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Panik? Roham!

Novak Péter napldja

Orddg a készletekben

Hogyan lassitsuk le az 6regedést?
Oregediiink korszer(ien A meglepé felszdlités az Egészség
Vildgnapjanak mottéja is lehetne prilis 7-én, mivel épp ez
az esemény f6 téméja.
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Kedves Olvaso!

Ha Anya és Apa nem ér vissza
idében Parizsbol, akkor On a lap
kozepe felé, a nekik szant két olda-
lon valészinlleg a gyerekeik &ltal
rajzolt képregényt fogja nézeget-
ni, vagy az éltalam amugy réviden
szeretett bevezet6t kell Thomas
Mann-i mérettire terjeszteni. Mert
bizony, nemcsak az élmények, de
még a fotdk is forrdk lesznek, ha
ugyan idében megérkeznek a rep-
térrél, tgyhogy most kicsit izgulunk, hogy meglesz-e az
élménybeszamoldjuk lapzartaig. De 6k legalabb frissek és
kipihentek lesznek, nem gy, mint mi, a szerkesztéségiink
ugyanis a tavaszi firadtsag aldozata lett. A japanoknak van
erre egy szakkifejezésiik, amit csak azért is ideirok, hogy
teszteljiik a nyomda bet(ikészletét: L A J7 - ez a ,majusi
betegség’, ott ismerik és szamolnak vele, mi meg csak szen-
vediink a rank zadulé tavasztdl, és alig allunk a labunkon
- talan ezen is segitene az akupunktura, errél bévebben
kezel6orvos-rovatunkban olvashatnak. Az altaldnos ba-
gyadtsag ellenére mégis 6sszejétt ez a lapszam - érdekes
parhuzamokkal. Nemcsak Dogossy Kati osztotta meg gon-
dolatait a kandallétiizet felvaltd csalddcentrikus taldlmény-
nyal, a tévével kapcsolatban, de cimlapinterjunk alanya,
Siiveges Gerg® is, aki tévés [étére nagyon évatosan engedi
a gyerekeit az eszkdz kdzelébe — nem véletlendil.

Majus az aranyhénap, nem csak az esé miatt (mar ha lesz),
de az els6 vasarnap a mamaké - és sajnos, eljon az az idé,
amikor nem az orgonatépés lesz a legfontosabb teendénk,
ha gondolni akarunk az anyukankra. Erdemes elolvasni, mit
irt Novak Péter errdl.

Kérem, olvassanak minket olyan kedvvel, ahogyan - a tava-
szi faradtsag ellenére — ezt a szamot mi is készitettiik.
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Milyen miisorokban lathatunk mostanaban?

Az m1-en minden hétkéznap megy a Megoldasok
Magazinja, amelynek keddi, fogyasztévédelmi add-
sanak vagyok a misorvezetéje. A Duna Tv-ben hét-
koznap esténként a Kdzbeszédben, vasdrnaponként
pedig a Heti Hirmondéban vagyok szolgalatban;
mindkét hirhdttérmisorban Jegyes-Téth Kriszta-
val valtjuk egymast. A Kossuth Radidban Keresztes
llondval a Szombat Délel6tt ciml mUsort készitjiik.
llyen sokszin még sosem volt egy hetem, mint most.

Egy olyan nagyszabasu, ha ugy tetszik, show-
miisor vezetése, mint amilyen a Nagy Konyv volt,
nem hianyzik neked?

Nagyon szeretem a lazébb stilusu, politikamen-

tes, értékkozvetitd muisorokat: a Megoldasok
Magazinja ilyen. Kénnyedebb hangvétell, még-
is feszitett tempdju. A Nagy Konyv is pont emi-

attilyen j6 emlék.
Jobban szeretsz él6 miisorban szerepelni?

Egyértelmuien. A felvétel mindig sokkal mace-
rasabb; kétszer annyi ideig tart, mert mindenki
a tokéletességre torekszik. Az él6 adas sosem
tokéletes, de épp ettél j6. Szeretem a varatlan
helyzeteket, a gyors dontéseket.

Korabban azt mondtak, hogy az m2 gyerek-
csatorna lesz, de mégsem ez tortént, vagy csak
részben lett gyerekcsatorna. Mi az, ami errol
tudhaté?

Ugy tudom, a terv nem véltozott. Azt latom, hogy
az MTVA az elmult idészakban az m1-re forditott
nagyobb figyelmet, ott indult el sok uj musor.
Persze voltak kdzben mas atalakuldsok is, hiszen
a Duna ll-es csatorndja is megujult. Nagyon druk-
kolok, hogy az m2-vel kapcsolatos tervek is meg-
valosuljanak, és megsziilessen a gyerek-, ifjusag-,
csaladkézpontl csatorna. Epp most Ujult meg a
Tévé Maci, ez mér a véltozas egyik jele.

Koztudottan nem vagy egy nagy tv-ba-
rat, ami a gyerekeket illeti. Sziil6ként min-
denki tudja, hogy milyen hatassal van a
tv a gyerekekre, de ugyanakkor egy gye-
rekcsatornanak lettél volna az intendansa.
Ez nem volt kicsit ellentmondasos?

A televizié nem lehet villanypasztor. Sokan estink
bele abba a hibdba, hogy azt vérjuk az 6vodatdl,
iskolatol, televiziétél, hogy majd megneveli a gye-
rekiinket. Nekiink kell megnevelni a gyerekeinket,
és nekiink kell jelen lenni az életiikben. Ehhez a
szUl6i feladathoz, hivatashoz, kotelességhez na-
gyon jo segitséget tud nyujtani az évoda és az
iskola, meg a televizié is. Otthon nagyon keveset
néziink tévét, de azért mozgodképet igen, és ha
tehetjik, akkor azt egyitt. Ha DVD-t, mesefilmet
vagy tévét nézlink, akkor se odacsapjuk a gyere-
ket, hogy nézzed fiam, addig is cséndben vagy,
hanem egydtt Glink le és kozben megbeszéljiik,
hogy amit latunk, az j6, nem j6, egyetértiink ve-
le vagy nem, és igy tovabb. Ugyanakkor tudom,
hogy nagyon sok csalddban ez nem igy mukodik,
nem tud igy mdkodni. Nekem viszonylag mazlim
van, hiszen mas idébeosztasban dolgozom, mint
a megszokott. Sajnos nagyon sok gyerek egye-
dil néz tévét, akar naponta 4-5 érat is. Viszont
ez egy olyan adott kériilmény, amellyel szamolni
kell. Tehdt, ha mar ez igy van, és ezt a helyzetet
megvdltoztatni nem tudjuk, akkor fontos, hogy
legyen egy olyan csatorna, amely elé nyugodtan

odaengedheti a sziil6 a gyerekét. Ne kelljen foly-
ton rettegni, hogy mi keriil a gyerek szeme elé.
Az m2 4talakitasat ez a szandék vezeti.

Négy gyereked van - hogy alakulnak az élet-
korok?

Borka 9 éves, harmadikos iskolds; Marci 7,5 éves,
elsés; Annamari 5 éves, 6vodas, és még egy évig
6vodas is lesz; Andris pedig most 3,5 éves, 6 is
6vodas.

Nyilvan Borka mar jar baratn6khoz, komoly
tarsasagi életet él. Nem félsz attol, hogy mas-
hol, ahol nincs szabalyozva a tévézés, ,bepo-
tolja’; és orakig tévét fog nézni?

Nem tiltjuk a tévét, nincs olyan, hogy nem néz-
hetik, a két iskolas szobdjaban szamitdgép is van,
azzal is ismerkednek. Igazdbdl nincs idénk tévét
nézni. Azt ldtom, hogy Borkdnak ez semmiféle
nehézséget nem okoz az iskoldban vagy az osz-
talytarsakkal. Hazajonnek a kilonérak utan, és
annyira kevés idénk marad egydtt vacsoraig, fek-
vésig - legfeljebb két 6rank -, hogy azt inkdbb
szeretnénk egyiitt tolteni. Nem allnak ott és verik
az asztalt, hogy tévét akarunk nézni... Azért verik
az asztalt, mert kint szeretnének biciklizni — ugy-
hogy inkabb kimegytink.

Jelenleg is fut a Médiaunié kampanya, amely-
nek te is az egyik arca vagy, a Mesélj min-
dennap! Nyilvan ti is sok mesét olvastok a
gyerekeknek. Eletkorilag hogy lehet ezt meg-
oldani? Hiszen 3 éves kortdl 9 évesig elég szé-
les a spektrum.

Igyeksziink a gyerekekkel 6nalléan is id6t tolte-
ni, nem csak csapatban kezeljiik 6ket; prébélunk
mindenkivel egyénenként foglalkozni és egyitt
lenni. Olykor ez csak este jon 6ssze, lefekvéskor.
A kétiskolas alszik az egyik szobédban, a két dvodas
a masikban: az esti mesék igy szétvalaszthatdak.
De az iskoldsok mar sajat maguknak is olvasnak.
Amit kdzosen olvasunk, az most A Végtelen Tor-
ténet. Halalra izguljak magukat. En is. Azért utdna
szoktak még riménkodni, hogy legyen egy ne-
gyed 6ra, amikor a sajat konyviiket olvashatjak,
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ilyenkor Marci elmeriilhet az Urhajokban és a
tektonikus lemezek rejtelmeiben, Borka pedig
most éppen A két Lottiban. Az ovisoknak pe-
dig nekik valé6 mesét olvasunk este. Meg olykor
délutan is. Olyan mese, amelyet mind a négyen
egyforman élveznek, nemigen van.

Hogy birjatok megoldani a napi logisztikat a
négy gyerekkel? Vagy egy kirandulast? Segi-
tenek a nagysziil6k?

Szerencsére a feleségem nagyon jol birja, és
6s5zt8l mas életminbségbe |éptiink azzal, hogy
mind a négy gyerek elmegy délel6tt valamilyen
intézménybe, ha éppen nem beteg - persze
ez még nagyon billenékeny rendszer. Féként
délutdn és hétvégén dolgozom, ami nem tul

;".e.l-'. 'g

csaladbarat rendszer, viszont déleléttonként,
reggelenként tébbnyire el tudom vinni 6ket az
iskoldba, évodaba, és az 6t napbdl haromszor
haza is tudom hozni. Van segitségilink, amit
inkdbb azért vesziink igénybe, hogy kettesben,
egymadssal is tudjunk idét tolteni. A hétvége
tragikus ilyen szempontbdl, minden szombat
délelétt a radidban vagyok délig, és minden
masodik vasarnap délutdn a tévében, a Heti
Hirmonddban. A hétvége komoly el8reldtast és
szervezést igényel.

Van valami
sziinidére?

izgalmas tervetek a nyari

Négy évvel ezel6tt az Orségben voltunk, akkor még
csak harom gyerekiink volt,,szabadldbon”, kézulik
is egy babakocsiban; a negyedik pedig pocakban.
A kiranduldsok ugy néztek ki, hogy mentem fel a
harom gyerekkel a hegyre, babakocsival, felesé-
gem meg lent megvart az autéban, mert 6 mar
nem birt feljonni. Azt reméljiik, hogy ezen a nya-
ron, négy sajat labon jar6 gyerekkel mas mindségu
nyaraldst tudunk szervezni. Hatha sikerdl. Tavaly a
Balatonhoz menttik, a gyerekek ugyanis mindig ri-
mankodnak, hogy a Balatonhoz szeretnének utaz-
ni. Tiz napot toltottiink K6vagodrson: végig 19 fok
volt és szakadd esé...

Koztudottan vallasos ember vagy, gondolom,
ilyen szellemben nevelitek a gyerekeket is.
Feln6ttként lettél vallasos, vagy mar a sziileid
is igy neveltek?

Sokszor azt érzem, hogy nehezebb dolga van an-
nak, aki ,0rokli” a szlleitél a valldsossagot, tehat
belend, mint annak, aki felnétt fejjel sajat dontést
tud meghozni.

En belenéttem a hitbe, a sziileim katolikusnak
neveltek, és a feleségemmel is ugyanez a helyzet.
Az életiink természetes része, hogy egyutt imad-
kozunk, vasarnaponként pedig misére jarunk.
A barétaink jo része hasonlé értékrend szerint él.
Nekik is tobb gyerekiik van, hasonlé médon neve-
lik 6ket: ez fontos Gsszetarto erd a szamunkra.

Milyen volt néalatok a husvét?

A husvét a nagybdojt idészakéval kezdédik. J6 volt
Iatni, hogy a gyerekek is torekedtek arra, hogy
valamilyen elhatarozést tegyenek erre az idészak-
ra. Persze a nyuszit is vartadk, de pontosan tudtdk,
hogy alapvetéen Jézus halaldra és feltdmadasara
készilunk. Lassan-lassan tanulgatjak, értik, hogy
ez mit is jelent, és miért annyira fontos a szdmunk-
ra. Mert két gyujtépontja van az évnek: kardcsony
és husvét. Mindig igyeksziink eljutni a templomi
szertartasokra is, és egyutt innepeliink.

tam nekik, hogy amikor iskolaba Iépnek, nem irok
tobbet réluk, mert az iskolatarsak mar olvasnak,
és épp elég lesz nekik beilleszkedni az osztalyba,
megtaldlni a helytket, szocializa-
I6dni, a tanarok, a leckék stb.
Nem hianyzik, hogy utédnuk
kiabdljanak a folyosén: azt
olvastam rélad... Mondtam
nekik, mikor a konyvet 6ssze-
allitottam, hogy csak régi tor-
ténetek szerepelnek benne, de
iskoldsok mar nem. Teljes volt a
felhdborodas, Borka meg Marci is
azt mondta, hogy 6k benne akar-
nak lenni, és nem csak kisebb ko-
rukban, régebbi térténetekkel. igy
héat benne vannak...

Most jelent meg az Gj konyved, az Apaszem.
Egyaltalan, hogyan tudsz id6t szakitani a
konyvirasra?

Akkor kezdtem el irni, ami-
kor még csak egy gyerme-
kiink volt, Borka — tehat
9 évvel ezel6tt. Egy ma-
gazin kért fel arra, hogy
irjak apaszemmel a gye-
rekes életrdl, és négy
évvel ezel6tt lett belSle
egy konyv, az Apa-
kép-irds. Az ujsagtol
atkeriilt a hirado.hu
weboldalara és a
sajat  weboldalam-
ra, kétheti rendsze-
rességgel jelentek
meg ezek az apa-
kép-irasok, aztan
konyv lett beldlik.
Borka 6vodaba induldsdig

kovette az eseményeket, a torténeteket pedig
irtam tovdbb. Az azéta sziiletett irdsok keriiltek
bele a masodik konyvbe, az Apaszem cim(be,
amelyben mar mind a négy gyerek szerepel. A te-
lefonom jegyzettombjébe irogatok kulcsszavakat,
torténetmorzsakat, amelyeket aztdn egy-egy nyu-
godt éraban toérténetté tudok formalni. Humoros
és der(s irdsok ezek, egy nagycsaldd mindennap-
jait mutatjak be. Oszinte kényv, hiszen nemcsak
a szépre emlékezik, hanem a botladozasaink, a
kudarcaink is benne vannak. Rélunk szdl, de azért
olyan élethelyzeteket mutat be, amelyek barme-
lyik csaldddal megtorténhettek, vagy megtortén-
hetnek, vagy megtorténhetnének. Aki latott mar
gyereket, az taldlhat benne ismerés motivumokat.

Az nem jutott eszedbe, hogy a
gyerekek két-harom év mulva el-
kezdik megirni a taloldalt, az ese-
ményeket a sajat szemszogiikbol?

De j6 lenne! Lehet, hogy id6ként meg-

hokkennék vagy szégyellném magam,
de nagyon érdekes lenne. En nagyon boldog let-
tem volna, ha sziileim egy hasonlé kotetet adnak
nekem, amibdl kiderdil, hogy 6k hogyan élték meg
a mi gyerekkorunkat. De persze, Borka és Marci is
megirhatja a torténeteit, vagy labjegyzetelheti az
enyéimet. Félni nem félek téle.

Van olyan szakmai alom, amit még szeretnél
elérni, interjat késziteni valakivel, vagy miisor,
amit vezetnél?

Sokaig élt bennem a vagy, hogy kiprébalhassam a
radiézast. Most egy picit mar bele tudok késtolni.
Természetesen sz6 sincs arrdl, hogy radids lennék,
ahhoz még nagyon sokat kellene tanulnom és
tapasztalnom, de bejarok a radidba, és egy pici-
ke fogalmam mar van réla. Es van még egy régi,
dédelgetett dlmom: a vetélkedék vildga nagyon
izgat. Talan majd egyszer.

A gyerekek mit szélnak a konyvh6z? Nem
szoktak néha azt mondani, hogy apa, ezt ne-
hogy megird?

llyen is el6fordul. Meg olyan is, amikor azt mondja
valamelyik, hogy ezt mindenképpen ird meg. Na-
gyon izgatottak és 6riilnek a kdnyvnek. Azt mond-

Kalmdr Andrds



CULTURPART @ AJANLJA:

Se Jordan Tamast, se a stand-up m(fajat nem kell bemutatni olvaséinknak,
de az aprilis 11-én, a koltészet napjan nyilt R6zsavolgyi Szalont talan igen.
Itt Iép fel majus 8-an és jlnius 2-an SZELLEL SZEMBE - poénok és poémak
cimd kilonleges mdsoréval, ahol szinhazrdl, életrdl és sajat magardl mesél -
erds onirdniaval.

Aki nem szeret sokat utazni, de szinhazba jarni igen, ne hagyja ki majus 9.
és 14. kozott a Thalia Szinhazban a Hataron Tali Magyar Szinhazi Szem-
lét, ahol nyolc térsulat mutatkozik be. Olyan el6adasok lesznek, mint a ko-
lozsvari Leonce és Léna, a POSZT-os Hedda Gabler, a Banyavirag, vagy a Tér
cim{ monodrama. Erdemes ott lenni!
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,Ovodas koromban Anyam jatékboltban dolgozott. Boldog gyereknek kellett
volna lennem” — ez a Mese cim( révid vers az elsékotetes Zavada Péter: Ahol
megszakad cimd, most megjelent konyvében taldlhato. Aki hallott mar a slam
poetry-rél, annak biztos mond valamit az Akkezdet Phiai formacio, Péter ka-
maszkoratél ennek oszlopos tagja, és nagyon jo verseket ir.

A hagyomdnyoknak megfeleléen idén is lesz Gizella Napok Veszprémben,
a Kirdlynék varosaban. A majus 4-6 kozott zajlo programsorozat valédi cseme-

Kiknek nyujthat megoldast a lé-
zeres szemkezelés?

18 és 65 év kozott mindenkinek, aki csak
szemiiveg vagy kontaktlencse segitségével lat
jol. Az alkalmassag megallapitasara egy speci-
alis vizsgalat szolgal.

Hogyan torténik a kezelés?

Emberi kéz érintése nélkil, egy szamitdgép
altal vezérelt Iézer alakitja 4t a szaruhartya fel-
szinét, igy sziinteti meg a fénytorési hibat. A faj-
dalommentes beavatkozas csupan 1-2 percet
vesz igénybe, s utdna azonnal haza is mehet a
paciens. A Sasszem-kezeléssel jobb latas érhe-
t6 el, mint szemiiveggel vagy kontaktlencsével.

Miért hivjak az eljarast Sasszem-lézerkeze-
lésnek?

A Sasszem-kezelés nem csak a hordott szem-
Givegnek megfeleld dioptridt szlinteti meg, ha-
nem a szem rejtett fénytorési hibait is korrigal-
ja. Ennek kdszonhetéen érheté el sokkal jobb
latasélesség, mint szemiiveggel, kontaktlen-
csével, vagy hagyomanyos lézeres eljarasokkal.

Mennyi idore esnek ki a kezeltek a munka-
jukbol?

Harom-o6t nap pihenés utan altaldban semmi
akadalya a munkavégzésnek, aktiv sportnak,
fizikai er6kifejtésnek. Az elért eredmény végle-
ges, a latds nem romlik vissza.

SZPONZORALT TARTALOM

A legmodernebb technikak altalaban na-
gyon dragak. Ejtsiink néhany szét az arakrol
is!

Akik kovetik az éves szemiiveg-, illetve kon-
taktlencse- koltségeiket, kiszamolhatjak, hogy
a befektetés 3-4 év alatt biztosan megtéril.
A kezelés dija szemenként 139 000 Ft, és rész-
letfizetésre is van lehetdség, ennek dija mind-
0ssze havi 9.999 Ft 11 hdonapon keresztiil, 49500
Ft-os kezd6részletet kdvetben.

Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciaja?

15 év és 60 ezer kezelés tapasztalata alapjan
nagy biztonsaggal elére meghatarozhat6, mi
lesz a kezelés végeredménye. Az alkalmasséagi
vizsgdlat soran ezt irdsba is adjuk. Ha az elért
latasjavitas akar csak fél dioptridval is elmarad
a vallalt értéktdl, a kezelést ingyen megismétel-
juk az optimalis eredmény elérése érdekében.

Az On dioptrigja Varhato latasélesség
-1 és -3 kozotti 95-125%

-3 és -6 kozotti 90-115%

-6 és -9 kozotti 60-110%

-9 és -15 kozotti egyéni megitélés

+1 és +3 kozotti 92-125%

+3 és +6 kozotti 70-100%

Az alkalmassagi vizsgélat eredetileg 15 000 Ft,
de a mellékelt kuponnal ingyenes!

Hivja klinikankat a (06-1)-2-505-505-6s szamon,
hogy On is csatlakozhasson a Sasszem kezeltek

ge, latvanyos lovas- és hagyomanydrzé bemutatdk mellett lesz jelmezes felvo-
nulas, lovagi jaték, és ki is lehet prébalni majd a kiilonleges fegyvereket. Fellép
tobbek kdzt a Ghymes, valamint Ed Philips és a Memphis Patrol.

Aki pedig otthon szeret zenét hallgatni, az latogasson el Vaczi Eszter
kertjébe. Az ,Eszter kertje” egy kiilonleges CD, mely a magyar szove-
gek, valamint a kiilénleges énekhang mellett egyéb meglepetéseket is
tartogat: két dalban klasszikus vonészenekar is komoly szerephez jut,
illetve fuvolaval és klarinéttal is kiegésziil a csapat.

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

elégedett csapatahoz!




L » Dogossy Katalin

Konyorgom, kapcsoljatok
ki a tévét!

Eloljaroban szeretném leszégezni, nem va-
gyok elvakultan tv-ellenes. Nem gondolom,
hogy a késziiléket ki kell dobni a lakasbal,
mert mindaz, ami a dobozbél 6mlik, feles-
leges, s6t, egyenesen karos. Azt gondolom,
hogy azért van minden késziiléknek tavira-
nyitéja, azon pedig gomb meg csatornavalto,
hogy kikapcsoljuk, elkapcsoljuk, lehalkitsuk.
So6t, ujabban arra is van méd, hogy a miisort,
a filmet, amire kivancsiak vagyunk, felvegyiik,
késébbre eltegyiik, mert most nem alkalmas
megnézni. Mert vendég jott, mert még ébren
van a gyerek, mert dolgunk van, vagy egysze-
riien csak gondolkodnivalonk. Csend kell te-
hat. Csend kellene.

Mostanaban mégis egyre gyakrabban azon
kapom magam, hogy legszivesebben orditanék:
kényorgom, kapcsoljatok ki a tévét!

Mert azt tapasztalom, hogy barhovéd megyek, a
televizi6 mindenhol zajong. Hattérként. Mint-
ha az emberek félnének a csendtdl. Elsé dolguk,
amint hazaérnek, hogy bekapcsoljik, s az utolsd,
miel6tt lefekszenek az, hogy elzarjdk. Nemegy-
szer el6fordul, hogy mikézben valakivel interjut
készitek az otthonaban, kdzben sem kapcsolja ki
a tévét. Nemegyszer el6fordul, hogy térsasagban,
vendégségben, mikézben beszélgetiink, a hattér-
ben megy a televizio. A televizio, mely elfoglalja a
legjobb helyet a lakdsban, és hangjaval, villodzo
képeivel gyakorlatilag betolti a teret. Mindent
visz. Békességet, egymasra figyelést, 6nallé gon-
dolatokat. A televizi6, mely olyan, akdr a drog,
fuggbséget okoz, és idével leépiti a személyisé-
get.

Igazabol azonban nem a felnéttek tévéfliggd-
ségérdl szeretnék beszélni. Nem az ostoba soro-
zatokrol, az ezerszer ismételt akciofilmekrél, és
hiradénak csufolt bulvar-6sszeallitasokrol. Arrdl

szeretnék beszélni, hogy mindez hogyan tesz kart
a gyerekeinkben. Azért szeretnék errél beszélni,
mert véleményem szerint a televizi6 nem azzal
rombol, amit altaldaban gondolunk. Igaz, egy ame-
rikai kutatas szerint egy atlagos gyerek, felnétté
valasaig kortlbelll 20 ezer gyilkossagot és tovabbi
80 ezer mas erészakos jelenetet lat a képernydn.
Az is igaz, hogy a televizidban sugdrzott erészak
befolyasolja a gyermekek pillanatnyi agresszids
szintjét. A hosszU tdvu hatds azonban nem egyér-
telmd. Amerikai kisérletek azt bizonyitottak, hogy
az agressziv szamitégépes jatékok és filmek a gye-
rekek agresszids szintjét rovid tdvon ugyan novelik,
de hosszd tdvon nem. Legaldbbis nem nyilvan-
valéan, és nem minden esetben. S6t, a gyerek-
pszicholdégusok egyenesen azt éllitjak, hogy a dur-
va televiziés misorok hosszu tdvon még haszno-
sak is lehetnek. Csokkenthetik a frusztraciot, s erre
nagy szikséglink van. Felnéttnek, gyereknek egy-
arant. Hiszen mindannyiunkat ér frusztracio, mely
elraktarozodik és felhalmozddik. Marpedig a 1é-
lektan egyik alapveté elmélete, hogy a folyamatos
frusztracié idével agresszidba csap at.

Az agresszi6 vagy befelé irdnyul, ilyenkor a gyerek
ragja a kdrmét, bepisil, Gnmaga ellen fordul (mi-
ként a felnétt is ezért iszik, drogozik, cigizik). Vagy
kifelé vezeti le, verekszik, nekimegy mindenkinek.
Az akcidfilmek, durva televizids jelenetek akdr még
segithetnek is a frusztralt gyereknek az agressziét
kiélni, kifelé forditani. llyen értelemben hasznos-
nak is mondhaték. Nem véletlen, hogy a régi me-
sék, a Piroska és a farkas meg a Jancsi és Juliska is
tele van borzaszté dolgokkal. Nem véletlen, hogy
a klasszikus mesefilmek tele vannak bunyéval. Egy
vizsgalatban példaul megszamoltak, hogy Tom és
Jerry egyoranyi musorban 88 esetben hajigéltak
szakadékba, verték lapattal fejbe, szogezték vas-
villaval falhoz egymast, ha éppen nem kérhazban
hevertek, talpig gipszben.

Az életkornak megfelelé mesék és jatékok, legye-
nek barmennyire agresszivitassal tele, mégsem
artalmasak, mert a gyerek szamara érthetd nyel-
ven, mondatokban és képekben fogalmaznak.
Ezzel oldjak a fesziiltséget. De csak a nekik ké-
szilt mesék és rajzfilmek. Mert az ilyen meséket a
gyerekek a felnéttek jelenlétében nézik, a felnétt
olvassa fel nekik. A mesélés megnyugtatja a gye-
reket. Mert tudja, hogy anya, apa vele van, fogja
a kezét, hangja ismerds, ha kérdése van, valaszol.
Ez nem a valésédg, hanem csak mese. Konyvbél
olvasott. A nem nekik valo, technikailag tokéletes,
készen kapott képek azonban elmossék a hatért
valésag és mese kozott. Ha az agresszié mellett
nincs felnétt, aki segit mindezt feldolgozni, akkor
valészind, hogy a gyerek ezt a magatartast visel-
kedésében atveszi, kdvetni fogja, eljatssza. Ezzel
is megprébalvan szabadulni a hatasatél. Tehat
nem az a baj a televizidval, hogy sok benne az
agresszivitds, hanem az, hogy a gyerek ezt egye-
diil nézi, hallja. Még akkor is, amikor latszélag oda
sem figyel. Amikor jatszik, mikdzben apa a hiradot
nézi, vagy mikdzben az esti film el6zetese Uvolt.

S mivel a mesével, rajz- és diafilmmel ellentétben
a latottakat, hallottakat nem magyardzza senki,
nem segit feldolgozni senki, a tévéboél 6mlé, gye-
rek szamara érthetetlen, feldolgozhatatlan tarta-
lom feszlltséget kelt benne.

Ezért haragszom, amikor egy lakasban 6rokké
sz6l a televizid. Ezért is. Meg azért, mert ha 6ro-
kdsen szél a tévé, a gyerek idegrendszere nem
tud pihenni. Bar latszélag egyaltalan nem zavarja,
valéjaban 6rokdsen ingereli, bombazza. Raada-
sul hét-nyolc éves kordig nem képes arra, hogy
kuldnbséget tegyen fikcid és valdsag kozott. Sza-
mara a képernyén lathato jelenetek és a valdsag
kozott sokdig nincs éles hatarvonal. A felnéttek
ezt valamiért nem értik. Vagy nem térédnek vele.
Ki-be jarkalnak, féznek, beszélgetnek, telefonal-
nak. A képerny6rél pedig egész nap, megallds
nélkil 6mlik a kép, a hang, a zaj. Valahogy egyre
t6bb helyen, egyre tébb csalddban igy van.

Ezért érzem mostanaban ugy, hogy legsziveseb-
ben orditanék: konydrgém, kapcsoljatok ki a te-
leviziot!



A Uzenet a Foldrol

Novak Péter

Anyam Napja

»Uzenik az agak, lombok, légy te mindig nagyon
boldog” - ztig fejemben az 6vodaban tanult dal,
l6gazo labaim arnyéka kaszalja a korhaz korlat-
janak marvanyfehérjét. Negyvenkét éves kisfiu
vagyok, mellesleg tobbgyermekes csaladapa.
Bizonyos értelemben két tiiz, érzelmi allapot ko-
zott. Miként feleljek meg? Ugy szeretnék meg-
hatralni!

Bioldgiailag kegyetlen a sziil6k sorsa. Kiilénosen
az anydké. Virdgzé gylimolcstermdk, kik terem-
tésiik utdn dér Utdtte 6szikék (sic!), majd puszta

korok, csak igy, természetesen. Ez van, ez a vilag
rendje. Sikeriik méréfoka az utddok sikere, evo-
lucios értelemben a feleslegessé valas. Nem kell
tovabb gondoskodni, ergo, a gén-misszié bevé-
geztetett. Ahogy Fehér L6 belepusztul fia szopta-
tasaba...

,Azt mondta az anyukdm, hogy” - folytatom a sla-
gerparadét, és tényleg: azt mondta! Altalaban jot.
Néha rosszul, nem ugy, ahogy szerettem volna, de
mondta. Tele féltéssel, 6vo kdnyorgéssel, hisztivel.
Mit banom én? Ez a dolga. A fentiek vetiiletében
is? Gondolok bele. Gondolok vele, és a mulé id6-
vel. Miféle kildetéstudat ez, hogy meglett férfi-
sarjat, ki 6lébe mar csak fejével bujhat, ringassa
ugy minduntalan, mint szarnyaszegett unokait?
Akik persze, kegyetleniil kdvetve 6sztdneiket, 6n-
non anyjukat pétoljak ekképp, s forditanak hatat
az alom szekunder melegének, ha csdnget az aj-
ton a prioritas. Hogy van ez?

Azt mondom az anyukamnak, hogy - folytatom a
nevelést, oktatom ki sziintelen, piritok ra, kapom
fel a vizet, mert ez van. Ez, amit mondok, és egy-
altalan. Kényorgém, ne széljon bele, mondtam
én, de kértem én szamon barmit is? Kilonben
meg érte teszem. Na, fogja mar fell Akkor ugy,
most meg igy, nem igaz, hogy nem érti a neve-
letlen kolyok! Aki? Aki vagyok. Konnyen felejtem
el — legyek barhol, legyen barmikor -, gyermek
maradok 6rokké, alarendelt a viszony. Annak min-
den elényével, és... ennyi. Hatranya ugyanis va-
I6jdban nincs. Semmi. Az id6 végtelen tiikrében
legalabbis.

Meg sem érkezem, mar indulok tovébb. Forré a le-
ves, kdnnyed a piré, ahogy szeretem. Kedvenc a
siti. Minden rendben, ha vannak problémaim, hat
megoldddnak. Nem tartoznak senkire. Led6l6k a
kanapéra, mint aki 6rokké faradt, ccomagomban
mar ott piheg az erés hazai. Homlokomon csok,

némi dorgalas, hogy hiztam/fogytam/szakadtam/ Szildgyi Domokos: Se éb,
< e eoren, se alva

vesztettem/maradtam... Jajj, anydam! Mondom
én. Meg hogy jové héten jovok, ha le nem mon- Seébren, se alva
dom. Ez az anydk valédi napja, semmi tobb. Or- seélve, sleha/va,

gondk, csokrok mit szépitenek a fiun, ki ezerszer

tékozl6, s megtéré? °¢szomjan, se étlen,
, ?

semunkdn, se tétlen,

Robogunk a kérhaz felé, és nem tudom, mit seigy, se amugy -
mondjak. Vagy hogy. Sajat véremként fekszik itt rokkantan vagy épen,
ez az asszony, n, leany, gyermek, csecsemd, és nem megy semmiképpen -

s26lj hozzdm, hazudj,
mondj igazat, mindegy -
olyan lettem, mint egy
csecsemd, olyan
magatehetetlen és gydmoltalan;

én magamtdl vennék el barmit, csak segithessek!
Odaérve fontoskodom, fenyegetek, kdromkodok,
igérek, hogy aztan kioltson mindent a végtelen
folyosék realitdsa, a mindent felliliré perspektiva.
Angyalszérnyként csapédnak a dupla ajtok.

se ébren, se alva,
Zug a fejemben az 6vodaban tanult dal, [6gazo se élve, se halva,
ldbaim arnyéka kaszalja a korhaz korlatjanak mar- se szomjan, se étlen
vanyfehérjét. Gyere és vegyél fel, vigyél haza! Jé se munkdn, se tét/en/—
leszek. Most, és mindorokké. .. tul a megvdltdson:

€l6 fesziilet,
Senkimeg ne ldsson,
Anya, nélkiiled,
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Wellness Hotel
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és Lovaspar

« 31 modern elegancidju szoba, 4 lakosztaly

+ Wellness szolgéltatisok (dszémedence ellendramoltatéval és nyakzuhany "
masszirozéval, jacuzzi derékmasszirozéval és buzgarral, Kneipp-medence,
szaunik, aromakabin, fitnessterem, kozmetika, fodriszat, masszazs)

« Konferenciatermek

« Egész éves szines programok: lovaskocsizas pinceldtogatéssal a Méri
Borvidéken, pélinkakéstolds a Bakony lankéin, kastély és varturdk a régiéban,
sportprogramok, Nordic Walking a méri sz616dombok kéz6tt, nydron kulturalis
programok, grill estek

+ Lovaspark fedeles lovardéval és kiils6 gyakorl6palyéval, lovaskocsizas,
lovas rendezvények, bértartds

+ Lovas Vendégld hazias ételekkel, svéb specialitisokkal I_IS kiti A &
/ \\ QPN
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L EImondom hat mindenkinek , .
olgar Teréz Eszter

Tancolni kell

Egyetlen orszagrél sem sziiletik napon-
ta annyi dal, mint Kubardl: a szigetrol,
amelyet annyira szeretnek lakéi és el-
hagyoi is. Mert - mikozben éheznek, és
ha tudnak, menekiilnek a nyomorbdl - a
kozallapotokat mégsem azonositjak ha-
zajukkal. José Rey a szerencsések egyi-
ke, menedéket talalt Magyarorszagon,
mégpedig ugy, hogy elhozhatott egy
darabkat Kubabdl is: 6 alapitotta Buda-
pest els6 salsa-iskolajat. Azéta a salsat
120 tanciskolaban tanitjak, és mara a
legtobbeket megmozgaté latin tanc lett.
José csaladot, hivatast, mondhatni misz-
sziot talalt itt, de bevallja, jo kedvébdl
veszitett valamicskét. Mert a kubaiak, a
magyarokkal szemben, 6rok optimistak,
6 pedig 15 év utan kicsit magyar lett.

Mikor dontotted el, hogy disszidalsz?

Mar '93-ban el akartam menni, eredetileg
Amerikaba; akkor volt egy kis id6szak, mi-
kor Castro kiengedte az embereket. Csak
nem repilével. Lattam tavaly Budapesten
a buszt, ami bemegy a Dundba, majd hajé
lesz, na, azt egy kubai autdszereld talalta
fel. Azzal ment Floridaba. Mindenki mene-
kiilt, ahogy tudott. Lattam embert Uszva,
kélyhan, hungarocellen... En hirom bara-
tommal lkarus-gumikbél csinaltam cséna-
kot, azzal prébaltunk kijutni. Nem sikerdilt.
Egyikiink, még partkézelben, meggondolta
magat, vissza akart Uszni. Megették a capak
a szemem el6tt. Azutan nem tudtunk mar
egyenesen evezni, elvesztettiik az irdnyt, és
masnap megint Kubdban voltunk. Egymil-
li6 embernek sikerilt disszidalni, 42 ezer
meghalt: megfulladt vagy megették a ca-
pak. Kuba 140 km Floridatdl, de a tenger na-
gyon durva. Hirtelen jon vihar, és rengeteg

capa van. Szétharaptak csénakokat. De ez a
kubai optimizmus, hogy:,biztos van, akinek
nem sikeril — nekiink fog.”

Hogyanéltetek? Miértvallalvalakiekkora
kockazatot?

Itt elképzelni sem tudod. En dolgoztam, a
kubai Nemzeti Szinhazban voltam szinész,
Havannaban. De kubai pénzért nem lehe-
tett kapni semmit. Dollarért, valutaboltban
minden volt, csak dollart meg tilos volt tar-
tani. Eheztiink. Fél kilé cukor, fél kil6 rizs,
tiz tojas, egy pohar olaj és 3 aszpirin volt
a fejadag egy honapra. Napi egy zsemle.
Gondolkoztal, mikor eszed meg. Nem vol-

tak gyogyszerek. Az orvos azt mondta, ha
nathas vagy, menj a tengerbe, mosd ki az
orrod; ha allergids vagy nyisd ki a vizben
a szemed. Nem volt tampon, vécépapir...
Az a vicc ment, hogy nalunk mindenki fo-
gyasztja a kulturat, mert Ujsdgpapirt hasz-
nal. Magyarorszagon ezt nem ismeritek. A
te generaciéd nem éhezett. Mikor megér-
keztem Budapestre, bementem egy boltba,
vettem egy kil kenyeret és ott megettem.

Hogy lehetett egyaltalan megélni?

Mindenki dollart prébalt szerezni, ahogy
tudott. En csétanyt irtottam szinhaz utén.
Vettem 4 dollarért cso6tanyolét, és kaptam
3-at egy irtasért. Tiz hazra volt egy liveg.
igy. De nem csak ez. Mindennap 50 km-t
bicikliztem vidékre, vettem tejet, visszabi-
cikliztem, felforraltam kis vizzel, és elad-
tam. 100 km mindennap. Persze, minden
illegalis volt. Ha a rend6r meglat, amikor
hozom a tejet, 20 év bortdén. Nem olyan
borton, mint itt. Ha jott rendér, kiontottem
a tejet, mielétt latott. Es mondtam, bicikli-
versenyre gyakorlok. A csétanyirtasndl azt
hazudtuk, vendégségben vagyok. Olyan
veszélyes volt az élet, hogy anydm sirva
azt mondta, inkdbb menjek el. Mert ha
meghalsz a bortonben, azt mondjak a csa-
l[ddodnak: infarktus. Pedig hidanyzik a fejed-
bél egy darab.

...de miért pont Budapest, a floridai pré-
balkozas utan?

Volt egy magyar baratom, akinek kubai fe-
lesége volt. Szeretett bejarni a tancszinha-
zi prébakra. Kérdezte, miért nem megyek
Magyarorszagra, ott nincs salsa, pedig a
magyarok nagyon szeretnék a kubai fee-
linget. Mondtam: egy nap eljovok. Aztan
'94-ben katasztrofdlis lett a helyzet. Nem
volt viz, gyakran egy héten csak egy 6rdig
jott daram, nem mkodott semmi. Kivettem
3 hénap szabadsdgot. Nem tudtam, hogy
lesz, csak hogy ha sikeril egy-két hénapot
itt dolgozni, gy(jtok kis pénzt. Aztan rog-
tdon megtanultam magyarul: ,nincs pénz,
nincs pénz” - annyit hallottam. Pedig

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil

Kubdhoz képest volt. ‘95-ben Magyaror-
szagra nem kellett vizum, csak meghivé-
levél, de igy is komplikalt procedura volt
elutazni: rengeteg adminisztracié, orvosi
vizsgdlatok, rend6rségi engedélyek. A leg-
nehezebb ezek finanszirozasa volt, és a tar-
tézkodasé.

Szamithattal valakire Budapesten?

Nem. December 25-én érkeztem, nem volt
téli ruham, cipém. En nem lattam még ha-
vat, nem tudtam, milyen hideg. Amerikai ba-
ratok kildtek ruhat. Lakast bérelni is nehéz
volt, egy kubai né prébalt segiteni. Most mar
ldtom, hogy tul sokat fizettem a lakésért...
Csak egy hely volt, ahol latin zene ment, de
nem salsa; minden kubai ott talalkozott. A
vezetének nagyon tetszett, ahogy tanco-
lok, és mondta, hogy csindljak tdncel6adast.
Februarban bemutattuk egy kubai nével.
Nagy sikertink volt, hivtak mindenhova. Tan-
coltam, mint a bugdcsiga, nem pénzért, de
az volt a fontos, hogy megmutattam, Uj tanc
van az orszagban: a salsa. Sikeriilt. Es '98-
ban megalapitottam a tanciskolamat, mikor
megkaptam a letelepedési engedélyt. Az el-
s6 tanfolyamra 15 ember jott. Ma 120 iskola
tanit salsat. Erdekes, hogy az emberek itt
sok tancot tanulnak, de aztan kevesebben
tancolnak. Kubdban mindenki tancol. Va-
sarnap ebéd utan dominézunk, szél a zene.
Es egyszer csak kezdiink tancolni. Nem kell
szervezni. Nincs tanciskola, vagyis csak ille-
galis, turistaknak. Itt nem értem, mikor valaki
mondja, bulizott, és nem tancoltak. Az konfe-
rencia. Zene mindig kell, és a zenére muszaj

tancolni.



Nosztalgiaval gondolsz Kubara?

Igen, de ott mas hidnyzott. Nincs idedlis
hely. Nekem nagyon tetszik Magyarorszag;
tényleg nem gazdag, de gyonyord, és '95-
ben, mikor én 38 évesen megérkeztem, itt
mindenki optimista volt, majdnem, mint
otthon. Nagy szabadsagot éreztem, szerin-
tem a magyarok is. Minden épiilt. Jottem a
diktaturabdl, és ez az orszag tele volt lehe-
t6séggel. Az emberek persze, panaszkod-
tak, hogy mi nincs, de minden volt. Nem
értettem, mert a kubai mindig azt mondja,
holnap jobb lesz. A magyar meg, hogy rosz-
szabb. Furcsa volt.

llyen pesszimistak vagyunk?

A magyar mar ma nem boldog, mert holnap
biztos rossz lesz. De 15 év utan értem. Ha a
magyarnak faj valami, nekem is faj. Magyar
feleségem van, 14 éves a fiam. Egy spanyol-
magyar meccsen a magyaroknak szurkolok.
Ami nagyon j6, hogy a magyarok is szeret-
nek tancolni. Tanithatnék barhol salsat, de

itt az emberek szeretnek mulatni, a tancnak
hagyomanya van. A magyar néptanc is gyo-
nyord, a férfi nagyon energikus benne. A fe-
leségem néptancol, nagyon jél tud salsazni
is, de 6 csindlja az 6 tancét, én az enyémet.
A fiam is j6l mozog, csak most a hip-hopban
él. Remélem, valtozik.

Mi volt Neked a legnehezebb, amikor
idejottél?

A nyelv. Angolul is csak az amerikai utca-
nyelvet beszéltem, nem azt, amit itt tudnak.
Elmentem magyar nyelvtanfolyamra. Ma is
van, ami nekem tul nehéz, de az elsé két év
teljes kdosz volt. Lattam, hogy beszélnek,
de nem értettem. Nem tudtam, hogy vala-
ki panaszkodik, és késébb, mikor kezdtem
érteni, furcsa volt. 3-4 év kellett, mire jol
boldogultam. De beszélgetni akartam utcai
emberekkel, mindennap mentem bulizni.
Mas is nehéz volt, pl. hogy a spanyol nyelv
nagyon egyenes. Megmondjuk valamirél:
.nem jo" A magyar ezt nem szereti, csak
hogy:,igy jobb". A tdnctanitasban is nagyon

hidnyzott a nyelvtudas, mert fontos nekem,
hogy az autentikus kubai tdncot adjam to-
vabb, és a torténetét is tanitsam. Kuba azért
ilyen muzikalis, tdncos orszag, mert ott a
spanyol és afrikai kultura 6sszeolvadt. A fe-
hérek és behurcolt feketék keveredtek, és
gyonyord gyerekeik sziilettek. Azt szoktuk
mondani, hogy Kuba sziilei a mulattok.

Mi hianyzik Kubabdl a legjobban?

A mosolygds emberek. Akiknek sok bajuk
van, de elére néznek. Most nekem is tol-
tédni kell, mert a kdrnyezet nagyon huz. Itt
pici problémdak vannak, de egy pohdr viz-
ben vihart csinalnak. Pedig igazi probléma,
az Kubaban van, a médidnak meg azt kell
mutatni, hogy minden jé. Egymas kdzt sem
lehet mondani, ami van, mert a fal....

A falnak is fiile van?

Az. Spanyolul is mondjuk. Magyarorszagra
jénni hihetetlen volt, a szabadsag. Es ez
az orszag Paradicsom, mert van viz! Csoda.
Tudok flirodni mindennap. Le lehet Oblite-
ni a vécét. Azt hiszed, természetes. Itt két
hatalmas folyé van, mégsem becsilik meg
a vizet, nincs kultdraja. Nem tudod, milyen,
mikor a csapbdl nem jon semmi. A szinhaz-
ban minden csitortokon éjjel 2-5-ig volt
viz. Akkor vettlink vodrokbe egész hétre.
Ahol tisztelik a vizet, a folyd mellett nem
autout megy, mint Budapesten, hanem ét-
termek, szérakozohelyek, sétautak vannak.
A turizmus a vizekbél megélhetne. Ez a pa-
zarlds nekem szomoru.

Te mar Budapesten alapitottal csaladot...

15 éve, de a kubai csaldadom otthon maradt.
Szerencsére most mar tudom &ket innen
tamogatni. Persze mas a magyar tempe-
ramentum, gondolkodds, de a hazassag
titka a sok tolerancia és hogy nem szabad
diktalni. A magyarok azt hiszik, a kubai férfi
macso. De rosszul értik. Kubaban mindenki
tudja, mi a férfi és né dolga, de mi is barmi-
lyen hazimunkat elvégziink. Szeretjik, ha
a feleséglink megkérdezi: ,nem kell festeni
a hazat?” Es mondjuk, hogy megcsinaljuk,

és hogy mikor. Ami fura: a magyar né nem
megkéri a férjét, hanem kifest. Tudja, ha 6
nem csindlja, a férfi sem. A magyar né do-
minans. Nalunk a né azt jatssza, hogy a férfi
a fontos. De igazabdl, ott is a n6é a fontos.
Ez egy jaték. De nagyon tiszteljik a nét
és az Oregeket. Ez hidnyzik. Itt Eurépaban
vikingmentalitds van: az 6regek mar nem
kellenek.

Voltal otthon, miéta eljottél?

Kétszer. Nagyon jé volt latni a tengert, ahol
az éggel taldlkozik, érzed a végtelent. Azt hi-
szem, ez hat a mentalitdsunkra. A magyarok
mindig akadalyt latnak. De a masik oldalon
nagyon romantikusak, pesszimistak is, ezért
olyan szép a koltészet. Ez nekem nagyon
tetszik. De mindent komolyan vesznek. Mi
azt mondjuk, hagyni kell az életet csuszni.
En néha tul spontan vagyok a magyarokhoz
képest. A hazassagban is. Mondom, gyere,
most csindljuk ezt vagy azt...De ti szerettek
tervezni. Ez nekem nehéz. Viszont, mondjak,
hogy a legszebb nék itt vannak, ami egész
biztos.

Zorba, a gérog jut az eszembe; amit 6 tu-
dott, José is tudja: ,Tancolni kell, a zene
majd csak megjon valahonnan.”

.
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£ Apaszemmel

Tortaslités, kalacssiités, sonkafozés

és egy kis Parizs

Nalunk aprilis-majus hénapokban valésagos fesz-
tivalhangulat van a csalddban. J6, nem egy szok-
vanyos méretli rokonsagrol beszéliink, viszont
nalunk is meg kell {lni a jeles napokat, nem lehet
azokon atsiklani, még akkor sem, ha akar min-
dennapra is esik egy sziilinap. Mindenkinek jar a
tisztelet, hogy egy évben egyszer megiinnepelje
a csalad.

A tavaszi id6szak csaladi Ginnepeit par mondat-
ban ésszefoglalndm, hogy Onok is atlathassék az
egész naptarunkat.

Aprilisban volt Zs6fi higomnak és fidnak, apam-
nak, anyai nagymamamnak a sziletésnapja, il-
letve a husvét, ami ndlunk szintén csalddi tinnep.
Méjusban lesz Bence és Adam fiam sziilinapja, de
masik testvéremet, illetve kislanyat is ebben a
honapban kdszontjiik. Nyilvdn nem minden a mi
lakdsunkban torténik, de az én gyermekeimhez
kotédd jeles napokat, vagy példaul a husvétot
nem Uszhatjuk meg vendégjaras, f6zés, kiemelt
késziilédés nélkiil. Ez minimum 20 6t jelent alkal-
manként - az esetleges hidnyzok nélkiill Ebben az
id6szakban a megszokott hétvégi és hétkdznapi
teenddkon tul sokkal tobb nehezedik Gydrgyire.
Persze, 6 j6 haziasszonyként mindig a tokéletesre
torekszik, hiszen azt szeretné, hogy mindenki na-
gyon jol érezze magat néalunk. Plusz a csalad ndi
tagjainal bevett szokas a ,suti-verseny’, ami lénye-
gében arrél szdl, hogy minden felnétt nd - kisma-
maktdl a dédmamakig - siit valamit. Széval kész
konyhai maraton az anydk és nagyanyak szdmaéra
ez az id8szak.

Karacsonykor azt taldltam ki, hogy a fentiek mi-
att ebben az id6szakban elrabolom a feleségem
a gyerekektdl, és elviszem Périzsba. Ezt addig a
pillanatig nem hitte el nekem, amig le nem foglal-

tam a repiil6jegyeket. Egy tavoli ismerdsiink laka-

Kiittel David

sat kaptuk meg rezsi-kdltségen 4 napra, ami miatt
szintén egy picit izgult, hiszen én szerveztem. Erre
mar csak az tett rd egy lapattal, amikor Daniel a
parizsi reptéren visszahivott és kozolte tort an-
golsaggal: kicsit megcsusztam, kulcs a 1abtorld
alatt, én majd este benézek hozzatok és mindent
megmutatok! A kulcs oft volt, a kdrnyéket imadta
Gyorgyi, a 4 nap pedig hihetetlen volt.

Ugy éreztem, jar neki (nekiink!) ennyi id8, ami-
kor csak ketten vagyunk. Amidta a kis Réka meg-
sziiletett, taldn egy vagy két estét toltttink
kettesben valamilyen baréti &sszejovetel vagy
kultarprogram miatt, de akkor is este ment a ro-
hanés, hogy az éppen ,ligyeletes” nagyi hazaér-
hessen éjfél kordil.

En tehat 6nhatalmulag eltoltam a karacsonyt, el-
rehoztam az anyak napjat, és 2 szilinap és a hus-
vét kozott gyermekeim anyjat elvittem Périzsba.

Szonda Gyorgyi

Négy napig kettesben! Rdadasul Périzsban! lgazé-
bol csak az utazasunk napjan fogtam fel, hogy ez
tényleg megtorténik vellink, amikor az 6sszes gye-
reknek &ssze volt pakolva a taskéja, Edesanyam-
mal mindent hdromszor atbeszéltem, gyerekorvos
szamat, a személyre sz6l6 napirendeket leirtam, és
elkezdtem a sajat (kétszemélyes!) bérondiinket be-
csomagolni.

Apdsomnak héla, j6 koran a reptéren voltunk, ahol
két perc alatt feladtuk a csomagunkat, sorban al-
las nélkil atjutottunk a ,vetk6zds” atvizsgalason
(mezitlab, a nadrdgomat 6v nélkiil, fél kézzel tartva
probaltam sikkes maradni, hiszen én Parizsba re-
pulok!). Mivel volt még egy 6rank a gépindulasig,
néhany magazin vasérlasa utan lelltiink egy italra
az (ivegablak mellé, és hénapok 6ta el6szor be-
szélgettiink Ugy, hogy nem figyeltem masra, csak
ketténkre, még tudat alatt sem hallgattam az alvé
gyerkdcok szuszogdsat, ezért beszéltiink és beszél-
tiink, és majdnem lekéstiik a repiilét, mar csak rank
vartak az indulassal...

Négy éraval késébb ugyanugy beszélgettiink, de
mér a Latin negyed szivében egy bdjos kis utca-
sarkon, egy 25 cm atmérdji asztalndl, francidkkal
koriilvéve. Csodélatos érzés volt! Kiderdilt, hogy a
lakdsunk két percre van a metrétol, két percre az
este 11-ig nyitva tartd szupermarkettdl, igy miu-
tan a labtorlo alol elévettik a kulcsot, feltoltottik

Anyaszemmel €3

Eiffel-torony és csokimousse

a hiténket sajttal, borral, bagettel, majd elsétaltunk
megnézni a kivildgitott Notre Dame-ot és a Szajnat,
és igazi francia pezsgdvel koccintottunk, mint vala-
mi cs6pdgds romantikus filmben.

Aki jart mar Parizsban, tudja, hogy egy hosszu hét-
vége pont arra elég, hogy belekdstolj és beleszeress
a varosba, de semmiképp sem szabad rohanni egyik
[atnivalotol a masikig, végigszaladni a muzeumok
termein, kipipalva az utikonyv lapjait. Mi inkabb
sétalos, illetve lépcs6maszos programokat valasz-
tottunk, és volt, hogy csak Ultiink és néztiik az utcai
forgatagot, és tényleg rengeteget beszélgettiink.

Pihenni is tudtunk, nem tagadom, hogy jélesett ti-
zenhat hénap utan elészor végigaludni az éjszakat,
bar a kés6i ébredés csak draga férjemnek sikerdilt, de
legalédbb volt id6m olvasni, é&s nem mesekdnyvbdl
vagy tankonyvbdl!

Az utolsé nap mar nem az igazi, barhol is van az em-
ber: addigra nagyon hidnyoztak a gyerekek mindket-
ténknek, siettettiik volna az indulast, és volt egy kis

,para” az ajandékok korill is. Borinak, Rozinak és ovis

Davidkanknak mdr vettiink meglepetést, de fogal-
munk se volt, mit hozzunk kiskamasz fiainknak - hi-
aba jartuk az Uzleteket, néztiik a kirakatokat, egyre
rosszabb lett a kedvem a megoldatlan helyzet miatt.
Szerencsére Davidom leiiltetett egy pohar bor mellé,
és a szemembe nézett: ne rontsuk el ezt a csodéla-
tos hétvégét, koccintsunk Parizsra, azutan sétaljunk
le még egyszer a Szajna-partra, vagy szembejon az
Ajandék, vagy csokimousse-t kapnak a sracok. Mit
ad Isten, ott volt a megfelelé meglepi egy ajandék-
boltban, sdrga Tour de France-kulacsot vettiink, és
mivel egyszerre harmat is, kaptunk ajandékba Eiffel-
tornyos kulcstartékat, amit minden latvanyossagnal
probalnak rasézni az emberre. Persze, hogy ennek
volt a legnagyobb sikere itthon, azéta is ez l6g a
kulcscsomdkon...

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil H
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Vag Bernadett

Mit szeretsz rajtam?

Szupertudomanyos korunkban egyre gyak-
rabban hallani, hogy a szerelem nem mas, csak
a hormonok jatéka. Vagyis, hogy amikor pél-
daul Szabé Lérinc azt irta: ,Minden percedet
csokolom, nem mulik ized az ajkamon’, nem
tortént mas, mint hogy egy genetikai torpedo
aldozata lett. Szive hélgye bizonyos moleku-
lai hirtelen 6sszekapcsoléodtak az 6 bizonyos
molekulaival, és katt, a program beindult. Es
ha ez a program egyszer beindul, 6sszezavar
mindent, szivverést, vérnyomast, légzést, el-
meallapotot.

Azon sem csodalkoznék, ha holnap el6allnak az-
zal, megtalaltdk a gént, amibe ,igaz szerelmink”
Osszes tulajdonsaga bele van kddolva, sét, egy
specialis mikroszképpal még a neve kezddbetlje
is tisztan olvashatd. igy aztdn mar sokkal kény-
nyebb lesz megtalalni a ,nagy O"-t, persze csakis
evolucids célbdl, pontosabban, hogy az egymast
ujjongva felfedezd sejtjeink, nedveink és szagmo-
lekuldink inspirdlva legyenek a szaporodasra, mi
tobb, genetikailag optimalis - jelen korhoz jél
alkalmazkodo, vagyis tulélé — utédok szarmaz-
zanak a frigybdl. (Példdul génsebészek és vegyi
kutatok.)

Tégy engem mintegy pecsétetd te szivedre,

mintegy pecsétetd te karodra,

mert er6s a szeretet, minta haldl,

kemény, minta sir a buzgo szerelem;

ldngjai ttiznek ldngjai,
az Urnak ldngjai”

Enekek éneke 8,6

Tegylik fol, hogy ez az egész szerelem-mizéria
tényleg nem més, mint a hormonok jatéka, vegy-
tiszta kémia... ElImondok egy torténetet.

A ldny mdr kézel jdrt a harminchoz, a hdta mogétt
gyakran levénldnyoztdk. (Akkoriban még nem vol-
tak divatban a szinglik.) Egy drvahdzban dolgozott,
kisgyerekeket dpolt, mikézben minden vdgya az
volt, hogy neki is lehessen gyereke. Esténként sokat
sirt, reggel pedig karikds, fdradt volt a szeme. Volt az
6voddban egy fiatal férfi, a huszas évei elején jdrt. O
volt a f(it6. Szerette a bort meg a csinos ldnyokat. A
keresetét elszérakozta, ldnyokra kéltétte. Esténként
ez a fiu gyakran ldtta szomoruan szedelézkddni
a ldnyt. Egy nap, amikor haza indultak, mellésze-
gbdott, és beszélgetni kezdtek. A fiu eldicsekedett,
milyen sok Idnyt elcsdbitott mdr, és mennyi sok sort
meg bort meg bir inni. A Idny felel6tlen ficsurnak
nevezte. Aztdn, ahogy teltek a hetek, egyre tébbet
beszélgettek. Es a ldny végiil elmondta, mi bdntja.
Hogy nem taldlt magdnak pdrt, pedig mdr mindjdrt
harmincéves, és hogy mennyire szeretne gyereket.
A fit megsajndlta. Hetek mulva azzal dllt elé, hogy
segit rajta, ha akarja. Ad neki gyereket. (Akkoriban
még nem volt divatban a lombikbébi-program.) A
Idny el6bb elpirult, aztdn hazaszaladt. De végiil
addig-addig tépel6dott, mig megkereste a fiitét,
és megkérte, ha tényleg komolyan gondolja, hdt
adjon neki egy gyereket. (Pedig nagyon nem volt
divat ldnyanydnak lenni akkoriban.) A fit bélin-
tott, és azontul nem a kocsmdkba jdrt esténként,
hanem a Idnyhoz. Két hénap se kellett, és meglett
az eredmény. Kilenc hénap mulva pedig kézzel fog-
hatévd vdlt. De a fiut ekkor elvitték katondnak. Azt
mondta a ldnynak, nem vagy a feleségem, de sze-
retném, ha vdrndl rdm. A ldny vdrta. Kéthavonta jétt
levél a frontrdl. Hdroméves volt a gyerek, amikor a
fit visszatért. Bdr sose igért ilyet, feleséglil vette a
ldnyt. De azontul is csak a kocsmdkat szerette, meg
az ilyen-olyan ldnyokat kergette. A Idny sokat sirt

miatta, de még igy is minden este hazavdrta. A fii
mindig megigérte, tobbé nem marad ki. A ldny bé-
lintott, aztdn mdsnap megint csak sirt. Aztdn hirte-
len nagyon beteg lett. Megoperdiltdk, de hidba. Nem
volt sok esély rd, hogy az agyvérzése utdn Ujra ldbra
dll. A fid hazavitte, hogy majd otthon dpolja. Ett6l
fogva nem jdrt el a kocsmdba, nem jdrt a szoknydk
utdn. Két évig fézott a feleségére, mosdatta, etet-
te, és kézben a gyereket nevelte. Ekkor az asszony
egyszer csak meggydgyult. Megmozdult a Idba.
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Aztdn néhdny hénap alatt djra megtanult jdrni. Az
orvosok azt mondtdk, kész csoda. Szép évek jéttek,
boldogan éltek volna, de akkor a férfit baleset érte.
Elvesztette a ldtdsdt, nem lehetett segiteni rajta. A
gyerekiik addigra mdr megnésiilt és kiilféldre ment.
Ketten maradtak. A férfi egész nap az tires lakdsban
iilt, ugy vdrta a feleségét. Ujra inni kezdett, hogy ez
igy nem élet. Az asszony hordta fel neki a sért meg a
bort a harmadikra. Mikor megitta, orditott meg ve-
szekedett. Volt, hogy sorban nekivdgta az livegeket
a falnak. Aztdn meg sirt. igy telt el az élet.

Oregek voltak mdr, amikor egy nap az asszony be-
hozta a lavért a forré vizzel, hogy megmosdassa
a férfit, ahogy szokta. A vizbe tartotta a kényékét,

hogy nem tul forré-e, mindig igy csindlta, mint a
kisbabdkkal. Aztdn megddrgolte a vizes szivacsot a
kamillaszappannal.

A férfi ekkor megkérdezte téle: Mit szeretsz rajtam?
Mit tudtdl szeretni rajtam annyi éven dt?

Az asszony elmosolyodott, végigsimogatta a fér-

fi arcdt a habos szivaccsal, és azt felelte: A fene se
tudja.

-

T

foté: Kalmdr Bence Mathava
Szab6 Lérinc: Szeretlek

Szeretlek, szeretlek, szeretlek,
egész nap kutatlak, kereslek,
egész nap sirok a testedért,
szomoru kedves a kedvesért,
egész nap csékolom testedet,
cs6kolom minden percedet.
Minden percedet csokolom,
nem mulik ized az ajkamon,
¢sékolom a féldet, ahol jdrsz,
csékolom a percet, mikor vdrsz,
messzirél kutatlak, kereslek,
szeretlek, szeretlek, szeretlek.

g
e -

R




+

5010

10200

Majalis, sporolas is, 16 is g g
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Kedves Anyu és Apu!

Mint ti is tudjatok, nagyon szeretnék egy lovat. Azt
tandcsoltatok, hogy irjak a Mikulasnak, Jézuskanak,
Nyuszinak! Te j6 ég, hiszen nyolcéves elmultam! Na
mindegy, belementem a jatékba, irtam mindharom-
nak, aztan mi lett bel6le?! Lokaki sem. Tudom, hogy
t6letek hidba is kérném, tgyis mindig azt mondana-
tok, hogy nagyon dréga egy 16, nincs ré pénz. Ezért
ugy gondoltam, bebizonyitom, hogy siman 0ssze-
sporolhatnank ra. Készitettem egy pénziigyi tervet.

Nos. Vannak ugye a rokoni latogatasok, amikor le-
megytink nagyiékhoz, mert itt a j6 idd, szivni kell
egy kis friss vidéki levegét. llyenkor apu a kdszon-
t6 palinka-kotyog6és kavé-hazi tej Osszedllitastol
csak aludni jon ki a vécérdl. Anyu végigsikoltozza
a két napot, hogy Money, Dolldr és Rambé kutya
szétharapdalja a méregdraga taskajat. Hugi az els6
percben elesik a sz6l6t6kék kozott, és a fejét dssze
kell varrni a szomszéd véros baleseti sebészetén, a
ruhdjét ki kell dobni, mert hat a vért, ugye, nem sze-
di ki semmi.

Ha kihagyunk évi két alkalmat ebbdl az dnfeledt
szérakozasbdl, a benzinpénzzel, aut6épdlya-matri-
caval, ajandékokkal, anyu Uj taskdjaval, a sebészeti
hdlapénzzel, a garnitira gyerekruhdval és a két
demizson borral szamolva, amit apu hazaindulas
el6tt még gyorsan megvesz Varjas bacsi pincéjében,
alkalmankénti hatvanezer, azaz &sszesen szadzhusz-
ezer forintot spérolunk.

Nézziik tovabb! Fog ez menni.

Lassuk, mennyit takarithatunk meg vizi sportokon.
A vizi élményparkok romteli latogatasa — mert kell
az aktiv, min6ségi id6toltés a gyereknek — sem olcsé
mulatség. Anyu a strandot megel6z6 napon elmegy
szdrteleniteni a kozmetikushoz, és ha mar ott van, Uj
kdrmoket is kér, meg beugrik a fodraszhoz is, pedig
strand utan is el kell mennie Hali-Lali hajszalonjaba,
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mert hat borzaszto, mit tett a frizurdjaval az a franya
kléros viz. Ne feledkezziink meg az uj firdéruharol
sem, amit feltétlendl venni kell, mert nem tu-
dom, mi tortént tavaly 6ta ezzel a bikinivel, de
valahogy olyan kényelmetlen, pedig nem hizott
egy dekat sem. Persze a szépitkezés, amit anyu
igazan megengedhet maganak egyszer-egyszer,
ha mar egész évben giirizik, mint egy igaslé,
nem két perc, ezért hugihoz at kell hivni Katika
nénit, a bébiszittert, és ebédet is kell rendelni,
mert az Uj kdrmoknek még szaradniuk kell, nem
lehet nekiesni a hagymapucolasnak, mint tét az
anyjanak. Es ez még csak a strand elétti nap.

A vizi viddmpark bejarata el6tt harom méter-
rel hugi hasra esik a jardan, és lehorzsolja a két
tenyerét. Innentdl a nap végéig bdg, hogy csi-
pi a kléros viz, pedig milyen szép az a Hannah
Montana-s ragtapasz, amit méregdragan vesz
apu a shopban, miutan kiordibalta magat, hogy
nem igaz, hogy nem lehet tiz percre odafigyelni
a gyerekekre, amig 6 cligdli a bazinehéz csoma-
gokat. A bejaratndl persze kideril, hogy az in-
terneten hirdetett kedvezményes ar hétvégére
nem vonatkozik, de apa azt mondja, most mar
nem fog visszacuccolni, egye fene, kiilénben
is, mindenkinek elmondta mar, hogy megyiink
csuszdazni.

Odabent minden jé, apu az idegre iszik egy sort,
aztdn amikor meglédtja, mennyiben kerdl, iszik
még egyet az idegre. Apa kiprébalja Kozép-
Eurépa legmeredekebb csuszdajat, amitdl ugy
elsdpad, hogy
anya azonnal
megitat  vele
egy palinkat
és egy kavét
- persze hihe-
tetlen aron, irni
kéne egyszer

errél a fogyasztévédelemnek, mert ez mégis-
csak rablds — apa az élménytél és a palinka-ka-
vé egylttestél a napot a vécén tolti. Sajnos a
gyerekmedencében nincs viz, ezért egész nap a
jakuzziban Gliink, amit végul is otthon is meg-
tehetnénk, ha mar 6t éve rank séztak méreg-
dragan, csak otthon valahogy soha nem jut az
esziinkbe.

Nos, 6sszegezve a mesés szérakozas arat, beleértve
a belépdbket, a strandot megeléz6 és kdvetd szépit-
kezést, hugi sebtapaszat és kidobott véres ruhdjat, a
furdéruhat (kettét, mert akcios volt, bolondsag lett
volna kihagyni), a bébiszittert, és a teljes garnitura
flird6ruhat az egész csalddnak kopenyestil, amit
apu ott felejt a végén, és hidba hivja 6ket telefonon,
a szemetek persze nem taldljak, fel kéne ket jelen-
teni, oda sem megyunk tobbet. Széval dsszesen
kilencvenezer forint. Ki gondolna, hogy ennyi, a la-
kasfelujitasra félretett pénzbdl kell kifizetni, még jo,
hogy apu lemehetett a kartydjan minuszba.

Nos, hat ez 210 000 forint — a 16 mar meglenne, de
mindig azt mondjatok, hogy egy allatot nem meg-
venni draga, hanem fenntartani.

Ha gondoljatok, belemehetek tételesen az atunat-
kozott es6s uttoéré vonatozasokba, ahol az érke-
zéskor hugi Ugy 6sszekakalja magat, hogy a teljes

ruhdjét ki kell dobni, mert nem fogjuk allé nap sza-
golni a buzt. A birsagba, hogy apu természetvé-
delmi teriileten parkolt, mert hat mi nem vagyunk
képesek egy métert se gyalogolni, pedig kirandulni
jottink. A bazidraga kemping-szettbe, amit rank
soztak a sportszer-druhazban, aztdn mire megmele-
gitenénk rajta az otthonrdl hozott ebédet (hogy ne
szérjuk a pénzt, ami nincs is), mar mindenki olyan
éhes, hogy inkdbb a biifében eszilink, pedig ott
aranyéarban mérik a sult krumplit.

Vagy Osszesithetjiik a siturat, amihez ruhat, sisakot,
szemiiveget kell venni, léceket kell bérelni, hotelt
kell foglalni, aztan el sem megylink, mert apanak
foci kdzben kifordult a térde, anya meg felfazott, és
hét a foglalot buktuk, mert ugyan kéthettiink volna
ra biztositast, de az ember ott sporol, ahol tud.

Széval, akad még honnan takarékoskodni, ha sze-
retnétek, tovabb szdmolok, de szerintem - ahogy
mondani szoktatok — kockds papiron 6sszejott a 6.

Kdszonom.

Peti

Ui.: Olyan indidn-foltosat szeretnék. Kicsit drdgdbb, de
majd kihagyja apa idén a Szigetet, ahol ugyis végig a
vécén (il a pdlinka-kdvé egyvelegtéi.
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L Kérdezze meg kezeloorvosat!

Az akupunkturarol

Dr. Hegyi Gabriella, a Yamamoto Intézet
igazgaté foorvosa, belgyégyasz, foglalko-
zas-egészségiigyi szakorvos. A Nemzetkozi
Orvosi Akupunkturas és Kapcsolt Technikak
Szovetségének vezetdségi tagja, 2006 ota
a Magyar Akupunktiras Orvosok Tarsasa-
ganak elndke, a nemzetkozi tarsasagban
delegatusa, a Pécsi Tudomanyegyetem
komplementer medicina tanszékének veze-
toje.

Miéta foglalkozik akupunkturaval?

A hetvenes évek kdzepe 6ta — akkoriban
még csak egy-egy képviseldje volt itthon,
de a kérnyezé orszagokban mar 30-35 éve
foglalkoztak akupunkturaval.

1988-ban a volt Haynal Imre Egészségtudo-
manyi Egyetemen megindult a képzés, vizs-
gat szereztem, de mar korabban kilfoldi
tanulmanyokat folytattam, konferenciakon
vettem részt. Jelenleg a Pécsi Tudomany-
egyetem Egészségtudomanyi Kar komp-
lementer medicina tanszéke az egyetlen
tanszék, ami természetes gyégymoddokat
tanit, nalunk van a tanfolyam, és nalunk
van egyedil olyan vizsga, amit kormany- és
miniszteri rendelet is szabalyoz. Jelenleg
hetven tanitvanyunk van. Magyarorszagon
kb. 3000-3500 akupunktérnek van bizonyit-
vanya, ebbdl nagyjabdl 1500 gyakorolja ezt
a hivatast. A Nemzetkozi Akupunkturas
Orvosok Tarsasaganak 26 éve vagyunk a
tagjai, ez a szovetség 45 ezer akupunktu-
ras orvosnak a szovetsége; egyébként 112
orszagban van a vildgon akupunktura-elis-
mertség.

Dr. Hegyi Gabriella

Mennyire lehet az orvosi egyetemen tanul-
takkal 6sszeegyeztetni az akupunkturat?

Az akupunktira voltaképpen periférias sti-
muldcid, hiszen valamit stimuldlok egy tdvel
vagy nyomassal. Ez a szdrds, nyomas a koz-
ponti idegrendszerbe keriil bizonyos palya-
kon at, és serkenti bizonyos hormonok és
neurotranszmitterek elvalasztasat.

Tobb hatdsmechanizmust tudunk megma-
gyarazni. Az egyik a szimpatikus idegrendszer
fokozott tonusét csokkenti, ezért van az, hogy
nyugodtabb valaki, kiegyensulyozottabb, la-
zabb, jobban alszik és emészt, alacsonyabb a
vérnyomasa. A masik hatas a kiilonb6zé endo-
gén morfinoknak az elvalasztasa, ez magyaraz-
za a fajdalomcsillapitds hatdsat; egy harmadik
pedig kilonbozé hipotalamikus, illetve hipofi-

zis-hormonok elvélasztasa, mellyel pl. menstru-
acios ciklust rendez, segit a fogamzasban.

Az akupunktura kiegészité kezelésként al-
kalmazhaté?

Igen, példaul agyvérzéses beteg mozgasprob-
Iémadiban: a beteg sokkal kénnyebben tornéz-

tathatd, konnyebben lekiizdhetd a depresszidja,
jobb hangulata lesz. A beszédképességre is hat,
ha bal oldali agyvérzése volt valakinek, ami a be-
szédkozpontot is roncsolja. Tehat az akupunktira
egy kiegészit6 rehabilitaciés mddszer.

Azt, hogy mikor, mit haszndl az ember, orvostu-
domanyi ismerettel lehet elddnteni, ezért for-
szirozzuk azt Magyarorszagon, hogy csak orvosi
diploméval és szakvizsgaval rendelkezé lehessen
akupunktér.

Mibdl all a Yamamoto-féle skalp-akupunktu-
ra? Van olyan teriilet, amelynek gyégyitasara
kifejezetten ez a médszer alkalmazhat6?

Ez egy specidlis rendszer, amivel a nyolcvanas
évek elején ismerkedtem meg kiilfldon, az-
utan Yamamoto professzor meghivott Japanba,
és nala tanultam. Alapja a hasi diagnosztika, az
orvos megtapintja a teriiletet, ahol nyomasér-
zékenység van, annak megfeleléen keresi meg
a megfelel6 akupunkturas pontokat a talpon.
Majd megnézi a nyakat, ezutan pedig a fl el6tt
és mogott van egy olyan terlilet, ahol érzékeny-
séget keres. Ha az érzékenység egyezik a nyaki és
a hasi teriileti érzékenységével, akkor kezdheti az
adott pont szlrasat. Amennyiben ezt a teriiletet
megszurom, akkor utana se a has, se a nyak nem
jelez tovabb tapintdsi érzékenységet. Ezzel a
modszerrel kezdtem el kezelni az agyvérzés uta-
ni betegeket, illetve a veleszilletett agyi sériilt, un.
hypoxias gyerekek mozgésszervi rehabilitaciéjat.
A kezelésiink mellett jarnak a Petd Intézetbe, a
Dévényi tornaba; jobban tornaztathatdak, onma-
gukhoz képest szépen, folyamatosan fejlédnek.
Voltaképpen ez gydgyszermentes beavatkozas.

Megel6zésre jo az akupunktiras kezelés?

Vannak olyan betegek, akik azért jarnak hozzank,
hogy ne legyenek betegek. Kiilondsen érvényes
ez az asztma-, allergias id6szak elétt: egy pollen-
allergiasndl pl., ha kb. 6 héttel a pollen vérhaté
megjelenése elétt elkezdjiik a kezelést, akkor
gyakorlatilag nem fog annyira tombolni rajta, te-
hat megel6zésre is lehet hasznélni.

AWHO mér 1977-ben kézzétette listajat, mely 37
betegséget ismer el, ahol mikodik az akupunk-
tara: ilyenek pl. a mozgas-, emészté- és 1égzé-
szervi betegségek; kiilondsen jé a bénulasokndl,
agyvérzés utani mozgésszervi panaszokndl, ne-
urolégiai betegségeknél és organikus idegbe-
tegségek, porc-, térd- és csipbiziileti kopasok
esetében - természetesen csak ott, ahol nem kell
operalni. Persze minden esetben tudni kell a be-
tegség okat.

Ha van ellenérzés a magyar orvosok részérdl,
akkor mi alegfobb kifogas az akupunkturaval
szemben?

A MAQT 26 éve jott létre, és minden évben van-
nak olyan idésebb kollegék is, akik nekildtnak és
megtanuljdk két év alatt az akupunkturat, mert
érdekli 6ket. Aki nem érdekldik, és nem veszi
a faradsagot, hogy utdnaolvasson, az mindenfé-
lét kitaldl, pl. azt, hogy mi elvonjuk a beteget a
gyogykezelés alol. Ez nem igaz, hiszen minden
beavatkozas az orvos felel6ssége. Ami taldan még
felmertl kifogasként — de ez is a nem megfelelé
szakirodalmi ismeret miatt —, hogy nincs megfe-
lel6 publikécié: tobb mint 17 ezer tudomanyos
cikk szol az akupunkturardl, ha szeretnének, uta-
na tudnak nézni.

Milyen  djitast  vezettek

mostanaban?

még be

Van egy teljesen Uj mddszer, ami részben az
akupunktirdhoz kotédik: nem botoxos, nem
hialuronsavas feltdltés, hanem természetes
arclifting. Az akupunkturéas pontokbdl olyan, ter-
mészetes eredet( kollagént és anyagokat adunk,
amik stimuldljék a bort és a kotészovetet, ennek
eredményeként tobb sajat kollagénrost terme-
|6dik, ami kdvetkeztében kisimul az arc, teltebb,
fényesebb lesz. Tokat lehet vele cskkenteni és
az arc korlli mimikai rdncokat. Nem mindenki
engedheti meg magéanak a sebészeti plasztikai
m(itétet, sokszor ellenjavallt, pl. szivbetegség
esetében is.

Kovdcs Zsuzsanna



L Kérdezze meg gydgyszerészét!

Dr. Gangl Terézt

A fogyokurarol

Folytatjuk az aprilisi szamunkban elkezdett
fogyokura-témat. Tudjuk, hogy vigyazni kell
az ismeretlen eredetii termékekkel, tovabba,
hogy az internetes rendelés esetén is nagyon
koriltekintonek kell lenniink. De mi a hely-
zet azokkal a készitményekkel, amelyek ma
Magyarorszagon is beszerezheték a gyogy-
szertarakban? Mi alapjan valasszunk, ha ugy
dontottiink, hogy ra szeretnénk segiteni a
fogyokurankra? Errdl kérdeztiik Dr. Karpatiné
Dr. Gangl Terézt, a soproni Arany Kigyo Gyogy-
szertar vezetdjét.

Kilonféle reklamokat latni, melyek fogyast
elésegité termékeket ajanlanak nekiink. De
mit valasszunk, hogyan valasszunk?

Miel6tt a valasztasrol beszélliink, emlitsiink meg
néhany fontos dolgot. Elészor is, a fogyokura
szandékanak belilrdl kell fakadnia! E nélkil nem
megy!

Aztén a korszerd, tudatos taplalkozas, a rendsze-
res testmozgas segit megérizni a formankat, az
idedlis testsulyunkat. Ha tudatosan éllink ezekkel,
nem kell tartanunk az elhizastél. Es persze ott van-
nak a baratndk ,tutti tippjei’;, a kiilonb6z6 diétas
receptek, az interneten keringd hitek és tévhitek.
Ezek Utvesztdiben persze hamar eltévedhetiink.

A siker titka a személyre szabott valasztds, mert
ami j6l mikodhet az egyik embernél, az nem biz-
tos, hogy bevalik a masiknal.

Akkor tehat a kiilonféle készitmények koziil
is személyre szabottan kell valasztani. Miben
tud segiteni nekiink a gyogyszerésziink?

Tanacsot tud adni, hogy melyik szert vdlassza a
paciens, ha szénhidratéhségrél van szo, és melyi-
ket, ha zsiranyagcsere-problémat kell megoldani.
Szénhidratéhségrél beszéliink, ha valaki ugy érzi,
hogy 6 csak csoki, siiti vagy éppen kenyér elfo-

H 9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil

gyasztasaval tud jollakni. A zsiranyagcsere-prob-
[émat pedig érezhetjiik a hasunkon, csipénkon
lerakédé parnacskakbol.

Szénhidrat-anyagcsere  befolya-
soldsara vagy cukorbetegség
esetén ajanlatos kromtartalmu
készitményt szedni. Etvagy-
csOkkentésre vagy zsirlerako-
dasra biztosan a korpa- vagy
egyéb novényirost-tartalmui  ké-

szitmények hasznalnak leginkdbb.

Vannak olyan készitmények, amelyek nemcsak a
zsirok beépiilését, de maér a zsirok felszivodasat
is képesek megakadalyozni. A gyogyszerész ki-
[6nbséget tesz a korosan falank és a ritkan étkezd,
de mégis tulsulyos, a fiatal vagy az id6s elhizott
szamdra ajanlhaté gyogytermékek kozott, és biz-
tosan mast ajanl egy cukorbeteg szamara, vagy
akkor, ha egyéb térsbetegségrél is sz6 van.

Széval, jobban jarok, ha hagyom magam
kifaggatni?

Igen, mert az el6zéeken tul tovabbi kérdéseket
sem art tisztazni. Néhany példa. Hasznalt-e korab-
ban mar valamit, és az bevalt-e? Mennyit szeretne
fogyni? Midta tulsulyos? Van-e ismert betegsége,
esetleg emésztési probléma, székrekedés? Szo-
kott-e tapasztalni gyomorégést? Milyen a kolesz-
terinszintje?

Ugyanakkor a fogyokura kapcsén figyelni kell
arra is, hogy ne alakuljon ki hidnybetegség. Ezek
megel6zésére a patikdban kaphaté kilonbozé
vitamin- és dsvanyianyag-tartalmu készitmények
kivaléan alkalmasak.

Nem alkalmasak azonban a testtomeg csok-
kentésére a vizhajtd gydgyszerek. Ezek szedése
soradn ugyan kiliriilnek a folyadékraktéarak a szer-
vezetbdl dtmenetileg - ez okozza az ideiglenes

)

testsulycsokkenést —, de ezek masnapra ismét
feltelnek. Korszer(tlenek a turmixok is, mert
utélagos éhségérzetet okozhatnak.

Mi a helyzet a folyadékbevitellel és az
étrenddel a fogyokura alatt?

El6szor is, ne kezdjiink drasztikus fogyd-
karaba! A lassan felszedett kildkat lassan
kell leadni. Persze tudom, hogy vannak alkal-
mak az életlinkben, amikor viszonylag gyor-
san szeretnénk megszabadulni f6losleges

kiloinktdl, példaul egy kozelgd eskiivé
Yo alkalmabdl. Nyilvdn egyedi tanacs-

ilyesmi is megoldhato, de a visszahi-

%‘v adassal, ésszer(i hatarok kozott az
zas kockazata ilyenkor is fenndllhat.
o)

A rendszeres testmozgas, a fizikai eré-

kifejtés fokozza az izmok energiater-

melését, és ezzel a zsiroxidaciét. Minden

diéta és étrend-kiegészité mellé elengedhetet-

len a helyes életmod, a megfelelé mozgas és az
atgondolt, személyre szabott étrend.

Szervezetlink miikddésének feltételeit a fogyod-
kdra alatt is biztositanunk kell. Fontos a nagy
mennyiségl folyadék bevitele (2-3 | naponta) a
vesemU(kodés és a kivalasztads biztositasa érdeké-
ben. A folyadék legyen tiszta dsvanyviz, ennek fo-
gyasztasa az esetleges éhségérzetet is csokkenti.

Gyogyszerésziinkt6l kérhetiink étkezési tanacsot,
és fordulhatunk dietetikushoz is.

Van-e olyan eset, mikor a gyégyszerész nem
tud segiteni?

Igen, van. Hizashoz vezeté hormonalis problé-
mak hatterében allhatnak példaul a pajzsmirigy, a
nemi hormonok és a mellékvese m(ikodési zava-
raiis. Az erre utalé tiinetek alapjan a gyégyszerész
ilyenkor a beteget a kezel6orvosahoz iranyitja. A
helyesen alkalmazott hormonkezelés megoldja
a problémat. Hasonloképpen jar el az esetleges
gyogyszermellékhatds kovetkeztében kialakult
elhizas esetén is.

Es persze, ha valaki mindenképpen egy vénykéte-
les gyégyszerben hisz, Ugy azt is csak orvosi javas-
latra és orvosi ellen6rzés mellett alkalmazhatja.

Pegdn Zsolt



Ja Uzenet a Foldnek

Zolden olcsébb

A boltok kinalata és a kiilonb6z6 reklamok
miatt akar ugy is gondolhatjuk, hogy la-
kasunk tisztantartasanak egyetlen maédja,
hogy kiilonféle vegyszerekkel ontsiik le az
osszes feliiletet, és lehetéleg még ruhain-
kat is alaposan itassuk at veliik. A veszp-
rémi székhelyil Csalan Egyesiilet alaposan
racafol ezekre a feltételezésekre, és tippje-
iknek hala, nemcsak zoldiilhetiink, de spo6-
rolhatunk is. A Csalan képviseletében Kiss
Renata alelndk és Ring Julia kommunikaci-
6s munkatars mesélt nekiink az egyesiilet
munkajarél és a kiilonleges takaritasi mod-
szerekrol.

Elmondtdk, hogy a Csaldn Egyesiiletet lelkes
egyetemistak hivtak életre 1997-ben, mely ki-
emelkedéen koézhasznu, nonprofit szervezet.
Az elmult 15 év sordn az egyesiilet munka-
szervezete valtozé létszammal mikodott, ami
napjainkra hatfés, stabil munkatdrsi csapatta
nétte ki magat. Munkajukat lelkes dnkéntesek
segitik, akik kdzremikodése nélkiil a nagyobb
rendezvények lebonyolitdsa lehetetlen vallal-
kozas lenne.

A kérnyezetbarat
tisztitoszereken
kivil mivel foglal-
koztok még?

Allandé szlogeniink:
JElj zélden! Mi se-
gitink.” Segitlink a
komposztalasban, a
z6ldhomlokzatok
kialakitasdban, fadl-
tetésben, és allandd

programjaink kozt szerepel a gyermekek kor-
nyezeti nevelése is. Tehat, 6sszefoglalva a kiil-
detésiinket: praktikus tanacsokkal, 6tletekkel
igyekszilink segiteni az otthonok zoélditésében.

Miel6tt ratérnénk a leghasznosabb haztar-
tasi tippekre, mondjatok el, szerintetek mi
a baj a,hagyomanyos tisztitészerekkel”?

Errél nagyon sokat lehetne beszélni, csak né-
hany példa: jelenleg a vildigban tébb mint
100 000 mesterséges vegyllet keril forgalom-
ba, ezek egy része a mindennapjainkban is
jelen van a mos6-, mosogatoé- és tisztitdszere-
ken keresztiil. Ezek a szintetikus szerek szamos
olyan Osszetevét tartalmaznak, amelyek rész-
ben az emberek egészségére, részben a ter-
mészetre, elsésorban az élévizekre jelentenek
veszélyt. Ezekben a szerekben a vizlagyité sok-
szor foszfattartalmu, ami a vizek algdsoddaséaért
(,vizvirdgzas”), minéségének romlasdért min-
denképpen felelés. A mosodszerek enzimeket
tartalmaznak (a folteltavolitas elGsegitésére),
amelyek az arra érzékenyeknél allergids reakci-
Okat valtanak ki. A kereskedelemben kaphaté
obliték bevonatot képeznek a textilian, ezzel
azok nedvszivd képességét erésen rontjak, to-
rilkdzéknél igy jobb mellézni a hasznalatukat.
Ez csak par aprésag, de a lista még nagyon
hosszan folytatodik.

Nézziik akkor, hogy mit is ajanlotok a meg-
szokott szerek helyett.

Sokkal kevesebb mosdszerre lenne sziikség
példaul, ha a moséporadag 1/3-at, vagy akar
felét mosdszddaval helyettesitenénk. Ez a
nagyanyaink altal is jol ismert,,mosdszer” vizla-

gyité hatdsu, tisztit, nem veszi ki a textilia szinét,
jol oldja a zsirt, és altalanos tisztitészerként, mo-
sogatdszerként is haszndlhaté. Ajanlott mosasi
héfok: 40, 60 Celsius-fok. Kdrnyezetbarat, mert
olyan korfolyamatokban allitjak el6é, amelyek-
nek nincs karos mellékterméke. (Tul nagy meny-
nyiségben a talaj szikesedését okozhatja, ezért
olyan helyeken, ahol nincs csatornazas, haszna-
lata nem ajanlott.)

Szinte varazsszernek nevezhetd a sz6dabikarbo-
na. Csillogova varazsolja a réz- és vasedényeket,
elveszi a hiité vagy a foltos sz6nyeg kellemetlen
szagat, kdnnyebben tisztithat6 vele a zuhanyzé-
fliggdny és -ajto, de izzadasgatlénak is hasznal-
haté. Egyes helyeken a félkilds kiszerelést mar kb.
250 forintért meg lehet kapni.

Széles korben hasznalhatd még a citromsav és az
ecet is. Mindketté kivald vizkd eltavolitasara, és a
ruhdk egyszer(bb, kdrnyezetbarat tisztitdsaban
is nagy segitséget nyujtanak.

Az otleteknek és tippeknek itt csak egy toredé-
két emlitjuk, de minden hasznos tanacs megta-
lalhaté az egyesiilet honlapjan, a www.csalan.hu
oldalon, a Z6ld tippek menipont alatt.

Nehezebb-e a kdrnyezetbarat
tisztitészerekkel dolgozni?

A felhasznalt anyagtol fiigg, bizonyos esetekben
ugyanolyan, mint a kereskedelemben kaphaté
szerekkel, néha meg kell az er6 és a tirelem. A
haszndlat ezen anyagok esetében is attdl flgg,
mennyire szennyezett a tisztitand6 felllet vagy
ruha - jo, ha rendszeresek vagyunk a mosasban,
takaritasban. A javasolt szerek koziil az ecet pél-
daul nagyon jé vizkéoldd, makacsabb helyeken
hagyni kell hatni, de hasznalata nem nehezebb,
mint a szintetikus anyagoké. Por alaku tisztito-
szerekkel lehet, hogy idénként surolni kell, de
ha t6bb hatéid6ét hagyunk, ez sem megterheld.
Javasoljuk, hogy kilondsen mosdszéda haszna-
latakor, viseljiink mosogatdkesztyit.

Kalocsai Kristof
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Paradés drétparipa

Most, hogy végre levethetjiik magunkrdl a pu-
Iévert a kora nyari napsiitésben, hétvégente
kirajzanak a természetkedvel6 biciklistak a
szabadba. A kerékpar manapsdag a leghatéko-
nyabb ember hajtotta jarmii: valakinek mun-
kaeszkoz, valakinek kozlekedési, szallitasi,
szabadid6s vagy sportcélokat szolgalé hazi
kedvenc - de hogyan tehetjiik egyénivé és
praktikussa?

A futégéptdl a jatéklovon és a csontrazon at a
bicikliig.

A kerékpar feltaldlasanak pontos idépontja ho-
malyba vész: mindenesetre nagy port kavart,
amikor 1817-ben Karl Friedrich Christian Ludwig
Freiherr Drais von Sauerbronn béré (és meg nem
értett feltalalo, aki mindenkit megel6zve irdgépet
és husdaralot is készitett) egy 6ra alatt 13 km-t
tett meg sajat fejlesztésl ,futdbgépén’, melyet az
éhinségtol pusztuld lovak helyettesitésére eszelt
ki. Jarganya annyiban kiilénb6zott a korabeli
gyerekek jatéklovatdl, hogy kormanyozhatéva
tette az elsé kereket, az (ilés és a kormany ma-
gassagat pedig allithatéva. Ennek ellenére sokaig
jatéklonak csufoltdk a talalmanyt, és néhany ezres
példanyaval elsésorban a tehetés vakmerd ifjak

borzolték a varoslakdk kedélyeit — kivancsi lennék,
a gordeszkénak lesz-e kétszaz év mulva a bicikli-
hez foghatd népszerlsége...

A rossz utakon torténé fakerekes futdgépezés
igen razés elfoglaltsdg volt, és nagymértékben
koptatta a cip6talpakat is, ezért tovabbi fejlesz-
tésekért kiltott. Igy lett az 1800-as évek végére
szinte tOkéletes: valtozott az anyaga és ezzel csok-
kent a sulya; a kerekek el8szor vasabroncsot, majd
vaskdilléket, késébb a kerti slag mintajara felfujha-
té gumitdomlét kaptak. A foldon jarast pedal po-
tolta, és golyos csapagy, sarhanyo, lanchajtas, fék
kerilt a szerkezetre, ezzel ndvelve a biztonsagot,
a kényelmet, és persze a sebességet. (A kerekek
szama és mérete is a fejlesztések sarkalatos pont-
ja volt, nagy banatomra végll is kétkerek( lett a
jargany, igy meg kell tanulni egyensulyozni an-
nak, aki hasznalni akarja.)

A népszerliséggel - és az utak éllapotanak javula-
saval — egyltt n6tt a tdmeggydrtas irdnti igény, ez
olcséva tette a kerékpart, igy széles néprétegek
jutottak olyan kozlekedési eszk6zhdz, ami ,nem
kér enni”. Uj életforma lehet8sége nyilt a nék sza-
madra is: a batrak ledobhattak hosszu szoknyaikat,
és illendé térdnadragban hoédithattdk meg az
utakat.

A tomeggyartasnak kdszonhetjiik, hogy elér-
heté aruk van a bicikliknek - sokan nevet is
adunk neki, de hogyan tehetjiik kiilséleg is
egyénivé tomeggyartott kedvenciinket?

Viragos kormany

Nem kedvencem a miivirag, de a varosi forgalom-
ban érzésnek és latvanynak is csodas, ha egy lide
kiskerttel az,6liinkben” suhanunk tova. Es ennek
eléréséhez egy csokor muvirdgra van szikség,
mely nem hervad és nem potyog. Ez utébbi ér-
dekében kezdjik a diszitést azzal, hogy leszedjik

a virdgfejeket, és ragasztéval bekenve tesszik
vissza a szarra. A mUviragot tekerjiik j6 szorosan
a kormanyra, és egy kotoz6 drottal erdsitsiik oda.

Ha mar virdgok: a mivirag szirmaival korilvehet-
juk a villogénkat is, igy napkdzben, kikapcsolt al-
lapotban is felt(iné marad.

Diszes cseng6

A csengd a gyalogosok szempontjabodl fontos (és
kotelezo) kerékparoskellék. Egy kis Givegkaviccsal,
és préselt virdggal, Ujsagbdl, csomagolopapirbdl,
katalogusokbdl kivagott apré képpel vagy rajzzal
felvidithatjuk ezt is, és a valtdkat is a kormanyon.

Az lvegkavics nagyit, ugyhogy minimalis erd-
feszitéssel latvanyos diszitést hozhatunk létre a
segitségével. El&szor ragasszuk jol hozza a kiva-
lasztott képet, viragot stb., majd ha megszaradt,
ragasztépisztollyal erésitsiik a diszt a csengére.

Bort a vazra!

Hogy ne csak a lanyos diszitésre gondoljunk —
bar a csengb bardtsdgossa tétele uniszex lehet:
bringas férfismeréseim gyakran séhajtoznak,
hogy hazafelé vagy vendégségbe karikdzva nem
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tudnak venni egy jo lveg bort, mert nincs hova
eltenni. Addig is, amig a borkereskedések nem
allnak ra az,Ujrahasznositott biciklis palacktartok”
forgalmazaséra, ime, egy athidalé otlet: a hélos
palacktarté.

Ehhez egy palackra ill6 méretl halot kell horgol-
nunk - ez a leghelytakarékosabb megoldas, ami
Ovja is az Uiveget a koccanastol. Ebbe flizziink egy
széles gumit vagy egy gurtnidarabot, aminek se-
gitségével szorosan a felsé cs6hoz rogzithetjik:
csomora kothetjuk, vagy tehetiink a végére egy
kapcsot. A palack szajandl egy gumival huzzuk
Ossze a taroldt, és a gumi két végét flizzlk at és
kdssuk meg eldl, hogy biztosan uiljon a palackunk.

A palacktarto késziilhet fél pdr magas szdru
zoknibdl vagy megunt labszdrvédobél is. Erés

szalagot és kapcsot tonkrement hdtizsdkrol sze-
rezhetiink, érdemes az ilyesmit gyiijteni.

Kosartakaro és liléshuzat

Fiuk és lanyok is védhetik az Gilést és a gyari drot-
kosarat - leglatvanyosabb, ha ugyanabbdl az
anyagbol késziil a,takard”.

A koséarba készitett bélés megévja a benne ta-
rolt érzékenyebb dolgokat, kénnyen moshaté és
diszit is. Varrjunk bele zsebeket is, igy kdnnyebb
lesz a rendszerezés. Még hasznosabb, ha vizhat-
lan anyagbol készitjik, és egy fed6t is varrunk
rd — ez télen-nyaron segiteni fog, hogy szdrazon

maradjon kosarunk tartalma.



A bicikli Glésére sokan pillantanak fajdalmasan,
kiilonosen a ritkan kerékparra szallék. A parna-
zason nem nagyon tudunk segiteni, de érdemes
megvédeni egy kis darab maradék anyaggal az
elkopastol. Az anyagot az (ilés méreténél 4-5
centivel nagyobbra jé szabni, korbeszegni és
fércoltésekkel jé erés madzaggal korbedlte-
ni. Miel6tt végleg a helyére keriilne, egy széles
kétoldalu ragasztészalaggal rogzitsiik az lés-
hez, hogy ne csuszkaljon. Ezutdn huzzuk 6ssze
erésen, és alulrél néhdny oltéssel varrjuk 6ssze
a huzatot.

A biciklire szerelt kiegészitoknél fontos, hogy ne
legyenek balesetveszélyesek, ne akaddlyozzdk

a mozgdst, és legyenek feltiiné sziniiek, ezzel is
fokozva a Idthatosdgot.

Karikdzza be o

a helyes
valasz
betjelét!

S

cim*:

telefon*: G
e-mail:

patika neve, cime (vagy pecsétje)*: e

Mivel helyettesithetjiik a mosoport?
a) homokkal b) soéval

c) mosdszddaval

Mit csindl az livegkavics?

a) lagyit b) nagyit c) surit

Hol taldlta meg Apa a lakdskulcsot?

a) a homokozoéban
b) aszerszamosladaban
c) alabtorlé alatt

Milyen késziiléket lehet nyerni a Szimpatika
magazin mdijusi kviz jatékdval?

a) CD-lejatszét b) plazmatévét
c) egy Nokia Lumia 710-t
Hogy hivjdk hugi bébiszitterét?

a) Patika néni b) Katika néni
c) Aranka néni

Majusi plusz nyereményiink

- Nokia Lumia 710 S'

2] Windows Phone

Put people first.

eletebol

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legaldbb négy Szimpatika kviz
kérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjelolt mezéket nyomtatott nagy bet(ivel,
olvashatdéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2012. majus 31-ig postai Uton visz-
szakuldik szerkesztéséglinkbe (Szimpatika szerkesztéség: 1024 Budapest, Kis
Roékus u. 2.) vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon valaszolnak a kérdésekre. .
A részletes jatékszabdly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat olda- facebook.com/
lon olvashaté. szimpatika
Aprilis havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

1.a)2.b) 3.a) 4.c) 5.b)

A jdtékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag
a teleplilés megjeldlésével), a nyereményjdtékot kozzétevs weboldaldn nyilvdnossdgra hozzuk.
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A SZiV ES AZ EGESZ SZERVEZET

MUKODESENEK TAMOGATASARA

Vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, nyomelemekkel
és hozzaadott ndvényi szterinekkel

A javasolt napi adag 1000 mg noveényi szterint tartalmaz
az egészséges koleszterinszintért.

B1-vitamint €s emelt mennyiségul folsavat tartalmaz
az egészséges szivmiikédés tdmogatasahoz.

Emelt mennyiségl C-vitamint tartalmaz
az egészseges €rrendszerért.

Centrum Cardio.
Vigyazzon a szivere!




