Atmeneti hangulatzavarok mindenki életében eléfor-
dulhatnak. Ezek csak akkor okoznak komoly problémat,
ha hangsulyossa valnak, és meghatérozzak a minden-
napokat, akar hénapokon, éveken at. Ezt nem szabad
megvarni! Orvosi segitséget akkor célszerii kérni, ha a
fent emlitett tlinetek 2 hétnél hosszabb ideje fennallnak.
A depresszios id6szak 6-9 honapig is eltarthat, és bizo-
nyos id6kozonként megismétiédhet.

Orokletes-e a depressziora valé hajlam?

Igen, a csaladban eléforduld depresszié figyelmeztetd
jel lehet. Kimutattak, hogy ha az egyik sziilé depresszi-
0s, akkor 25%-0s a valdszinlsége, hogy az 6 gyermeke
életében is el6fordulnak majd depresszids id6szakok.
Ennek esélye akar 70% is lehet, ha mindkét sziil6 szen-
vedett mar depressziétdl, mig ikertestvérek esetén
75%-0s a depresszié eléforduldsanak esélye. Emellett a
kornyezeti hatdsok is meghatérozdak lehetnek.

Beszélhetiink-e gyermekkori depressziorol?

Gyermekeknél is eléfordulhat a felnéttkori depresszidra
hasonlito, de attdl merdben eltérd helyzet. Fiatalkorban
sokkal nehezebben birkézunk meg a stresszel, a tulzott
elvéarasokkal, és ez koros allapotba csaphat &t. Figyel-
meztetd jel lehet a gyermek gyakori faradékonysaga,
étvagytalansaga, dlmatlansaga, a tanulmanyi eredmé-
nyeinek hirtelen romlasa, vagy ha gyakran panaszkodik
hasfajésra, fejfajasra, de az orvosok szervi eltérést nem
tapasztalnak.

Gydgyithato-e a depresszié gyogyszeres kezeléssel?

Igen, de természetesen csak orvosi feligyelettel. A
depresszié elleni gyogyszerek néhany hét-egy honap
alatt fejtik ki hatdsukat. Folyamatosan kell 6ket hasz-
nalni sulyos és kdzepesen sulyos esetekben is. Enyhe
tlinetek sok esetben fennmaradhatnak a kezelés utan is,

de a kdra utdn a beteg viselkedése a legtobb esetben
a normalishoz kozelit, és Ujra teljes értéku életet élhet.
Ugyanakkor a legtobb paciens az élete soran dtlagosan
4-5 alkalommal €l &t ismételt depresszids rohamokat.

Javithatd-e vény nélkiili gyogyszerekkel a beteg al-
lapota?

Enyhe depresszié esetén a gyogynévénytartalmu ké-
szitmények johetnek széba. Orbancflibél, citromflibél,
macskagyokérbdl és komldbol késziilt tedk, tablettdk
javithatjak a betegek allapotat, segithetnek tuljutni a
nehezebb periédusokon.

Ne felejtstik el a homeopatids készitményeket sem. A
Kalium Phosphoricum a levert hangulat, érzelmi mély-
pontok kezelésére hasznélatos, a Natrium Chloratum
a gyasz megélését konnyitheti meg, mig a Calcium
Phosphoricum a gyermekkori koncentraciés zavarok
kezelésében, és a szellemi ellendllé képesség fokozasa-
ban nyujthat segitséget.

Milyen mellékhatasai lehetnek az antidepresszan-
soknak?

A régebbi antidepresszansok gyakran eléforduld mel-
lékhatasai voltak a faradékonysag, aluszékonysag,

hirtelen vérnyomésesés, székrekedés, vizeletiritési za-
varok, szajszarazsag és a homalyos latés, de a modern
gyogyszeres terdpia részét képezd, biztonsagosabb
szerek esetén is fejfajas, szexualis miikddési zavarok, fa-

radékonysdg, alvaszavarok, sulyndvekedés és hanyinger
kovetkezhet be nem vért hatésként.

Vannak-e alternativai a gyogyszeres kezelésnek?

A testi-lelki egyensuly javitasaval, pszichoterapidval,
egyéb modszerekkel, példaul jogaval, relaxaciéval, aro-
materdpidval, akupunkturaval, meditaciéval, masszézs-
terdpidval is javithato a betegek allapota. A napfény
jotékony hatasat is bizonyitottdk a depresszi6 kezelésé-
ben.

Mit tegyiink, hogy elkeriiljiik a depressziot?

Torédjlink testlinkkel, mozogjunk! A rendszeres mozgés
endorfinokat, 6romhormonokat szabadit fel a szerve-
zetben. Legyen az Uszés, kerékpdrozas, futas, tanc, ker-
tészkedés, kirandulds vagy a divatos nordic walking, a
mozgés mindig segit!

Kalocsai Kristof
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Ovatosan a soszérassal,
draga mulatsag!

Amint lejegesednek az utak, az emberek automa-
tikusan a s6 utan nyulnak. Kevesen tudjak azon-
ban, hogy nagy arat kell fizetni azért, mert ezzel a
legegyszeriibbnek tiin6 moddszerrel védekeziink
a csuszods feliiletek ellen. Szamos jobb megoldas
létezik, melyekrél Lenkei Pétert, a Levegé Munka-
csoport Kornyezeti Tanacsado Irodajanak vezetéjét
kérdeztiik.

Milyen kéros kornyezeti hatasokat valt ki az utak
soval torténd kezelése?

A konyhasé marja a betont, a jarmuveket, a cipbket, a
kutydk labat, de leginkabb a faknak art azzal, hogy
elérhetetlenné teszi szamukra a vizet. A sés talajvizet
ugyanis a hazai fafajok képtelenek felvenni, igy ki-

HIRDETES

ROWAchol %

lagy kapszula * belsdleges oldatos cseppek ROwﬂ®
o

50 éve forgalomban!

Epehajto: emésztési zavarokra, étkezés utan puffadas-
ra. Gorcsoldo. Epekovel jaro, vagy epemiitét utani
panaszra. Gyulladascsokkento. A koleszterin terme-
lést csokkenti, oldja a kisebb epekdvet. Fokozott epe-
koképzodés veszélyekor, mint elhizas, fogyokura,
cukor-, majbetegség, magas koleszterin-, vérzsirszint,
Osztrogéntartalmi gyogyszer, fogamzasgatlo szedésekor.
Ndvényi eredeti, természetes, tisztitott

hatéanyagok.

Epekiméld
étrend:

Vény nélkiil,
gyogyszertarakban kaphat6 gyogyszer

Magyarorszagi képvisel: SATCO Kft.

Telefon: (+36-1) 371-0530
Telefon/Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu
www.satco.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezel6orvosat, gyogyszerészét!

Lenkei Péter

szaradasra vannak itélve. Jobb esetben csak gyengdil
ellendllo képességik a kartevokkel és kdrokozékkal
szemben, igy kdnnyebben megbetegszenek. Budapest
egyes részein akar egy kilogramm sé is van egy kobmé-
ter talajban a sikossdgmentesités miatt, a belvarosban
példaul szamos fa haldoklik, vagy mar kiszéradt ennek
kovetkeztében.

A sézas a kornyezet mellett hétkdznapi hasznalati
targyainkat sem kiméli. Mik vannak a legnagyobb
veszélyben?

A s6 kéros hatasa komoly anyagi karokat okoz, nagyobb
értékeinket is tonkre teheti. Rongélédnak miatta a jar-
mvek és a fold alatt hiizédé kdzmdvek, illetve maga
az Utburkolat is, vagy éppen a draga csizmak és cipdk.

A negativ hatasokat félretéve, mennyire hatékony
asozas?

Korantsem nevezhetd hatékonynak, latszélagos olcsé-
saga ellenére, hiszen minusz 7 °C alatt mar nem olvaszt-
ja a havat. Mas jégolvaszt6 szerek akar minusz harminc
fokig gyors és tokéletes sikossagmentesitést végeznek.

Ha egy haz elétti jardaszakasz biztonsagossa tétele
a cél, mi a legjobb médszer?

Elsé 1épésben a ho ellapatoldsa, egészen addig, amig
el nem all a havazas. Amig esik a ho, barmilyen olvasz-
tészer bevetése felesleges, mert a lehullé csapadék
felhigitja azt, és rontja ezzel az olvasztoképességet.
Ktlon pozitivum a plusz testmozgas, mely sokkal tébb
egészségligyi hasznot hoz, mint gondolnank. Ha mar
ellapédtoltuk a havat, elsésorban olyan anyagok kiszé-
rasa javasolt, melyek a maradék jég sikossagat csokken-
tik, és nem artanak a kornyezetnek: ilyen a faforgacs,
a zeolit (macskaalom), esetleg homok. Méasodsorban
alkalmazzunk csak alternativ olvasztészereket. Onos
esd esetén az olvasztoszer és érdesité anyag keveréke
a legjobb.

Milyen alternativ médszer létezik a kdzutak kornye-
zetbarat jégmentesitésére?

Hatérainkon tul a legtbb helyen egyszertien semmit
nem csinalnak a kotrason kivil, minddssze kotelezé-
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vé teszik a hélanc hasznélatat. Szlovakidban példaul
murvat szérnak a hora, amely ,belegyégyul” a jeges
felszinbe, érdessé téve azt. Ezen nem lehet ugyan sza-
guldozni, de 40-50 kilométeres sebességgel, egyenes
uton biztonsagos. Ha mindenképpen szérni akarunk,
szamos olyan alternativ jégolvaszto szer létezik, melyek
kevésbé karosak, mint a konyhaso.

Sajnos az utcak jelentds részén nem tesznek sem-
mit azért, hogy biztonsagosabb legyen a kozleke-
dés. A legnagyobb veszélyben ilyenkor az idések
vannak. Mit lehet tenni, hogy elkeriiljék a balese-
teket?

Sokat segit, ha zoknit hiiznak a cipére, kiiléndsen énos
esében, hiszen a textilidk jobban tapadnak a jégen,
mint a gumi vagy mianyag cipétalp. Persze a legjobb,
ha ilyenkor nem indulnak utnak és atszervezik az éle-
tiiket. Erdemes figyelni az id6jaras-jelentést, és az dnos
es6 el6tti napon elintézni a fontos dolgokat.

A sézassal dolgozo kozutkezelok szerint a kornye-
zetet kevésbé terhel6 megoldasok jéval dragabbak,
viszont nem sokkal hatékonyabbak, mint a klasszi-
kus médszer. Mekkora tobbletkdltséget jelentene,
ha elhagynank a s6t?

Semekkorat, sét, sokkal olcsébb lenne. A kézutkezeld
ugyanis nem nézi, hogy a kdzmdvek, az uttest, a hidak
vagy a jarm(ivek szétmennek a sé miatt. Az a kar egy
masik kasszéban jelenik meg, még akkor is, ha egy cég
felelés értik. Tapasztalataink szerint sajnos a dontés-
hozok nagyon ritkdn gondolkodnak hosszu tévon, igy
nem érdekli 6ket, hogy 10 év mulva leszakad a hid vagy

széttorik a sotol szétrozsdallt busz az utasok alatt. Bar
Budapesten példaul a hidakon mar nem séznak, de ha
igazan jot akarnanak, sehol nem tennék ezt.

Mi a legnagyobb akadalya annak, hogy uj médsze-
reket vezessiink be az utak jégmentesitésére?

A séimport hatalmas Uzlet, megfelelé lobbierével.
Az addfizeték meg Ugyis kifizetik a hid, kézmd és ut-
javitas arat, mert az emberek ritkdn figyelnek az ilyen
lassan, évek, évtizedek alatt anyagot és él6t gyilkolo
dolgokra. Ez kisértetiesen hasonlit a légszennyezés-
re, mely legtobbszor nem latszik, nem érzékelhetd, és
nem hozzuk Osszefiiggésbe mondjuk egy szivinfark-
tussal vagy agyi trombozissal, noha nagy valdszin(iség-
gel az okozta. A legnagyobb eredményre az vezethet,
ha minél tobbet beszéliink rola és jé példaval jarunk
eldl, legalabb a szomszédok felé.

Van-e osszefiiggés az utak kezelése és a leveg6 mi-
nésége kozott? Miért foglalkoznak Ondk a jeges
utakkal?

A s6 pusztitja a fakat. Ha tobb fa marad, tobb légszeny-
nyezést képes kisz(rni. Itt érdemes megjegyezni, hogy
a téli, vegetdcids id6szakban is rengeteg karos anyagot
tuintetnek el a fak, ezért lenne kifejezetten fontos, hogy
jobban odafigyeljiink a védelmiikre.
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Karacsonyi szalon

Ha unjuk, ha nem, ha szeretjiik, ha nem, ha
dragalljuk, ha nem, szaloncukor mindig di-
sziti a karacsonyfat. Ha nem fogy el, kicso-
magolva kinalgatjuk sokszor husvétig, vagy
eltessziik a kovetkez6 karacsonyra. Mert en-
nek a csillog6 csomagolasu édességnek jovo-
re is ott kell lennie a fan!

Barmily meglepé is, szaloncukrot csak mi, ma-
gyarok aggatunk a karacsonyfara!

Igaz, mas orszagoknak is megvan a sajat kara-
csonyfat diszité édességiik: csokifliggesztékek,
Uinnepi diszbe csomagolt kiilonféle cukorkak és
csokigolydk, habcsdk... Sok helyitt a piros csikos
fehér cukorpiélca a karacsony szimbdluma, ma-
sutt szines papirba csomagolt, jégcsap formaju
keménycukor ékesiti a fat.

A karacsonyfa tisztelete régi idékre nyulik vissza,
mikor a téli napforduld tajékan kozdsen linne-
peltek az erdei fa koriil tanccal, tlizzel, az Gjjaszi-
letést varva.

A karacsonyfa egyfajta életfa, melynek diszei
hagyomanyosan fontos szimbdlumok voltak.
A szaloncukornak is meg van a szimbolikaja: csil-
log6 csomagolaséaval a csillagokat, az angyalokat,
az élet fajardl leszedhetd mitikus tudast testesiti
meg.

Amikor a szobaba (szalonba) koltozott a kara-
csonyfa, a viaszgyertydk mellett mindenki sza-
mara fliggott egy kis ajandék; a csaladfé osztotta
ki azokat a csalad apraja-nagyja kozétt.

Ezek a karadcsonyi aprésagok eredetileg ehe-
téek voltak: az Unnep alakjait megszemé-
lyesit6 mézeskaldcsbabok, cukorangyalkak,
eziistszélon fliggé datolydk, alma, di6, pat-
togatottkukorica-fiizér és mds finomsagok.
Ezekhez a fan 16gé nyaldnksagokhoz csatlako-
zott a XIX. szdzadban - tébbféle becsomagolt

bonbonbdl egyedi, fondant-alapu
+hungarikumma” néve ki magat - a szaloncukor.

Kezdetben selyempapirba majd sztaniolba te-
kert cukorkakat és csokigolyokat akasztottak a
karadcsonyféra szaloncukorként. A papirt két he-
lyen megcsavartak, hogy tartson a csomagolas,
és a selyempapir sztaniolbdl kilégd két végét
berojtoztak. Mig a gazdagabb csalddok cukra-
szoktdl vasaroltak meg a karacsonyi édességet, a
szegényebbek otthon készitették el, a szézadfor-
dulétél pedig beindult tdmegtermelése. Erdekes
maodon a rojtozas maradt a legutolsé kézimunka
a szaloncukorgyartés iparositasa soran, mig a
Jricselé gép” meg nem oldotta ezt a feladatot is.

1891-ben egy magyar cukrasz tizenhétféle sza-
loncukorreceptet jegyzett le. A mai szaloncukrot,
melynek izesitését folyamatosan meguijitjak és
bévitik az egymdssal versengé csokoladégya-
rak, jellegzetes lekerekitett téglaformaja és cso-
magoldsa teszi azza, ami. Ma mar altalaban csak
egyrétegl a csomagolas, de a kétoldalt 6sszefo-
gott szines fényes papir mindig jellegzetes, kis
csokival bevont desszerteket rejt magaban.

Frissitsiink - egészséges és diszit!

Ha unjuk a gyari kindlatot, egészségesebb édes-
ségre vagyunk, vagy egyszerlien csak kedviink
van pepecselni egy keveset otthon, és a vég-
eredménnyel baratokat is meglepni, készithe-
tunk diébol, manduldbdl, mogyorébdl, aszalt
gylimolcsokbdl és egy kevés hézi lekvarbol gyurt
szaloncukrot karacsonyra. A hozzavalokat egy ap-
ritdgépben a legegyszerlibb ,masszasitani’, aztdn
formézni és széritani. Az igy elkésziilt szaloncuk-
rokat néhany érara hagyjuk szikkadni - akkor j6,
ha mér nyugodtan meg lehet fogni, nem defor-
malodnak, mert a csokifirdében nagy sziikség
lesz arra, hogy kibirjék a torturat.

Senki ne futamodjon meg a csokibevonastol -
bar méar magaban is fenséges ez a szaloncukor,
a csokitdl még finomabb lesz, és a csomagolast
is segiti a megszildrdult csokiréteg. Arrél nem is
sz6lva, hogy nyugodtan 6sszemaszatolhatjuk
magunkat az olvadt csokival, a sajté tele van a
kiilséleg alkalmazott csokoladé jotékony hatasa-
val és a csokimasszézsos hirdetésekkel. ..

A csokifirdéhéz mikréban egy csészében ol-
vasszunk csokit, és a fogpiszkaldra felszurt sza-
loncukrot martsuk jol bele. Ovatosan szedjiik
ki egy sitépapirra allitott racsra, és hagyjuk
megdermedi a bevonatot. (A stitépapirrdl kdny-
ny( leszedni és Ujraolvasztani a lecsdpdgott
csokit. Most mar azt is tudjuk, hogyan késziil a
csokipasztilla...)

A becsomagolést egy réteg siutépapirral kezd-
tem (kb. 10x10 cm). Ezt egy 7x7 centis, fényes
elasztikus anyagbdl varrt ,hurkédba” bujtattam
- nekem igy volt a leggyorsabb -, és masnit ko-
tottem a két végiikre szalagbdl.

Es a végeredmény: elegans, csillogd, egyedi, kézi
készitésu, ehetd karacsonyi diszek a karacsony-
fan!

Ha kilirll a,papir’, csak kdsstiik vissza a masnit, és
hagyjuk nyugodtan a fan a csomagolast! Jovére
is j6 lesz az anyagbdl késziilt szaloncukorpapir.

Tovabbi otletek a szimpatika.hu oldalon
olvashatok!




Az oktdberi kviz jatékunk nyertesei:

Szaléczi Szandra — Berek Gydgyszertar, Karcag

Szendrey Jozsef — Polus Gyogyszertar, Budapest

Szikszainé Németh Barbara — Fehér Palota Gyogyszertar, Székesfehérvar

Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére szolo wellness hétvége a modri Hétkuti Wellness Hotel**** . y 6z0

felajdnlasaval. de 1.és31. k :’:tzon vagy a sz

Mata Andrésné — Gydgyir Patika, Encs » itolti, _,al : ekﬁnkl sofSOlaS‘,'-’n
Haldsz Livia - [risz Gybgyszertar, Gyér _— iildi n I eSs-hétVEQe @
Acs Lajos - Eziistkehely Gyégyszertar, Godollé avala srom welln
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Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness hétvége a hajduszoboszIéi Hotel Aurum felajdnldsdval. n #x%% a2 m ori Hetkutl w —

P . . . . H o .
Nyerges Andrasné — Batthyany Gyogyszertar, Budapest a tel Au - - : ka |-|9et H, zo 3 !
- aradi S22 liad6 ujdonsagart

Perom Agnes — Malyva Gyégyszertar, Budapest j 2 vasVv Li
Dolozselek Luca — Promontor Gyégyszertar, Budapest Pt vaspark, 1 ke |éséVall vagy a
Nyereménytlik: egy-egy 2 f6 részére szolo wellness hétvége a szilvdsvdradi Szalajka Liget Hotel**** éslLo nhézak felajan

és Apartmanhdzak felajdnldsdval. és Apartma

A Libri Kiadé felajdnldsdval szépirodalmi kényvcsomagot nyertek:

Emmer Jézsef - Rozmaring Gydgyszertar, Székesfehérvar
Wolf Edit — Koriander Gydgyszertar, Adony
Kovécs Tamés - Eiger Gyogyszertér, Budapest

Gratulalunk, a nyerteseket telefonon értesitjik!

Felhivjuk kedves olvasdink figyelmét, hogy a nyertesek sorsoldsa kbzjegyzé jelenlétében, a nyeremények értéke alapjdn
csokken6 sorrendben térténik!

Karikazza be o 1. Hova mennek Anya gyerekei 24-én?

a helyes
valasz a) moziba b) babszinhazba
betdjelét! c) angyallesre

Hdny kilés a nagypapa szemiivegtokja?
a)25 b) 025 ) 0,025

Ki koncertezik janudr 3-dn a Miipdban?

a) Tony Lakatos és Lajko Félix
b) Roby Lakatos és Lajko Félix
c) Felix Baumgartner és Szakcsi-Lakatos Béla

Melyik  kordbbi interjualanyunk szdmolt be

Scoril A o 54 ) 2 A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legaldbb négy Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjeldlt mezéket
telefon*: készil6 gy erekkony VerOl’ amely mOStmeg I5] elent? nyomtatott nagybet(ivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2012. december 31-ig postai tton visszakildik szerkeszt6sé-
glinkbe (Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon valaszolnak a kérdésekre.
a) Kovacs Kati b) Winkler Rébert A részletes jatékszabdly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashatd. A nyilvdnos sorsolas idépontja: 2013. januar 11.

e-mail: . L délel6tt 10 6ra. Helyszine a Szimpatika szerkesztéség.
c) Fur Aniko

November havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

” . (o) %
patika neve, cime {vagy pecsete) Kiknek segit els6sorban a Kék Vonal? 1.b)2.b)3.a)4.¢c)5.b)

a) kornyezetvéddknek b) gyerekeknek

C) nyugd ijasokna k A jdtékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag
a teleplilés megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kbzzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.




Ketodey

HA BELENYILALL A FAJDALOM...

EGYEDULALLO
hatoanyag iziileti
és mozgasszervi

fajdalmakra

EROSEBB, mint gondolna!

*A Ketodex az egyetlen dexketoprofen tartalma vény nélkill kaphat6 gyogyszer.

A kockazatokrol és a melleékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatét, vagy
kérdezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét.




