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Kedves Olvasd!

Nélunk jol indult az oktober,

mivel David baratunk, akit Apa-

ként ismerhet, nem csak szek-

rényszerelésben  jeleskedett.

Mar a nyar végén felpakolta az

0sszes gyerekét, és elvitte Sket

csalddi minisz6ljukbe - hat

sor az egész — szlretelni. Sok

mindent hallani mostansag a

magyar bor mindségérél és

aggaszté mennyiségérél, azonban mi nem panasz-
kodhattunk: az,akciénak” meglett az eredménye, igy
szerkesztéséglink most jé néhany liter friss rozéborral
gazdagodott. Ennek hatasa remélhetéleg nem érzé-
dik ezen a lapszamon, mivel mértékkel fogyasztottuk
a finom nedt, mar csak azért is, mert Zsuzsi — szer-
kesztéséglink Osszetartdja, orvosinterjuink szerzéje
- felhivta ra a figyelminket, hogy oktéber hagyoma-
nyosan a (tisztan) latds honapja. Talan azért is, mert
kordn sotétedik, sét, 28-aval végleg vége a nydrnak,
jon a téli idészamitas.

Tartson hét vellink On is, és mikdzben olvassa a maga-
zint, igyon egy pohar friss magyar bort. Valjék egész-
ségiinkre!

Kalmdr Andrds
fészerkeszté
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foté: Ndndsi Pdl

Fantasztikus nemzetkozi karriert futott
be, a vilag leghiresebb operahazaiban a
vilag legnagyobb szerepeit énekelhette,
de azt kevesen tudjak, hogy gégészeten
is dolgozott. Mint énekest ennyire érde-
kelte, hogy mi van a,,géphazban”?

Véletlendl keriiltem oda, bar azt gondo-
lom, hogy nincsenek véletlenek. Erettségi
utan nem vettek fel a SzinmUvészeti ope-
rett—-musical tanszakara, ezért elmentem
munkat keresni. Egy hdénapon keresztiil
egy bankban dolgoztam, de mivel nem

voltam jé matekos, az egész fizetésem arra
ment el, hogy visszafizettem azt, amit elsza-
moltam. Rajottem, hogy ez nem az én teri-
letem. Rdadasul nem engedtek el ének- és
zenedrakra, egész nap bent kellett Glném,
ami persze normalis egy bankban. Keresnem
kellett egy olyan munkahelyet, ahol két md-
szakban lehet dolgozni. A csepeli SZTK-ban
a gégészeten akadt egy hely. Nem volt szak-
képesitésem, de azért beraktak az orvosok
mellé. Ugyes voltam, egyediil injekciét nem
mertem beadni.

A késbbbiekben jol jott az itt megszerzett
tudas?

Azt hiszem, igen. Hogyha egyszer csinélnék
egy mesterkurzust, akkor biztosan meghiv-
nék egy gégészt, aki el6adast tartana, arrdl,
hogy hogyan m(kddik a torkunk, milyen iz-
mok, milyen porcok kellenek az énekléshez,
és ezek mikor mikodnek jol. Szerintem egy
énekesnek ismernie kell a testét, a torkat, a
rezonans Uregeket.

Hogyan tartja karban magat egy opera-
énekes? Olyan ez, mint a sportoléknal,
van specialis étrend, edzésterv?

Szerintem ez egyéni, mindenkinek mashogy
mUkodik a teste — ami a mi esetlinkben egy-
ben a hangszere is. En el6adas elétt ehetek
fagylaltot, utdna nem, mert az olyan, mint
ha egy hosszutavfutd lejegelné a forrd iz-
mait. Az énekléstél minden atforrésodik, ez
izommunka. Ezért nem szabad hideget inni
el6adas utan, a tidé és a légcsé is megfazhat,
erre vigyazni kell.

En minden reggel elvégzek egy edzésprogra-
mot és aztan azon tul még labsulyzézok is. A
gyerekeim talaltak nekem az interneten egy
gyakorlatsort. Arra kértem 6ket, hogy olyan
edzést keressenek, amitél lefogyok, szalkas
leszek és kockas lesz a hasam. (nevet) Fontos,
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hogy erés legyek, az izmaimnak a helyiikén
kell lennitik.

Egyébként nagy csokis vagyok, és hal’
Istennek, reggel annyi édességet ehetek,
amennyit akarok. Latnia kéne a reggelimet,
négyféle gyimolcs apréra vagva, négyféle
pehely és magvak, de én ebbe beleapritok
egy Snickerst. Ez a nap fénypontja. A kavét vi-
szont nyirfacukorral iszom és rizstejjel, mert
tejérzékeny vagyok, ugyhogy erre oda kell
figyelnem. Ez a reggeli bombam.

Honnan jott a zene szeretete?

A csalddunkban egy zenész se volt, még
olyan se, aki zongorazott. En, azt hiszem,
elébb énekeltem, mint beszéltem. A sziile-
im szerették, hogy kisgyerekként allandéan
énekelek, nem zavarta 6ket, anydmat pedig
végképp nem. Neki nagyon szép hangja volt,
szeretett volna énekesné lenni vagy ének-
[éssel foglalkozni, de nem volt ra lehetdsége.
Nagy része van abban, hogy nekem a zene
lett a mindenem.

Hogyan indult a karrierje? Volt egy peda-
gogus, aki azt mondta, hogy ebbdl a kis-
lanybol énekesnd lesz?

Igen, igy volt. Egy teljesen atlagos altalanos
iskolaba jartam Csepelen, az ének-zene tana-
runk figyelt fel arra, hogy milyen szép a hang-
szinem. Bevélogatott a kérusba, de onnan
mindig kilégott a hangom. O javasolta, hogy
menjek el a helyi zeneiskoldba, mert van ott
egy csodalatos tanarné, tanuljak téle klasszi-
kus éneket. Ennek a tanarnének kdszénhe-
tem az induldst, mert miutan meghallgatott,
felvitt az igazgatdhoz, és azt mondta, hogy
fel kell vegyenek az iskoldba — annak ellenére,
hogy csak 18 éves kortdl volt klasszikusének-
oktatds. Finoman kezdett el velem foglalkoz-
ni, mert nagyon fiatal voltam, aztan végil 6

kisért a Zeneakadémiaig.
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Karriert mégsem Magyarorszagon csi-
nalt...

Az els6é nagy bemutatkozdsom az Erkel Szin-
hazban volt, még zeneakadémista korom-
ban. Az induldsnal, a legelején még itthon
is odafigyeltek rdm. Csak azutdn késébb, az
Operahazban nem kaptam meg azokat a
lehet6ségeket, amelyeket szerettem volna.
Azt mondték, hogy varjam ki a soromat, én
meg nem akartam varni. Bécsben volt egy
elééneklés, ami jél sikerdilt, innentdl minden

szépen egymas utan jott, Bécsbdl Salzburg,
Salzburgbol Milano, onnan pedig New York
és London.

Tulajdonképpen mindeniitt énekeltem, a
Metropolitantdl, a Scaldig. Amikor mindez
tortént velem, nem is gondoltam végig, mi-

lyen nagy dolog ez, csak csindltam, és meg
akartam felelni.

Van olyan hely vagy énekes, ahol és aki-
vel még nem énekelt, de nagyon szeretett
volna?

Dél-Amerikaban és Ausztralidban még nem
voltam. Sydney-be szeretnék eljutni, illetve
Sao Paoldba, ezen a két helyen nagyon jo len-
ne fellépni. Egyébként szinte az 6sszes tenorral
énekeltem, aki él és mozog és jo, de Callejaval
még nem, illetve akivel még nagyon szeretnék,

az Piotr Beczala. Vele szerepeltiink mar egyitt,
de valahogy sose volt az igazi, valamelyikiink
mindig indiszponalt volt. Egy Bohéméletet
szivesen énekelnék vele. O egy lengyel srac és
teljesen Ugy néz ki, mint a nagypapam fiatal
kordban. Nagyon szerettem a nagypapémat.

llyen mozgalmas élet mellett hogy sikeriilt
felnevelnie a gyerekeit?

Zeneakadémistaként szlltem meg a lanyomat,
a masodik év végén mar nagy hassal vizsgaz-
tam, de aztdn kihagytam egy évet, mert sze-
rettem volna otthon maradni a kicsivel. Azutan
elmentem és megnyertem egy énekversenyt,
utana elvégeztem a harmadik évet és felvéte-
liztem az opera tanszakra. Kozben allanddan
jartam énekversenyekre. 1989 januérjaban
elénekelhettem a cimszerepet a Romed és
Juliabdl, ami odriasi falat volt, és nagyon nagy
boldogsédg. De utana mar érkezett a masodik
gyerek - kdzben pedig gyorsan megnyertem
egy a helsinki versenyt is. Miutan kiszerzé6dtem
Bécsbe, ingaztam. Ez elég nehéz volt a gyere-
kek mellett, de sokszor vittem 6ket magammal.
A lanyom Bécsben jart évodaba, ezek utan itt-
hon is német nyelv(i vodaba irattam. A fiam és
alanyom is nagyon gyorsan tanulnak nyelveket.

Ok is zenével foglalkoznak?

A fiam Berlinben érettségizett egy nemzetkozi
iskoldban, m(ivészeti szakon. Most itthon tanul,
és hobbibdl dobol. A lanyom harom éve Berlin-

HIRDETES

ben él, 6 az, akit foglalkoztat az éneklés, most
magandrakat vesz, igyekszem segiteni neki.

Nemcsak a vilag nagy operahazaiban, de
lakéhelyén, Budaorson is fellépett.

Nagyon oriiltem ennek a felkérésnek, teljesen
egyértelmd, hogy egy ilyet vallalni kell. Ez egy
nyor( onnan a kilatas, a helynek fantasztikus
hangulata van. Attél, hogy ott énekeltem, val-
tam igazan budadrsivé, pedig 25 éve itt élek. Az-
ota eléreengednek a zoldségesnél, azt mondjak,
az angyalkanak elsébbsége van. Meg aztdn az
eléadas utdn az 6sszes apostol hozta a palinka-
jat, véqgig kellett kdstolnom az 6sszeset. Nemrég
a bolt elétt megadllitott egy nagydarab ember, és
adott nekem hdrom gyonyord kortét. Ott volt 6
is az el6éadason, de nem tudott hozni a kortepa-
linkdjébdl, ezért most kortét adott. Nekem ezek
a dolgok fontosak, nagyon jolesnek, és ettdl ér-
zem otthon magam. Szeretek Budaorson élni.

A zenekarnak ott van a kotta, de az éne-
kesnek meg kell tanulnia az egész darabot.
Példaul egy olasz nyelvii szoveget nehéz
megjegyezni?
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A zene a kulcsa az egésznek. A szveg a zenét, a
zene pedig a szdveget segit megjegyezni.

Szoktak bakizni?

Persze, el6fordul, hogy valaki nem jol 1ép be, és
olyankor nagy uszasok vannak. A jo karmester
int neked, hogy éllj meg és varj! Ezt nagyon
kevés karmester tudja. Ha van sugé, akkor 6 is
tud segiteni, de ez mér egyre ritkabb. Egy ope-
raénekesnek nagyon észnél kell lennie, arra is
figyelnie kell, hogy a partnere mit csindl, ha pél-
daul elront valamit és rosszul 1ép be, vigyaznia
kell, hogy 6t ne sodorja magaval.

Szinhazban gyakran el6fordul sokszor jat-
szott darabok esetében, hogy a szinészek
mar unjak az el6adast, és elkezdenek impro-
vizélni, egymassal viccel6dni. Ez elképzelhe-
t6 egy operanal?
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GEL

carbosan
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A Carbosan gél ajakfajdalmak - pl. laz,
herpeszvirus, erés napsugarzas okoz-
ta gyulladas és szajnyalkahartya-
fekély vagy afta tiinetek enyhitésére,
kezelésére gydgyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes
gyogyulast.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Magyarorszagi képviselé: SATCO Kft.
Telefon: (+36-1) 371-0530 + Telefon/Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu * www.satco.hu
A kockézatokrdl és a mellékhatésokrol olvassa el a
betegtéjékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat,

gyogyszerészét!

Az operaban, az utolsé eléaddasnél elszabadul
a pokol. Azt szoktak mondani, hogy temetik
az el6adast. Megzavarjak és ugratjak egymast
az énekesek, de ezt tudni kell kezelni.

Milyen a kapcsolata a népzenével?

Nagyon kevesen tudjak rélam, hogy annak
idején a Roplilj paval-n is indultam, nagyjabol
16-17 éves lehettem. Meg akartam mutatni
magamat, hogy ,latva lassanak”. Kodaly-nép-
dalfeldolgozésokat énekeltem, nagyon sze-
rettem Oket. Azutan késébb jott a Ki mit tud?,
ide azért jelentkeztem, mert nagyon felbé-
szliltem azon, hogy nem vettek fel a Zeneaka-
démidra. Az opera kateg6ridt ugyan nem én
nyertem meg, de azutan felvettek, a nyertes-
sel egyditt.

Vannak népzenével kapcsolatos terveim, na-
gyon szeretném megmutatni Bartdk, Kodaly
népzenéjének az eredetét. Kortars zeneként,
21. szdzadi moédon akarom bemutatni eze-
ket a dalokat. Ez egy fantasztikusan izgalmas
terlilet, nem tudom még, hogy mi lesz ebbd,
de nagyon érdekel. Azt gondolom, hogy egy
operaénekesnek kotelessége népdalokat
énekelnie, plane akkor, ha nemzetkozi karriert
fut be. Minél tobbet énekelek népdalt, annal
jobban megérzem az izét.

Hol lathatjuk oktéberben?

12-én lesz egy 6ndllé édriaestem Gydrben,
aztan lesz egy olyan Figaro hazassaga az
Operahdazban, ami Solti Gyorgy emlékére
csendil fel — a gréfnét fogom énekelni.
Az bzvegye is itt lesz az eléadason. Es éle-
temben elészor eléneklem Verdi Rekviem-
jében a szopran sz6l6t, ami elég nagy falat.
Tehét lesz egy premierem is oktdberben.

Kalmdr Andrds

A Belvarosi Szinhazban oktober 12-én, 13-an, 14-én és 25-én lathatjuk a
Jadviga parnaja cimi eléadast. Zavada Pal mult szazadon végigsoprd
szerelmi torténetének cimszerepldje Onodi Eszter, de jatszik a darabban
Gaspar Sandor, Pokorny Lia és Szikszai Rémusz is. A drama kiilonleges-
sége, hogy Ladanyi Andrea koreografidjanak, valamint Szokolay Dongé
Balazs és Bolya Matyas zenéjének kdszonhetéen a hagyomanyos prézat
mozgdsszinhazi elemek egészitik ki. A rendezé Hargitai lvan.

Fantasztikus koncertre keril sor az Auschwitz-rekviem programsoro-
zat keretében. A Frankfurt am Main-i Roma és Szinti Filharmonikus
Zenekar hat eurdpai nagyvarosban (Amszterdamban, Frankfurtban,
Bukarestben, Varséban, Pragdban és Budapesten) adja elé a holland
szinti zeneszerz6, Roger Moreno Rathgeb éltal kompondlt Rekviemet.
A budapesti koncertet november 6-an, 19.30-kor a Miivészetek Palota-
jaban (Mipa) lathatja a kdzonség.

—_—

Popper Péter halaldig a Szimpatika magazin szerzéje volt. A Marcibanyi
Téri Mivel6dési Kozpont és a Hospice Alapitvany egy filmvetités-soro-
zattal tiszteleg az emléke el6tt, a Tanar Ur el6addsainak videdra rogzitett
valtozatat vetitik le oktober 12. és november 23. kozott, péntekenként
18 6ratol. Az életlink alapvetd kérdéseit 6sszefoglaléd sorozat, amelynek a
kdzéppontjaban az 6regkor, az elmulas és a halal 4ll, az Ahonnan joviink
és amerre tartunk cimet viseli.

Fergeteges humor, hatalmas életkedv és bolcsesség arad a horvat ird,
Senko Karuza Szigetlakék cimu konyvébdl. Aki mar jart ilyen piciny szi-
geten, megérti, hogy szigetlakénak lenni egyszerre jelent bezértsdgot
és nyitottsagot - a tarsadalom izgdga hulldmzasatél messze, a tenger
fenséges kéksége felé fordulast. A Vis szigetén él6 ir6 konyve idealis
olvasmany az 6szi napokra, nem csak azoknak, akik imadjék a dalmat
tengerpartot.

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek,
események honlapjdt, vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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Oktober van. Két hét mulva kisebbik uno-
kam is bolcsédébe megy. Valami véget ér. Es
valami mas elkezdédik. Elkezdédik az anyja-
rol valo levalas, és véget ér a kora gyerekkor
tokéletes intimitasa, mely minden késéb-
bi sikeres kapcsolat mintaja, alapja s titka.
Anyja nehezen engedi. Faj az elvalas. Egy
kicsit. Bar furcsa fajdalom ez. Benne van az
elsé elvalas szomortsaga, de az ismeretlen
izgalma is.

Errél az elvalasrol szeretnék irni. A bucsuzasrol,
amely életlinkben olyan sokszor bekdvetkezik.

llletve nem is az elvaldsrél, hanem arrél, ho-
gyan tudjuk tuléIni az elszakadésokat. Az apré
s nagyobb, hosszabb, révidebb, s olykor sajnos
orokre sz6l6 bucsut. Azt, amikor elsé alkalom-
mal a szuleink nélkul megylink tdborozni, ami-
kor szakitunk az 6roknek hitt elsé szerelemmel,
meg a masodikkal. Azt, amikor elveszitjiik a
nagyszileinket, aztdn szileinket. Azt, amikor
felbomlanak baratsagaink, és megcsalnak leg-
jobb bizalmasaink. Ahhoz, hogy képesek le-
gyunk elvalni, elszakadni, rendelkeznlink kell
a megkiizdés képességével. Ezt tudjuk. De ho-
gyan lehet szert tenni erre?

Nos, néha elég, ha medfigyeljiik, hogy csi-
naljak ezt a kicsi gyerekek.

Nagyobbik unokam négy és fél éves. Még nem
tud elszakadni a cumijatél, de mivel 6 mar nagy-
lany, ezért a cumizast titokban csindlja. Ezért,
amikor bemegy az évodaba, a cumit az ovis
zsakja aljdba dugja. Biztos helyre, hogy amint
délutan anya érte megy, megtalalja. Eszter re-
mekil megvan az évodaban a cumija nélkil, de
ha faradt vagy szomord, arra gondol, hogy mi-
lyen jé lesz, amikor anya megjon, és betilnek az
autdba, ahol senki se latja 6ket, s akkor 6 cumiz-
hat. S bizony, ez az egész nap nélkiil6zott cumi

Magunkra maradasunk torténete

fontos része lesz a késé délutannak és az es-
tének. Ez az elvalas elsé [épcséje. Mar kibirom
nélkiile, de még kell a tudat, hogy nem 6rokre.

igy van ez a mamaval is. Eszter tudja, hogy
a mamadja nagyon szereti 6t. De azt is tudja,
hogy a mama nem csak az 6vé. El6szor is ott
van a papa. Eszter nagylany, azt is tudja mar,
hogy a mamdja a papéjanak a felesége, és ez
valami rettenetesen fontos dolog. A legfébb jo.
Hiszen a papdja egy agyban aludhat a mama-
val, mikdzben & egyeddl alszik. Ezt azonban
végtelenill igazsagtalannak tartja. Egyetlen
maddon tud harcolni ellene: ha 6 is ott alszik
anya mellett. Ezért Eszter kivarja, mig a szllei
elalszanak, és azonnal bemdszik melléjiik. Erre
szliksége van. Mar el tud ugyan valni a mama-
tol egy iddre, hiszen 6 mar dvodas. Reggeltdl
egészen délutan négyig mamaja meg a cumi-
ja nélkul van. Hat legalabb az éjszakak legye-
nek tokéletesek. Mamaval és cumival teljesek.

AZért is be kell maszni éjjel a szll6i agyba,
mert ott van Nori, a kis betolakodd. Eszter
szereti a testvérét, és barki ellen megvédené.
De azt mar nagyon nem szereti, hogy az a kis
pelenkas folyton ott il anya 6lében. Mert ez
tlrhetetlen. Ki kell 16kni onnan. A négy és fél
éves azonban mar tudja, hogy a kistesét 10k-
dosni tilos. Rdadasul csoppet sem célravezetd.
Ezért taktikat véltoztat. Gyere, Nori, jatszani,
mondja, s mikor a kicsi bedél neki, s elindul a
gyerekszoba felé, diadalmasan anyja 6lébe l.
Kitor a vihar. De ez az egész tesé-ligy roppant
faraszto. Este azonban, amikor sotét van, be
lehet bujni anya mellé. JOl ki lehet sajatitani.

Persze ennek az egyiittalvasnak egyszer, nem
is sokdra vége lesz. Eszter rdjon, hogy kényel-
mesebb a sajat 4gyaban aludni. Valami mast
kell kitalalni, amivel csokkenteni lehet az
anyatdl vald elvalds, végsé soron a magany

szorongasat. Az Otéves gyerek megoldasa
a helyzetre egyszer(. Ha nem lehet a ma-
ma csak az enyém, nem lehetek mindig vele,
olyanna kell vdlnom, mint 6. Az § cipdjébe kell
jarkalnom, utdnoznom kell, és persze hozza
kell mennem a papéahoz feleségil. Az 6vo-
daskoru gyerek mar tudja, hogy apa és anya
kozott mas jellegli érzelmi kapcsolat van, mint
kozte és a szllei kozott. Ezt a furcsa helyzetet
nevezte el Freud odipalis konfliktusnak, ami
abbdl all, hogy a gyerek elkezd ,szexualis jelle-
gU” érzéseket taplalni az ellenkezd nemu szi-
16 irant, és féltékennyé vélni az azonos nem(
szilére. Ezt a konfliktust azzal oldja fel, hogy
azonosul az azonos nemtivel, utdnozva annak
viselkedését, attitlidjeit, tulajdonsagait. Fon-
tos folyamat ez a nemi szerep tanuldsaban!

Es elhangzik a jol ismert mondat: ,Papa, ha
nagy leszek, hozzad megyek feleségul!” Apa
olvad, mindenki mosolyog. Aztan jon a hideg
zuhany: ,Ha megnész - mondja apa -, talalko-
zol majd egy fiuval, szerelmesek lesztek egy-
masba, mindig egyutt akartok lenni, és ezért
hozza mész majd feleségiil” Az 6évodas egy
ideig még koti az ebet a karéhoz. Idével azon-
ban beletorédik, hogy mas intimitas utan kell
néznie. Persze fogalma sincs arrol, hogy mi az
az intimitas. Csak a hidnyat érzi. Ez a hianyér-
zet pedig maga az elszakadas. Egyfajta ma-
gany. S eza magany akkor kezdédik, amikor az
anyaval toltott év, évek utan a gyerek elészor
kdzosségbe megy, s rendszeresen hosszabb
id6t tolt az anyja nélkil. Hat persze, hogy f4j.
Kell fajnia.

Ezért, bar manapsag orlilni kell annak, ha fel-
veszik a gyereket a bolcsédébe, mégis sirds az
elsé bucsu. Hiszen kezdete az egész életen &t
tartd elvalasok sorozatanak. Magunkra mara-
dasunk torténetének.




A Uzenet a Foldrol

Novak Péter

Ritka magyar

De még mennyire! Porlik, oszlik, szérédik, na meg

balsors, akit régen tép... Nagy kulturtengerek

habjai kozt hany6dé arva lélekveszté. A leggyen-
gébb gyongyszem. Miért is?

Mert ,Itt valahol, ott valahol,/ Esett szép szomor fe-
jekkel/ Négy-6t magyar 0sszehajol.” Ezért is. No meg
azért, mert esik egymasnak is, hogy ne feledjiik az 6si
- hozott, kapott, vitt, képzelt — atkot: ha van magyar
bardtod, nincs sziikséged ellenségre! Ezt mar az an-
golok tartjak rélunk, amugy kzmondésosan, nyilvén
tapasztalati Uton szerezve annak igazsagtartalmat,
hogy maskor tatott szdjjal konnyezzenek meg egy
dalt, firtatva annak eredetét. A miénk, vagy azza lett,
valaszolhatndnk. A gyerekjatékokban fennmaradt
Siss fel nap saman kantalastol a pentaton skaldkon
dtaz Akdcos utig... A tancainkkal egyutt, felelhetnénk.
A moldvai kor-térformékban még él6, kora kdzépkori
kozosségi rendtdl a kalotaszegi legényes individualis
virtusan keresztiil a csardasig... Bocsanat, Chardasig.
A feltételes mod vagy a zavartan félszeg replika oka
a tudatlansadg: mi magunk sem ismerjiik, mi ez az
egész. Népi dzsadzsa, ahogy kedvenc értelmiségi ba-
rataim tartjak szamon.

Jelzem, a szdmonkérd oldal sem jobb. Javaslok hat
kedves mindannyiunknak sulyos énvizsgalatot, tes-
sék tesztelni azt a hén ahitott identitast! Mindenki
soroljon fel, mondjuk, harom népdalt, megjeldlve a
tdjegységet, azok eredetét, stilusét illetéen! Esetleg
ugyanennyi tanctipust? Jellemzé moédon, a ,legna-
gyobbak” allnak voroslé fejjel a szégyen szényegé-
nek rojtjait rugdalva. Nem csak most, maskor is. Hat
még, ha tudndk, hogy mindez annak a viharos, sok-
nemzetiségui torténelemnek a hozomanya, melynek
soran hol kényszerbdl, hol halabdl, de sokan vallottak
magyarnak magukat. Szdval, ha gy tetszik, a teszt

igy teljes: mindenki soroljon fel hdrom, csak ezen a
hosszUsagi és szélességi fokon jellemzd rasszjegyet...

De dicsérni jottem, nem temetni (sic!), 6riilni annak,
ami van. Mert most van! Vagy lehet. A Duna Tv és a
Hagyomanyok Hazanak kozos népzenei, néptancos
vetélkeddje, a Folszéllott a pava megkezdte Ujkori te-
levizids karrierjét, egy tobb évtizedes hidnyt pétolva
a vezeté médium fém(isoridés feliletén. Igen, lesz
benne zs(ri, kiesés, drdma, és magamfajta pojaca is.
Nem ettdl az, ami. Valami masra képes! Bemutatni,
hogy a gyokerek kapcsan nem multrdl, a jelenrél be-
széllink, nem poros polcok feledett tanulmanyairdl,
hanem azok kézzelfoghato valdsagardl, €16, lélegzd
kultararél, rdadasul hus-vér emberek tolmacsola-
saban. Egyetemistakrél, kik Ujra tanitjdk a sracok-
nak nagyapaik tancait, bérbdl és fizetésbdl élékrdl,
kiknek hangszerkezelési technikajat klasszikusok
csodaljak, egyuttesekrdl, kik nemzetkozi fesztivé-
lok kdzonségét ny(ligozik le olykor, ha pénztarcajuk
fedezi az utazas koltségeit. Akik a szabadidejiikben
csiszolnak tokéletesre egy gondolatot, csakuigy, mint
névtelen elédeik évszazadokon &t. Mert a civil nem
amatdr, és az amatér sem dilettdns. A lehetéségek
hidnyaban szorul a periféridra...

Nyelvében él a nemzet, de nem Ures szélamaiban,
holmi nemzeti ésszetartozas tirligyén. Osszetartozni
kulturdlisan érdemes, még inkdbb kulturaltan. Ezt
sajat kultdrank evolucidja tanitja, mégpedig példa-
san, miként valik kozds platformma a sors ugy, hogy
ott az értékrend azonosit. Ezt most mindenki meg-
tapasztalhatja, ha veszi a faradsagot lemondani a
faradtsagrol. Széval prdba, szerencse: Latjatok ezt a
tancot? Halljatok-e zenét?”

N

yyogynovenyekkel
Verbena

“Gsipkebogyé ‘

A csipkerdzsit népiesen gyeptirézsanak, vadrozsanak, hecserlifinak is nevezik.

E bokornak az dltermése a csmdﬁgyo mely az ngIk leghatdsosabb gyogynovényiink,
hiszen tizszer tobb C-vitaminitartalmaz minta-citrom! A csipkebokrot a Biblidban is
megtaldljuk jelképként(Mozes elhivatisa) -lletve a kozépkorban a langolo,

de el nem égo csipkebokrot Miria jelképének tekintették.
Hazdnkban majdnem mindenhol taldlkozhatunk vele.

A csipkebogyd legf6bb gyogyhatdsai:

- C-vitamin tartalmanak koszonhet6en kivalo immunerosito,
b A -ndthds és ldzas betegségben, influenza esetén kiegészitésként.

Zsalya \Y\ ]

Jellegzetes illatu, lila viragd, nagy multd novény, amely a Foldkozi tenger vidékérol szarmamk
Az élet meghosszabbltolanak tartjdk, még egy mondas is sz6l r6la, miszerint akinek 44
zsdlya van a kertjében az nem oOregszik meg. Régota gyogynovenynek szdmit, hiszen
rendkiviil széleskorien lehet felhaszndlni a gyogyitasban: levéllel torténd bedorzso-

1ésre, teafozet készitésére és a muskotalyzsalya illoolajként.
A zsdlya f6bb gyogyhatdsai:
- gyulladdscsokkentd, fertGtlenité hatdsa
- rekedtségre, torokfajdsra, mandulagyulladdsra jotékony hatdsa W

i}
A réttél a cukorkaig, és miért pont Verbena?
AFold legnagyobb gy6gyszertdra a természet. Amig azonban a gyogynovények hatoanyagai a Verbena cukorkaba
kerilnek, hossza az ut. Hideg vagy meleg olddszerekkel (viz, olaj, szesz) kivonat késziil ugy, hogy kiméletesen, mégis
alegjobb ‘hatisfokkal dolgozzik fel az alapanyagot. Igy 6rzodnek meg a gyogynovenyekbol szarmazo hasznos
alapanyagok.

A Verbena termékek gyart6ja az egész gyartdsi folyamat alatt torekszik a kivalo
mindség elérésére.

WWW. verbena.hu

Forgalmazza: I.D.C. Hungaria Zrt., 2310. Szigetszentmiklés, Leshegy u.3. www.idchungaria.hu



L » ElImondom hat mindenkinek

Harmincharom gyerekkel

Mig Agnes bemutatja nekem védence-
it, egyikitkk hozza lép, és fejét - teljes
természetességgel - gondozdndje val-
lara hajtja. Az Emberi Hang Alapitvany
tamogatta érdi Habilitaciés Kozpont 33
sériiltje (itthoni viszonylatban) kivalt-
sagos helyzetet élvez: emberhez mélté
életet élhet. Paroczainé Mariann 30 éve
vezeti a Kozpontot, szeretettel, humor-
ral és mindig Gjra éled6 energiaval. Neki,
ahogy Schweger Agnesnek - hasonlé-
an elhivatott terapias munkatarsanak -
megadatott, hogy egészséges gyereket
nevelhessen fel. Eletiik kézéppontjaban
mégis az all, hogy értelmi sériilteket te-
gyenek a leheté legboldogabba. Mint
mondjak, 6k is a gyerekeik.

A testi kontaktus Nalatok bevett szokas?

A.:lgen. Van, ahol nem helyeslik, s6t maga-
zoédnak. De annyi megaldztatds éri ezeket
a sracokat, hogy ha mar ez a hely létezik,
érezzék jol magukat, éljék olyan szeretet-
teljesen az életet, ahogy csak tudjak. Gyak-
ran igénylik, hogy megdleljik éket, vagy a
vallunkon kisirjak magukat. Es soha nincs
szexudlis tartalma a kozeledésiiknek. Hal’
Istennek, mar 6regek vagyunk meg kovérek,
és 6k ugy vesznek minket, mintha az anyjuk
lennénk.

Miért lett fontos Nektek pont ez az ligy?

M.: Zsuzsika, a névérem, paralizisben halt
meg, 7 évesen. Szornyl betegség. Emlék-
szem, mar képtelen volt mozogni, csak
feklidt, én meg a kisdagyamban, és nem tud-
tunk segiteni egymdson. Nagy fajdalmai
voltak, ahogy sorvadtak a |égz6izmai. Ez
mind megmaradt. Volt egy kitlin6 nagyma-
mam, 6 nevelt fel, taldn ezért lettem ilyen

Polgar Teréz Eszter

szocidlisan érzékeny. '78-ban elmentem
Nagytéténybe dolgozni, oda, ahol Zsuzsika
meghalt. Mar értelmi fogyatékos gyereke-
ket ,&poltak” ott, nem mozgéssériilteket. En
kivittem jatszani 6ket a szabadba, holott a
fénokém azt mondta, nem lehet, piszkosak
lesznek, és hetente egyszer van fiirdetés.
Vagy a menstrualé nagylanyt mindennap
megfiirdettem. Erdre mar ugy hivtak ide,
aztan '83-ban megcsindltuk ezt a hazat
(ami dnkormanyzati fenntartasu), majd '98-
ban az Alapitvanyt, hogy a Kézpontot, ill. az
itteni fiatalokat tdmogathassuk. Ennek a
mukodtetése 6rilt nagy munka: nem is fér
munkaidébe. De ezt csak igy lehet.

A.: En 6v6né voltam. De amikor bevezet-
ték a vegyes csoportokat, azt mondtam:
igy nem. Akkor jelentkeztem ide. Nekem
kezdettdl természetes volt sériiltekkel fog-
lalkozni, de anyukdm, aki 6vénéként ment
nyugdijba, nem értette, hogy birom. Ugy
sajnalta a sracokat. En meg nem sajnalom,
hanem szeretem Oket. Imadok velik lenni.
Innen gondoz6 6nként még nem ment el.

Hanyan vagytok?

M.: Nagyon jél élltunk 5-6 évvel ezel6ttig:
17-en dolgoztunk; Belgiumba jartunk a gye-
rekekkel a testvérintézményilinkbe, rengete-
get tanultunk egymastol. A sracoknak volt
lovaglas, Uszés. Fantasztikusan jot tett nekik.
Aztan jott a leépités: 8-an maradhattunk. El-
vették az Uszaslehetéséget, a lovasterapiat.
Pedig imadtak a gyerekek a lovaglast, almo-
zast, csutakolast; megnyugtatta és motivalta
Oket.

A.: Mig voltunk elegen, vittiik ket minden-
hova. Egyltt vasaroltunk az érdi piacon,
nagyon élvezték. Részt vettek az életben.
Most tul kevesen vagyunk; 6 fiatalt pelen-
kazni, etetni kell; értelmi + mozgassérilt 3
gyerekiink van. Néhanyaknal még hozzajon
epilepszia, kilonb6zé szindréomak. Van Red-
szindrédmas gyerekiink, ami azt jelenti, hogy
fokozatosan leépl. De nagyon jo allapotban
van, hal’ Istennek: 18 éves, és még nincs to-
[6kocsiban! Tindéri kislany. Nem beszél, de
tlndéri.

Hogy lehet ezt lelkileg birni?

A Nekem konnyen, mert a sracok hihetetlen
sok szeretetet adnak. Es olyanok a receptoraik...

HIRDETES

o
‘gl Magazinunk UGjrahasznositott papirbol készil

Lattad a fiut, aki az elébb bejott. Mikor ide-
kerilt, hidba probaltam vele ugyanugy fog-
lalkozni, nem volt szimpatikus. Naponta
megkérdezte: ,Agikam, szeretsz?” Eltelt egy
hénap, és rajottem, hogy egy tlinemény,
mindamellett okos is; nagyon megszeret-
tem. Attol kezdve egyszer sem kérdezte.

Tudta.

M.: Erzik. A sulyosak is. De ez a srac enyhe sé-
rilt, 6 az édesanyjanak bevasarol, biciklivel
kérbejarja Erdet, hol, mi olcsobb. Gydnys-
rGen kerdmiazik, mindent megért, meg tud
csindlni. Egy komplett feladatsort nem, de
ha részekre bontjuk, elvégzi. ir, olvas. Evekig
dolgozott a kenyérgydrban - mig meg nem
sz(int. Tobb sériltliink gond nélkil tudna dol-
gozni egy védett munkahelyen; de mar nincs
ilyen. Egyetlen egy jo: 3 éve lehet palyazni
nappali ellatason beliili szocialis foglalkoz-
tatasra. igy varrhatnak, keramikus mdhely-
ben dolgozhatnak nalunk, akik képesek ra:
gyonyord dolgokat csindlnak, majd megmu-
tatom. A fejleszt6 felkészités utan elvileg ki-
kerlilhetnének a munkaerépiacra, de ez ma
reménytelen. 8-12-ig tart a munkaidejuk, és
fizetést kapnak, amit tobbnyire a sziil6 kezel,
mert a pénzzel nemigen tudnak banni.




A sziilokkel mi a tapasztalat?

M.: Nagyon szeretik a gyerekiket, ezért nem
adtak intézetbe. Le a kalappal el6ttik, hogy
nem az allamra raktdk a gondozasuk terhét.
Viszont: belefaradtak. Kicsiként orvostél orvo-
sig vitték 6ket, de a szlil6i szereplik sose ért
véget, az 6 gyerekiik sosem né fel. Szomord,
hogy a sziil6k haldlaval 6k is intézetbe kerl-
nek. Pedig sokan alkalmasak lennének 6nallo
életre, ha egy segité néha rajuk nézne, 6ssze-
irna a csekkeket stb. Ez kiilfoldon mukodik.
Evekkel ezel6tt bejott hozzank egy mama,
hogy a férje meghalt, a harom gyerekébdl
kettd értelmi sérilt, 6 pedig rakos. A legid6-
sebbrél kideriilt, hogy enyhén 6 is sériilt, de
el tudott helyezkedni. Nem engedte, hogy a
testvérei intézetbe keriiljenek. Most vele él a
két fiatalabb, akik napkdzben nalunk vannak.
Kijar hozzdjuk a csalddsegitd, és szépen élnek.
llyen el6fordul, de ritka. Tobbnyire maradnak
a személytelen, mamut intézmények.

Csak fiatalokat gondoztok?

A.: A legid6ésebbiink most volt 40, 6 a leg-
enyhébb sérilt. A legfiatalabb 12 éves, 6 a
legsulyosabb betegiink: siket, pelenkas, ér-
telmi fogyatékos, autisztikus, 6nmaga ellen
fordul — kicsipkedi a sajat filét, teljesen cak-
kosra. Nagyon nehéz vele kontaktust talalni.
Ujsagot lapozunk egyiitt, azt nagyon szereti,
és matyukdlunk: megfogom a kezét, egyiitt
huzgaljuk a zsirkrétat, vagy surolunk. Ezek két
percekre lekotik. De imadom, mert... olyan
hatalmas szeme van. Es olyan kis elesett...

Vannak kedvenc gyerekek?

A.: Persze, de nem mutatjuk. Es tényleg min-
denkit lehet szeretni valamiért. De mindegyi-
kiink szivéhez mas all legkdzelebb. Nekik is
van kedvenc gondozéndjiik. Mikor bekertil
egy gyerek, annak fogja meg a kezét, vagy
annak eszik, akit 6 valaszt. Hidba kezdi mas a
beszoktatasat.

Mi a legnehezebb ebben a munkaban?

A.: A pénzszerzés — ami Mariannt terheli - és
az adminisztracio: elszivja az idénket és erén-
ket. A sracokkal jo. Egy dolog viszont maig

megrazé nekem: hogy mennyire vagynak
szerelemre, csalddra, és mikor azt mondjak,
,ugy szeretnék gyereket’, a szivem szakad
meg. Pedig vannak onismereti foglalkozasa-
ink, és 6k tisztaban is vannak azzal, hogy nem
tudndnak egy gyerekrél gondoskodni.

Ok mit tudnak, mi a bajuk?

A.: Hogy nem olyan okosak, mint masok. Etté|
szenvednek is. A sulyosaknak kdnnyebb, nem
érzékelik, és 6k sokkal jobban tudnak szere-
tetet adni és fogadni, mert nekik az a minden.
J6, hogy a killonbozé foku sériiltek egyiitt is
vannak. Kozosen reggeliznek, aztdn men-
nek dolgozni vagy foglalkozasra
- puzzle-ozunk,

termést gydjtink,

ismételjuk az id6

fogalmait, az éte-

lek,  testrészek

nevét, az Onel-

latds teendéit...

Néaluk nagyon

hosszi a tanu-

lasi folyamat, és

2-3 évig gya-

korolniuk kell,

amit  megta-

nultak.Viszont

remekdl tdrik

a monotoéniat,

a sikerélmény

pedig szarnyakat ad nekik.

M.: A 18 év alattiaknak a fejlesztése hangsu-
lyos, a feln6tteknél pedig az a f6 cél, hogy
megtartsak a tudasukat. De mar azzal, hogy
bekeriilnek a kozosséglinkbe, rengeteget
fejlédnek. Az ujak a kialakult viselkedési és
erkolcsi rendbe szoknak bele, mert a tébbiek
azt mutatjak és varjak el. Mint a csalddban.

Tényleg olyan itt, mint egy csaladban.

A.: Mindenki ezt mondja. A sracok szeretik és
segitik egymast. Ha megkérek valakit, hogy
kosse be a masik cipéjét, legkdzelebb mar
magatdl teszi. Vannak, persze, vitdk is, de a
segité konnyen tudja terelni: ,Szerintem ez a
helyes. Szerinted?” Négy éve jarunk egy Gdu-

I6be Balatonszarszéon. Azt mondta az egyik
ott dolgozd hdlgy, hogy ilyen jé csoportjuk
nincs toébb. Barhova el tudunk menni egydtt.
Nem veliik van baj, hanem az emberek reakci-
o6ival, amikor kilil az arcukra a viszolygas.

M.: En azt hittem, az Unidval az a tarsadalom
épul, mint Nyugaton: sériiltek egyitt az épek-
kel. Csalédtam. De a zene fontos hid lehet
koztik. Hala Istennek, a zenei foglalkozasaink
megmaradtak. Nagyon épitik a kdzdsséget.
A Csengetty( Egylittestinket Bolyki Eszter
vezeti, fantasztikus tlrelemmel. Fejleszti az
agyat, a mozgast, a koncentracidt, és a sracok
imadjak. Nagyon sok helyen fellépiink, ép
zenészek kozt is. Idén 6ridsi élmény volt a Szi-
get Fesztival: a kozonség elkezdett
beszivarogni a
koncertiinkre,
és ott ragadt.
Vastapsot kap-

tunk.

A: Amikor hi-
anyzott egy srac
a préban, beug-
rottam helyette.
Addig azt hittem,
csak razni kell a
cseng6t. Hat, egy-
altaldn nem ilyen
egyszerd.

A csalad hova fér
el mindemellett?

A.: Nekem nincsen. Ugyhogy ez nem problé-
ma.

M.: Aginak is volt. Mar nagyok a gyerekei, és
nem miattunk borult a hazassaga. De erre
a munkdra rdmennek a csalddok. En is Ugy
érzem, igy 50 év folott, hogy sok mindent
eltoltam. De nem hiszem, hogy masképp
csindlndm. Nekem megvan a férjem, 6 is ak-
tivan részt vett a misszidmban: egyitt vittik
a sracokat mindenhova. De a 32 éves flammal
nem egyszer( a kapcsolatom. Midig tul sok
idét toltottem itt, ezért, mikor vele voltam,
elkényeztettem. Most a foximmal jatszom
ugyanezt.

Honnan van az er6tok?

M.: Epp nincs. Iszonyu faradt vagyok. De jo
tudni, hogy van egy hely, ahol ezek a gyerekek
biztonsadgban érezhetik magukat. A munkat
imadom, bejovok, és tiz srac ugrik a nyakam-
ba. Csak sosincs megallds, a szabadidénkben
hol fellépésre megyiink, hol véasarokra arusi-
tani. Szlkosek a forrasok, egyre kevesebb a
palyazat. A csaladokat is segitjiik, moségépet,
tiizel6t vesziink nekik, ha kell. Osszefonddott
az életiink. Akik tdmogatnak minket, tébbnyi-
re ismernek, és tudjak, hogy nem magunknak
gyUjtiink. Inkdbb mi tesziink hozz3, féleg az
idénkbél. Ugy volt, hogy idén nem tudjuk
elvinni a srdcokat Balatonra, de egész évben
azt vartak — muszaj volt. Az Gidiilévezeté meg-
engedte, hogy egy 8szi j6tékonysagi koncert
utan fizessiik a hidnyzé részt. Mindig torténik
valami kis csoda.

A.: Balatonra én mentem, Mariann itt maradt
a sulyos sériiltekkel. O Gantra jar, ahol télen
kirdndul a csapat. A sracok nyaraltatdsa en-
gem feltoltott, mikdzben, persze, farasztébb
volt, mint a benti munka. Jarunk Domsodre
is, az Erdi Horgaszegyesiilet telkére. Gabor,
az elndke ugy megszerette a sracokat, hogy
viszi 6ket a barataival horgaszni, halaszlét f6z-
ni. Ezeket a bulikat nagyon élvezziik, és a fidk
végre férfimintat is latnak.

M.: Gaborék fontos tamogatdink. A voros-
iszap-katasztréfa utan lett szoros a kapcso-
latunk: Mikulaskor levittek szaz kilé halat
Kolontdrra, mi meg a srdcokkal csengetty(zni
mentiink. Az este halaszléfézéssel végzédott:
a tragédia utdn akkor és ott jottek Ossze a
kolontdriak el6szor. Minket azéta is hivnak
fellépni. El lett felejtve rendesen ez a kataszt-
rofa, holott ugyanugy széll a vords por, és az
ott élék azt szivjak be. A sracoknak elmond-
tuk, mi tortént. Megértették. Zenéltek, és
rengeteg szeretetet adtak. A nyomorusagba
bevittiik a nyomorusagot, mégis egymasnak
tudtunk segiteni.

Mariann ezuton is szeretne kbszénetet monda-
ni munkatdrsaiknak és segitéiknek az 6nzetlen,

onfeldldozé munkdjukért.
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Gentos
N I — nyelvalatti tabletta 1"“;‘9‘;‘;
40 db t Tebhofortan 40 m
SZI M PATI KA - ‘ ‘( ( ( ’ ) 32,3 Fi/db filmtabletta g MOST csaK

50 db 2 085 Ft

Cetebe
C-vitamin+Cink

kapszula duopack
2x60 db

mikddés

készitmény
p PUqPACK ,

VASARLASA ESETEN
FELARON!

Nasivin Sanft 0,5 mg/ml
oldatos orrspray
10 ml

137,5 Ft/ml

Natha, allergids nétha,
szénandtha,
orrmellékiireg-gyulladds,
kszépfilgyulladds és
nydlkahdrtya-duzzanat
cskkentésére

Vény nélkil kaphaté
gyogyszer

Advil ULTRA
lagy kapszula
10 db

680 Ft

"MOST _
MEG OLCSOBB

2795 Ft

A Cvitamin hozzdjdrul
az immunrendszer
normdl mikodéséhez,
a cink a szellemi

fenntartdsdhoz
Etrend-kiegészité

MOST CSAK

68 Ft/db

Valeriana Relax
lagyzselatin
kapszula
30db

MOST

készitmény

Voltaren Emulgél Forte

20 mg/g gél
100 g

MOST CSAK

2 140 Ft

21,4 Fi/g

iziletek és az izmok
fajdalommal jéré
elvdltozdsai esetén
enyhiti a fajdalmat és
csékkenti a gyulladdast
Vény nélkil kaphats
gydgyszer

Corsodyl
alkoholmentes
szajoblogeto
oldat

300 ml

Ibuprofén tartalmi
féjdalomcsillapits
Vény nélkil kaphaté
gydgyszer

MEG OLCSOBB

fenntartdsdhoz és az
egészséges alvdshoz
Etrend-kiegészité

Lézas vagy léz nélkili
nyugtalansdgi
dllapotokban, enyhe
fertézések tineti
kezelésére. Homeopdtids
gydgyszer.

Vény nélkil kaphatd
gydgyszer

Walurinal Max tabletta
10 db

157,5 Ft/db

Hatéanyaga hozzdjérul
a hugyutak
egészségéhez és
akaddlyozza a kérokozé
baktériumok
megtapaddsat a
higyutakban
nd-kiegészits

Sperti Preparation H
kendcs
25g

MOST CSAK

1 570 Ft

62,8 Ft/g

4,2 Ft/ml

Antibakteridlis

szdjoblégets oldat
Szdjhigiénés termék
mindsilé

készitmény

60 db

Prosztata- és higyhdlyag-rendellenességek kezelésére.
Homeopdtids gydgyszer.
Vény nélkil kaphaté gyogyszer

32,3 Ft/db
Vibur¢o| Végbé"(l.'lp MOST CSAK
sanyagai T von Béres Egészségtar (LD
Hat e
233 il e gyermekeknek 1 780 Ft Szemerd Forte 3720 Ft
gl idegall f,
i 12 db e filmtabletta

Idéskori szembetegség,
illetve az erés
fénysugdrzds oxidativ
szemkdrosité hatdsa
esetén a kilénleges
taplalkozasi igény
kielégitésére szolgdlé
specidlis — gydgydszati
célra szant — tapszer
Specidlis - gydgydszati
célra szdnt - tdpszer

Nurofen eperizé 40 mg/ml
belséleges szuszpenzio
gyermekeknek

100 ml

MOST CSAK

1480 Ft

14,8 Ft/ml

Enyhe és kézepesen
erés fajdalom és léz
révid tavd, tineti
kezelésére

Vény nélkiil kaphaté
gydgyszer

Aranyér kezelésére

Gydgyszernek nem

gydgyhatdsi

41,7 Ft/db

Elégtelen agyi
vérataramlds és
tapanyagelldtds, illetve
agymikddési zavarok
kezelésére

Vény nélkil kaphatd
gydgyszer

Coldrex Junior por
belséleges
oldathoz

10 db

MOST CSAK

1385 Ft
138,5 Ft/db

6 éves vagy anndl
idésebb
gyermekeknél a
megfdzds és
influenza
tiineteinek
enyhitésére

Vény nélkiil kaphaté
gydgyszer

Neo Citran
belséleges por
felnotteknek WAL

1 760 Ft

125,7 Fi/db

14 db

Meghlés és nétha
kezelésére
Vény nélkiil kaphaté
gydgyszer

A kockazatokrél és mellékhatasokrél olvassa el a (beteg)tajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszeréeszet!
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Uj gardréb

Hat év utdn végre rendezett az el6szobank! Mostan-
tél nem riaszt vissza senkit a sok gyermek vallaldsa
kovetkeztében huszonvalahany 16g6 kabatunk, és
a,szazlabu csalad” cipémennyisége sem. Gydnyor(,
elegans gardrébszekrény kertilt az Ecserin vett télas
helyére, mely kabatakasztoként és kalaptartéként
funkciondlt eddig. Nagyon eredeti és latvanyos
megoldas volt, de egy ekkora csalddban hasznélha-
tatlan, mert folyamatosan csak pakolt rd mindenki,
nem latszott mds, mint egy 6riasi kupac kabat, tas-
ka, ernyd, barmi... - mindez a bejarattal pontosan
szemben!

Elegem lett. [gy amikor a kék-sarga aruhaz kiildott
egy hirlevelet, melyben dlmaink szekrényeit igérték
sok szdzalékkal olcsébban, gondoltam, itt a nagy
alkalom, bezérom a kdoszt egy gardrobszekrénybe,
és maris rend fogadja a hozzank belép6t! Mérésza-
lagot ragadtam, gondolatban ide-oda tologattam
a meglévé butorokat, majd elévezettem Apanak
zsenidlis tervemet, aki nem hilt el egyaltalan, sét,
egyre lelkesebb lett. Felcsillant a szeme, hogy ez a
megoldas javitana azon a tényen is, hogy tetétéri
lakdsunk ferde falai miatt ketténk 6sszes ruhdja egy
kétajtds gardrobban probal elhelyezkedni...

Megterveztem, berendeztem szuper belsd kiegé-
szitékkel, listdztam a tételeket, szereztlink tetécso-
magtartot is a szallitdshoz, majd 6riési lelkesedéssel
kezdtem sorolni az eladénak, hogy mit is szeret-
nénk, de az elsé szoénal félbeszakitott: ,Az nincs!” Le
voltam sujtva, majdnem el is sirtam magam, hogy
ez meg hogy lehet? Most van idénk dsszeszerelni,
bepakolni és csak ez felel meg, mas szint nem aka-
rok!

Ot perc utan, lehiggadva, egy masik kollégahoz
alltunk be a sorba, és kideriilt, hogy ebben a mé-
retben mégis kaphat6 - igaz, csak az egyik elem, a
masikhoz viszont minden belsé van raktéron. Hur-
ra! Fél gardréb is valami, majd a hidnyzé elemeket
megvesszik késébb.

min
Természetesen az akcid lejarta utdn mar Ujra le-
hetett kapni az addig hidnyz6é méretet, igy aztan
Bencével és a két kicsivel elindultam az druhazba,
hogy este végre 6ssze tudjuk rakni az Uj szek-
rényt. Nos, szerencse, hogy kilencéves fiam is elki-
sért, mert lehetetlen egy majdnem &téves és egy
majdnem kétéves gyerkdccel egyedil megsze-
rezni az Onkiszolgalé raktarbdl egy 240 cm hosszu,
kozel 50 kg-os csomagot Ugy, hogy van mar egy
teli sdrga szatyor cucc! Ennél mér csak az autdba
pakolds mandvere lehetett érdekesebb latvany...

Persze, nem Usztuk meg két latogatdssal a butor-
aruhazat, az utolso simitasok és az Uj 6tletek miatt
még kettesben, Rékammal is jartunk ott, és mivel
a sracok Apa mellett kitanultdk az elmult napok-
ban a szekrényépités csinjat-binjat, nagy szakér-
telemmel segitettek felflrni az utolsé polcokat...

Kiittel David

A szerelés el6tt azért vart rdm némi testmozgds, mivel
egyediil hordtam fel az 6sszes butorlapot a negyedikre.
Ezutdn azonnal nekildttunk az elemek 6sszerakasahoz
a kicsikkel. Tul az ,akciés hétvége” éltal szerzett areld-
nyon, az idépont meghatarozasandl nagy szerepet
jatszott az is, hogy a hatbdl harman éppen nem voltak
otthon. Eszembe sem jutott volna akkorra tenni egy at-
alakitast, amikor teljes a létszam, olyankor mozdulni is
alig lehet a lakdsban, nemhogy szekrényeket lefektetve,
forgatva, Gssze-vissza csavarozni! Szuper Gtletnek tlint
a kevesebb gyerek, de abba nem gondoltam bele, hogy
az omindzus hétvégén épp a harom nagy nincs otthon,
igy maradtam a kis szakemberekkel: Rékaval, Daviddal
és Bencével. Mindenki segiteni akart, igy nagyjabol ha-
romszor annyi id6 volt egy csavar behajtasa vagy egy
lyuk kiftrasa. Bence mar-mar igazi segitség, hiszen 9
éves, Uigyes, és vigyazni is tud munka kézben - legfé-
képp magara és a tesdira. Daviddal, a négyévessel azért
mar nehezebb a kézés munka, és Réka - a kis herceg-
ném -, aki mindent szeretne csindlni, dehat még alig
kettd...

Apaszemmel €3

Iranyitott szabadprogram

Egész nap szereltlink, bedllitottunk, felfartunk, kala-
paltunk, és csupan egyszer kellett visszabontanom az
egyik részt, amiért rendkiviil bliszke voltam magunkra.

Hogyan kell elképzelni mindezt? Allunk a létran Bencé-
vel, én tartom 6t (és a kezében a furét), David tartja a
porszivd csovét a furd ald, Rékuci pedig feladja a kezé-
be készitett tiplit. Ezt 6 néha vissza is kéri, ilyenkor le-
mdszom a létrardl, kerestink egy mésikat, meggy6zém,
hogy az most apéé lesz, és kezdjiik az egész szertartast
el6lrél. Iddig minden rendben. DE! Davidka is szeretne
furni, ez mar azért bevallalés mutatvany, de megold-
juk. Vélasztunk egy kisebb feladatot, ami lehetéleg
alacsonyan van, hiszen a létran a 4 éves gyerekkel nem
szivesen egyensulyozok. Megvan! A cipéspolcot vele
szerelem fel. Prima &tlet volt és sikertilt is, de ezutan
mér Réka is szerette volna hasznélni a farégépet - na,
azért ez még korai! Mindezek utén észrevettiik, hogy
nem kapcsoltuk be a porszivét - hogy az a furas pilla-
natdban szivjon -, tehat feleslegesen tartottuk oda a
csovét. Nem baj, igy legalabb folytatodik a program:
porszivozunk, letakaritjuk az Ujonnan beszerelt buto-
rokat, elhelyezziik rajtuk a cipdcskéket, kabétokat, és
kitaldltunk még egy kesztydtartdt is, illetve lett helye a
biciklis-sisakoknak. Es kész vagyunk!

Raadas:

A Osszepakolds és takaritas hevében egyszer csak Réka
leszakitotta a konyhaszekrény ajtajat. Ettél én egy ki-
csit mar ideges lettem, hiszen Ujra el6 kellett venni az
Osszes szerszamot, és természetesen ismét mindenki
segiteni akart. Rdadasul ezeket a,szereld magad!” buto-
rokat javitani majdnem lehetetlen. A lakdk miatt is ag-
gddtam, mar este hét koril jartunk, tehat tudtam, hogy
20 perc alatt be kell fejezniink a szerelést. Az nyugtatott
csak meg, hogy a srdcok boldogok voltak, hogy még
nincs vége!

..Ja, és azon gondolkodtam kézben, hgy szeretnék egy

tévém(isort, amiben a gyerekekkel szereliink meg dol-
gokat. Szerintem a nézék nagyon jol szérakoznanak!

-
‘Sl Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil n
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Meghitt boldogsag, vagy
dogunalom?

Elvalunk, mondta K-né Saci négy évvel ezel6tt
a legk6zombosebb hangjan a Pipacs presszo-
ban, aztan pont ugyantgy kortyolt a habos
kavéjaba, ahogy husz éve mindig. P-né Csopi,
aki Saci leghivebb baratnéje volt a gimnazium
ota, cseppet sem lepédott meg a bejelentésen,
mert Saci mar vagy szazszor k6zolte, hogy el
fognak valni, aztan sose valtak el. Inkabb 6 is
kortyolt.

De Saci ekkor CsOpi szemébe nézett, megvdrta,
mig leteszi a csészét, és jelentéségteljesen azt
mondta:

- Hé, ez most komoly.

Mert K-né Sacinak végképp elege lett abbdl,
hogy a hédzassédga olyan, mint a posvany, nincs
mar benne semmi izgalmas, minden aldott nap
ugyanolyan, este hazaérnek, otthoni ruhaba buj-
nak, esznek, K. ar, vagyis Saci férje megkérdezi,
mi volt ma, K-né erre ravagja, hogy semmi, aztan
kisvartatva 6 is megkérdi ugyanezt, mert ugy illik,
és a férj is rdvagja, hogy semmi, aztan csak nézik,
nézik a tévét, a férj azonnal belealszik a hiradé-
ba, és orditva horkol, ilyenkor K-né dtkapcsol egy
fogyodkuras musorra, mert az utdbbi négy évben
jocskan felszedett magara, hidba vigasztalta Cso-
pi, hogy ez a kis hdj a boldog hazassag velejérdja,
Saci valahogy mégse szerette azt a nyolc kilét a
derekan, a fardn meg a hasan, legszivesebb bd
ruhakat hordott, ne is lassa senki, hogy né. Es ele-
ge van abbdl is, mondta, hogy mar meg se latjak
egymast, nem nevetnek, nem szexelnek, sét, mar
veszekedni sincs erejiik, és dlmuk sincs, és terviik
sincs, csak punnyadnak otthon.

Vag Bernadett

Nem ragozom tovébb, tényleg elvaltak. Es jott
a kovetkezé év, és P-né Csopi kicsit irigykedve
hallgatta (most mar csak) Saci kalandjait a szingli
életrdl a Pipacs presszéban, példaul, hogy befi-
zetett egy tarsas utazasra, meg hogy tancolni jar
egy térskeresd klubba, aztan azt is irigyelte egy
kicsit, hogy Saci Uj ruhdkat vett maganak, és hogy
vOrosre merte festeni a hajat. De nem irigykedett
tul sokdig, mert a kovetkez6 évben Saci egyre el-
keseredettebb lett, hogy minden férfi szélhdmos,
hazug és jellemtelen, és egyszer még el is sirta
magat, hogy taldn mar orokre egyedil marad,
és ez a gondolat elviselhetetlen rettegéssel tolti
el, és folyton csak azzal nyaggatta Csopit, hogy
mondja meg, megtalalja-e 6 még valaha a tarsat,
akivel meghitt boldogsagban élhetnek, olyan
semmi kilonds, békés szerelemben, mint a mesé-
ben... Es P-né Csdpi ilyenkor titokban halat adott,
hogy ,né’, és bar P. ir nem volt filmsztar, se nem
titkos tigyndk, de legaldbb létezett.

Aztdn egy nap Saci lazasan telefonalt P-né
Csopinek, hogy azonnal taldlkozniuk kell,
mert nagy hir van, és Csopi rohant is a Pipacs
presszéba, és eltatotta a szajat, amint meglat-
ta Sacit, hogy milyen ragyogé, és hogy meny-
nyire lefogyott. Saci beszélni is alig tudott az
izgatottsagtol, folyton csak vigyorgott meg
sikongatott, hogy ez a férfi most mar tényleg
AZ aférfi, mert O végre szexis, édes, vicces, és
még egzisztencidja is van, ja, és elvalt, és le-
het, hogy a jové héten 6ssze is fognak koltoz-
ni. Csopi igyekezett lebeszélni Sacit a hirtelen
dontésekrdl, arra kérte, egy kicsit ismerje meg
jobban az urat, abbdl nem lesz semmi baj, de
Saci eskiid6zott, hogy ez most tényleg az IGA-
Zl, az ilyet az ember megérzi, aztan felpattant,
hogy rohan, mert a férfival kanapét vélaszta-
nak, este meg tancolni mennek, hétvégén pe-
dig leugranak a horvat tengerpartra csak ugy,
na, ilyen egy jo kapcsolat, kiabalt még vissza,
latod, itt aztan nincs punnyaddas!

Aztan kildott egy naplementés lapot a ten-
gerrdl a csékjaival, amit a férfi is alairt, fél év
mulva meg egy masikat Balirdl, melyben a
hazassagkotésukrél értesiti Csopit, mellesleg
kozli, hogy immar Z-né Saci lett, majd eltlint,
nem is lehetett hallani se réla Ujabb fél évig,

Dénes Monika pszichologus az alabbi 4
pontban foglalta 6ssze a kapcsolatapolas
technikajat.

1. Kellenek a koézos programok kettesben. Nincs
kifogas, nem kell ahhoz pénz se, hogy egyltt sé-
taljunk egy nagyot a parkban, a napstitésben.

2. Az egyuttlétek alatt igazan egyditt kell lenni,
egymasra figyelni. Fontos, hogy egymasnak is
0ltdzziink fel szépen, legylink vonzdak, csinosak.

3. Mindennap igyekezziink adni valamit a
masiknak, akdr egy vall-masszézst, akdr egy
meglepetésvacsorat, barmilyen kis aprésagot,

hogy érezze, figyellink ra.

4. Mindennap meg kell becsiilni, meg kell k6szon-
ni, barmit is tesz értlink a masik. Egy-két kedves
sz0, elismerés csoddakra képes.

(forras: parkapcsolatszerviz.hu)

de Cs6pi nem aggddott, mert tudta, ez csak
az Uj szerelem miatt van.

Aztan eljétt a nap, Z-né Saci kisimult arccal ér-
kezett a Pipacs kavézéba, mozgasa kicsit lus-
tabb lett, taldn egy-két kilot vissza is szedett, de
kit érdekel, mondta P-né Csopinek, hisz tudjuk,
hogy ez csak boldogsag-haj, ennyi azonnal felku-
szik egy j6 kapcsolatban, ahol igazi béke van és
meghittség, amolyan gyonyor(, csendes, ,semmi
kilonds” harmonia, tudod, amikor az ember alig
vérja, hogy hazaérjen és otthoni ruhdba bujjon,
és megkérdezze a parjat, hogy mi volt aznap, az-
tan hogy egyutt eszegessenek és beszélgessenek,
vagy csak néman Uljenek, hisz mar a csendbdl
is jol értik egymast, aztan bekapcsoljak a tévét,
egymas vallara ejtett fejjel, egy picit szuszogva,
hat nem isteni ez a béke, s6hajtott Z-né Saci, ez
a megnyugvas 6sszebujva, mikdzben kint érjong,

rohan a vilag?




Oszi ser-tepertélés

Felhivas

A Hely8szentpakonyi Békazsigereld
Zrt. vezérigazgatdjaként az aldb-
bi lehet8ségre hivndm fel a munka-
vallaldék figyelmét. Mint koztudott,
anyavallalatunk, a Société Frog
Francals munkdnk nagyrabecslilése
jelélil az Uzem dolgozdit jutalom-
kirdnduldsban részesiti. A korabbi
hirekkel ellentétben a buszos uta-
zds célpontja nem a festdi Parizs,
hanem a mincheni soérfesztivdl. Ez-
zel francia bardtaink részint ki-
valdan ismerték fel a munkatdrsak
valdés igényét, részint sajat nem-
zetlik helyett az &si ellenség - a
németek - foldjére mérnek csapdst.

Az utazds programja a kovetkezd:
péntek este a 10 érds mlszakzdrds-
kor a dolgozdkat kérjik, sorakoz-
zanak fel az lUzem fébejdrata eld8tti
részen, ami a malt heti eltulaj-
donitds el8tt még térkdvel volt
kirakva. 10 éra 35-re terveink sze-
rint kiszlrjuk az induldk kozil
azokat, akiknek alkoholos befolyd-
soltsdga még lehetdvé tette ugyan,
hogy a békanyuzdé gépsoron pengét
cseréljenek, de a mozgé gépjadrmivon
mar tul veszélyes lenne ulniik.

Indulds 10 éra 40 perckor. A va-
csora elfogyasztasa utédn, 10 ora
43 perckor megédllunk pisiszlnetre
az orszagut mentén. A sofdr kéri,
hogy haszndlja ki mindenki a lehe-
téséget, mert ezutdn csak negyed-
érdnként tudunk megdllni szilikséget
végezni és cigarettaszinetet tar-

tani. Kéri tovdbba, hogy senki se
vizeljen fantds tivegbe ugy, mint
tavaly a székely testvérvaros-14-
togatdson, vagy ha mégis, legalabb
ne tegye vissza a palackot az ere-
deti italt tartalmazdk kozé a re-
keszbe.

Véarhatéan a hatdr elérésekor hosz-
szabb pihendt tartunk, ami alatt
Norbi Csikdés torna DVD-jére moz-
gathatjédk &t tagjaikat azok, akik
ugy érzik, a sok llésben megmacs-
kdsodtak. A megmacskdsodottakon
természetesen az elgémberedett
kollégakat érjik, nem pedig azo-
kat, akik annyira berugtak, hogy
hanyatt fekve jatszanak utastdrs-
ndik pamutgombolyagéval.

Erkezés Miinchenbe szombat délben.
Vendéglatdink helyispecialitds-
ebéddel varnak bennlinket. Az ezer-
nyolcszédzas évekre visszavezethetd
hagyomdnyti fehérkolbdszt a helyiek
dltaldban pereccel és édes mustdr-
ral tdlaljdk. Reméljik, izletesnek
taldljék, és nem sértik meg hazi-
gazdainkat Ugy, mint amikor két éve
Mildndban lemostdk a spagettird8l a
szbészt, és hazulrdl hozott mdkkal
fogyasztottdk.

A gasztrondmiai Ordémék utdn el-
ladtogatunk a kultura szentélyébe,
a Neue Pinakothekbe, amely nevé-
nek magyaros kiejtésével ellentét-
ben nem ndéi nemi szerveket mutat
be (azok megtekintésére fakulta-

tiv programot inditunk késébb az
est folyamdn) - valdjdban a miuze-
um neve Uj Képtdrat jelent magya-
rul. Biztosak vagyunk abban, hogy
kitdn8 szdérakozdst nydjt majd a
képtari vizit mindazoknak, akik a
,Nagymamém, Zalai Imréné taldlkoza-
sa David Bowie-val” cimd falvéddt
megvetették az igazgatdésdggal az
ebédldbbe.

Este, mieldtt elfoglalndnk szdl-
ldshelyinket a helyi félcsillagos
Tote Kakerlake panzidban, kdzdsen
szurkolunk az Allianz Aréndban az
FC Bayern Minchennek. A barcelonas
sédl mint viselet a hlivos este elle-
nére ellenjavallt. Rovid nyelvlec-
keként segitlink: vélt vagy valds
biréi tévedés esetén érdemes az
+Arschloch” kifejezést skanddlni.
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A vasdrnapot a maldtadzsusz fo-
gyasztdsdnak szenteljik. A szer-
vezdk mintegy 60 ezer hektoliter
sbrrel varjédk minden évben a fesz-
tivdl vendégeit, kérjik, hagyja-
nak ebb8l a tébbi turistdnak is.
Reméljik, jél érzik majd magukat,
és legaldbb feleannyian visszatér-
nek majd a vasdrnap éjféli busz-
induldshoz, mint amennyien utra
keltlink, hogy a hétfd reggeli mun-

kavégzés zavartalan legyen.

KOszbnettel:

Dr. Hrabak Tibor vezérigazgatd
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Optikai tuning

Ebben a hénapban dr. Feminger Andrea
szemész szakorvossal beszélgettiink
szemiink egészségérdl, a szemiiveg
és kontaktlencse viselésérdl, illetve
arrél, hogy milyen vizsgalatokat kell
elvégeztetniink, amikor felkeressiik a
szemorvosunkat.

Mitol fiigg szemiink egészsége?

A fénytorési hibdk (rovidlatas, tavolla-
tds, astigmia) kialakuldsara val6é hajlam
oroklédik. A szll6ktdl orokolt gének ha-
tarozzdk meg a fénytorési hiba mértékét,
jelentkezésének idejét, de pl. a rovidlatas
esetén a sok ,kozelre nézés” (pl: olvasas,
computerezés) elésegitheti a dioptria
novekedését, mig a sok mozgas, sport, a
természetben - féleg napsitésben - el-
toltott id6 csokkentheti a folyamat elére-
haladasanak mértékét.

Hogyan tudjuk megdrizni szemiink
egészségét?

A genetika nagy ur, de a fent emlitett
megel6zésen tul fontos, hogy a szakem-
ber altal felirt megfelelé korrekciét viselje
a paciens, mert pl. rovidlatas esetén mind
a ,gyenge’,
mind a ,tul
erés”  kor-
rekcié hoz-
zdjarulhat a
dioptria val-
tozasahoz.
Tévollatas
esetén mar

dr. Feminger Andrea

kisgyermekkorban sziikséges lehet a kor-
rekcio viselése az amblyopia (tompalatas)
megeldzése céljabol.

Milyen gyakran érdemes szemorvos-
hoz menniink? Melyek azok a vizs-
galatok, amiket minden alkalommal
feltétleniil el kell végeznie az orvos-
nak?

Barmilyen panasz esetén (homalyos Ia&-
tas, latasromlas, ,voros szem”, kényelmet-
len érzés, szemfajdalom stb.) azonnal
jelentkezni kell a szemorvosnal. Ha nincs
kilonosebb panaszunk, felnéttkorban
évente-kétévente jelentkezziink vizsga-
latra. Gyermekkorban pl. kancsalsag ese-
tén a gyermekszemorvos utasitdsait be
kell tartani. Manapsag mar néhany ho-
napos korban - egy speciélis méréeszkoz
segitségével — meg lehet mérni a babdk
szemének fénytorését, és a kapott ered-
ménybdl lehet kdvetkeztetni arra, hogy a
késébbiekben sziiksége lesz-e valamilyen
korrekciora.

A vizsgalat kapcsan az orvos ellenérzi
a latasélességet, megméri a szem toré-
erejét (dioptridban mérik), a szaruhar-
tya domborulatét, résldmpaval (ami egy
biomikroszkép) megnézi a szem ellilsé
részét (kot6hartya, szaruhdrtya, szivar-
vanyhartya stb.), szemtiikorrel ellenérzi a
szem ,belsejének” (livegtest, ideghartya,
erek stb.) dllapotat, megméri a szemnyo-
mast. Fénytorési hiba esetén  kijavitja” azt,
és felirja a szilikséges korrekciot (szem-
Uiveg, kontaktlencse). Az utébbi feladattal
optometristak is foglalkoznak.

Kontaktlencse, illetve szemiiveg viselése
esetén mire figyeljiik oda?

Minden esetben tartsuk be a szakember
utasitasait. Fontos, hogy megfelelé erdssé-
gl korrekciot viseljiink, a 1atasélesség csok-
kenése esetén jelentkezzlink vizsgélatra. A
kontaktlencsét visel6knek is sziikségik van
szemuvegre, tehat az alapelv: szemiiveg és
kontaktlencse, nem pedig szemiiveg vagy
kontaktlencse. Fontos, hogy magas legyen
a kontaktlencse alapanyaganak oxigénat-
ereszté képessége, mert ezzel megeldzhet-
juk a szaruhartya oxigénhianyos éllapotat. A
lencsedpolds szabalyainak (milyen oldatot
hasznalunk, cseréljiik-e naponta az oldatot
a lencsetarold tokban stb.) betartasa ugyan-
olyan fontos, mint a lencse j6 min6sége, illet-
ve a javasolt hordasi és csereidé betartasa. A
kontaktlencsét visel6k panasz esetén azon-
nal keressék fel kontaktlencse-illesztéjiiket,
de panaszmentesség esetén is félévente — de
legaldbb évente! - menjenek kontrollra. Erre
azért van szlikség, mert panasz hianyaban is
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eléfordulhatnak olyan — a kontaktlencse éltal
okozott - elvéltozasok, melyeket orvosolni
kell.

Mi a véleménye a lézeres szemmiitétrol?
Lehet esetleg nem vart kovetkezménye?

A fénytorési hibdkat kijavitd lézeres mité-
teket a szaruhdrtyan végzik, a szemet nem
nyitjdk meg, mint pl. a szuirkehalyog-ellenes
mdtét esetén, ezért sulyos szévédményei
gyakorlatilag nincsenek. Tobbfajta mdtét
létezik, az esetleges kovetkezményekrol
a mdtétet végzd orvos tajékoztatja paci-
ensét az alkalmassagi vizsgalat soran. A
vizsgalat kapcsan dertl ki, hogy az illeté
alkalmas-e a beavatkozasra (pl. vékony sza-
ruhartya esetén nem végezhet6 el a mitét).
A paciensek tobbsége rovidlatd, de Ujabban
van lehetdség a presbyopia (amikor valaki-
nek az olvasashoz van sziiksége korrekciora,
nem fénytorési hibal) korrekcidjara is, habar
ilyen matétbdl még csak keveset végeztek.

Kovacs Zsuzsanna




L Kérdezze meg gydgyszerészét!

dr. Nyemcsok Pél

Vérnyomas kisokos

Szinte mindenki ismer olyan embert, akinek
magas vagy alacsony a vérnyomasa, de tud-
juk-e, hogy pontosan mit is jelent ez, miért
fontos, hogy karbantartsuk testiinknek ezt a
funkcidjat? dr. Nyemcsok Pal, a balatonfiiredi
Marina Patika (8230 Balatonfiired, Széchenyi u.
55.) vezetd gyogyszerésze elmondta, mit érde-
mes tudnunk a vérnyomasrol.

Mi tulajdonképpen a vérnyomas, milyen funk-
ciot lat el a testben?

A keringé vér folyamatosan kiilénbézé mér-
tékd nyomast gyakorol az erek faléra, ezt
nevezzilk vérnyomdsnak. A vér szallitja
testlinkben a kiilonb6zé tdpanyagokat és
az oxigént, ezzel energiat biztositva a szer-
vezet szdmara.

Mikortol beszéliink tul magas vagy tiil
alacsony vérnyomasrol? Mikortél beszélhe-
tiink koros jelenségrol?

A vérnyomast két mérészammal jellemezziik. Az
els6 értéket nevezziik szisztolés értéknek, mely az
erekben uralkodé nyomast mutatja a sziv 6sszehu-
zbédasakor (ez az els6 érték mindig a magasabb), a
masodik pedig a diasztolés érték, melyet a sziv el-
ernyedésekor olvashatunk le. A normal vérnyomads
nyugalmi allapotban 100-140 Hgmm szisztolés és
60-90 Hgmm diasztolés tartomanyon beliil van. Az
ettdl kirivoan eltéré értékeket koros jelenségként
kezelhetjik. Magas vérnyomasrol akkor beszél-
hetlink, ha az artérids vérnyomas tartésan meg-
haladja a 140 Hgmm szisztolés, illetve a 90 Hgmm
diasztolés értéket. Mig alacsony vérnyomésrdl 110
Hgmm szisztolés érték alatt beszélhetiink. Ebben
az esetben a diasztolés érték nem iranyadé. Az
egy-egy alkalommal eléforduld kirivd értékeket
nem tekinthetjiik koros jelenségnek, ellenben ha
valakinél tartésan fenndll a tul alacsony, esetleg
tual magas vérnyomds, akkor annak komoly szervi
kovetkezményei lehetnek. Ha a vérnyomas tarto-
san meghaladja a 140/90 Hgmm értéket, akkor az
UtGerek faldra feszlilé nyomés nagyobb az optima-
lisndl. A vérkeringés egy zart rendszer, és ha az erek
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nem tagulnak ki kelléen, hogy dtengedjék a vért a
test egyes részeibe, akkor a szivnek erésebben kell
pumpdlnia, hogy a vért mozgassa, és a vérnyomas
emelkedik. A megndvekedett vérnyomas terheli
a szivet, az erek falanak karosodésahoz vezet, és
olyan sulyos szévédményekkel fenyeget, mint a
szivinfarktus, stroke, sziv- vagy veseelégtelenség.

A vérnyomads koros értékeinek egészségre
gyakorolt hatdsaival az orvostudomany
rengeteget foglalkozik, ém legtbbszor
csak a magas vérnyomasrdl hallunk.
Ugyanakkor a kronikus alacsony vér-
nyomés (hipotonia) is tobb koros éllapot
eléidézdje lehet, leginkdbb az agyi telje-
sitmény csokkenése, a motivaci6 szegény-
sége és a gondolkodas lasstisdga miatt.

Miért veszélyes, ha valakinek az idealistol
eltéro értékeket mutat a mér6?

Mint azt fentebb térgyaltuk, mind a magas, mind
az alacsony vérnyomas koéros allapotokat idézhet
eld. A sulyosan magas vérnyomast, mely eléri vagy
meghaladja a szisztolés 180 vagy diasztolés 110
értéket, hipertonias krizisnek is nevezik. Az e szin-
tet meghaladé vérnyomasértékek a szovédmé-
nyek magas kockdzatat jelenthetik. Ennek tiinetei
lehetnek a szédiilés, fejfajas, latasromlas és a sziv-
elégtelenség miatti légszomj, illetve a veseelégte-
lenség miatti altaldnos rossz kozérzet. Az alacsony
vérnyomas esetében is el6fordulhat a szédlés,
fejfajas, rossz kozérzet. Igy, ha ezeket a tiineteket
észleljik, akkor mindenképpen mérjiik/méressiik
meg a vérnyomasunkat.

A legtobb gyodgyszertarban biztositott az
ingyenes vérnyomasmérés lehetésége. Er-
demes-e vérnyomasat annak is ellendrizni, aki-
nek eddig nem volt problémaja ezzel?

Mindenképpen javasolndm, hogy idérél id6re mé-
ressiik meg a vérnyomasunkat. Akkor is, ha ugy
érezziik, teljesen egészségesek vagyunk. Elkép-

zelhetd, hogy nem is vessziik észre, és a vérnyo-
masunk a felsé hatar kdzelében van, ilyenkor még
elegendd lehet egy életmdd-véltoztatés, anélkiil
hogy gydgyszerhez kellene nydlnunk. Rendkivil
fontos, hogy ha a normélistol eltéré értékeket ta-
pasztalunk, akkor mindenképpen tajékoztassuk az
orvosunkat is.

A vérnyomds folyamatosan valtozik. Mikor
érdemes mérni, ha pontos informaciot szeret-
nénk?

Ha fennall a gyanuja is a magas vérnyomasnak, ak-
kor naponta t6bbszor mérjiik meg, igy optimalis
képet kaphatunk a vérnyomasunk alakuldsarol.

Egyébként érdemes mindig ugyanabban az idé-
pontban mérni, hogy az egyes értékeket lehessen
mihez hasonlitani. Kilénbségek lehetnek a mun-
kanapokon és szabadnapokon mért eredmények
kozott is, igy hétvégén se feledkezziink meg a vér-
nyomasmérésrél.

Mi a helyes vérnyomasmeérés technikaja?
+ A mérés el6tti 30 percben ne fogyasszunk kavét,
alkoholt, ne cigarettazzunk, és ne sportoljunk.

« A mérést nyugalomban, tobb perces pihenés
utan végezziik el.

.

Lehetdleg a felkarunkon mérjlink, azt szabadda
téve.

Uljiink le egy asztal mellé, karunkat helyezziik az
asztalra és lazitsuk el. A hatunkat témasszuk meg,
labainkat ne keresztezziik.

+ A vérnyomdasméré mandzsettajat helyezziik a
sziv magassagaba.

+ A vérnyomasmérd leeresztett mandzsettdjat a
karon huzzuk szorosra, de ne tulsagosan szorosra.

.

Mérés kdzben ne mozogjunk, és ne beszéljiink.

Hogyan hatnak a vérnyomast befolyasolo
gyogyszerek, mire kell odafigyelnie annak, aki
ilyeneket szed?

A vérnyomast befolydsol6 szereknek tébb tadma-
déaspontjuk is van. Az orvosunk vélasztja meg,
hogy éppen melyikre van sziikségtink. Mint min-
den gydgyszernél, itt is nagyon fontos a rendsze-
resség. A gyogyszer szedésének bele kell épiilnie

a napi rutinba, fontos, hogy mindennap azonos
idépontban vegyiik be, igy tudjuk elérni az opti-
malis hatast.

Meg lehet-e szabadulni véglegesen a vérnyo-
masproblématol?

A magas vérnyomasban szenveddk tébbségénél a
betegség létrejottében a genetikai hajlam mellett
a helytelen életmdd és taplélkozas, valamint az
elhizas jatszik meghatérozé szerepet. A magasvér-
nyomas-betegség esélye megnd tulsuly, mozgas-
szegény életmaod, tul sok s6- és alkoholfogyasztas,
illetve stresszes életvitel mellett. Az életmdd-val-
toztatds, egészséges étrend, rendszeres mozgas
kivédheti a problémat. Az életmdd és az étkezési
szokdsaink megvaltoztatdsaval tehdt magunk is
sokat tehetlink a hipertdnia, illetve szovédmé-
nyeinek kialakulasa ellen. Ha a magas vérnyomas
mar kialakult, az életmdd-valtoztatds Gnmagaban
csak nagyon ritkdn képes csokkenteni azt, igy
szlikségessé valik a gyogyszeres kezelés. Gyakran
két vagy harom gyoégyszer egyittes alkalmazasa
is indokolt.

A gyogyszereken kiviil mivel javithatnak alla-
potukon a vérnyomasproblémaval kiizd6k?

A helyes taplalkozas és a testmozgas sokat segit-
het a magas vérnyomassal kiizdéknek. Az alkohol
és a dohanyzas elhagyasa rendkiviil fontos. Ezek
mellett nagy hangsulyt kell fektetni a testmozgas-
ra, illetve tulsuly esetében a f6l6s kilok leadasara.
Erdemes natriumszegény diétét is tartani, ezzel is
el6segitve a vérnyomads csokkenését.




Ja ﬁzenet a Foldnek

A haz mint erom

Gondoljunk csak bele, mi lenne, ha a sarga csekk
helyett minden hénapban pénzt kapnank, mert a
hazunk nem fogyasztja, hanem termeli az energi-
at. A vilag szamos pontjan vannak erre vonatkozé
torekvések, azonban a Budapesti Miszaki Egye-
tem hallgatoi itt, Magyarorszagon bizonyitottak be,
hogy ez a dolog igenis lehetséges, s6t, mindezt az
Odooproject keretében felépitett hazzal megmutat-
jak az egész vilagnak. Modern, megujulé technikak-
kal felfegyverzett alkotasukrél Madridban, a Solar
Decathlon Europe épitészeti versenyen rantjak le a
leplet. A részletekrél a csapat kommunikacios koor-
dinatorat, Nagy Orsolyat és kollégajat, Birtalan Orso-
lyat kérdeztiik.
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Nagy Orsolya
és Birtalan Orsolya

Miben kiilonbozik az Odooproject keretén beliil
létrejott haz egy olyantdl, melyre csak ugy rasze-
relték a napelemeket?

Egyrészt, mi ezt a hazat mér az elsé vonalhtizastdl ugy
terveztiik, hogy a mlikddtetése sordn a nap energidjat
a leghatékonyabban kihasznalja, masrészt a kiilonb-
ség esztétikai: az épitészek alapvetd célként tizték ki,
hogy ennek a hdznak a karakterébe legyenek beleil-
lesztve a napelemek, ne csak mint technoldgiai sziik-
ségszerliség keriljon ra, ami az épitészeti tervezés
soran még nem jatszik szerepet. A napelemek a hdz, a
forma, a kiilsé megjelenés szerves részei.

Lakhato lenne ez az épiilet?

Igen, illetve azzal a megkotéssel, hogy ennek a konk-
rét haznak kidllitasi pavilonként kell most leginkabb
mUikddnie, ami sok-sok kompromisszummal jart,
példaul igazén privat terek nincsenek benne, és az
alaptertilete sem tul nagy - a benne levé megoldésok
azonban mas alaprajzra is alkalmazhatok. Akit ezek
a kidllitas és a verseny szempontjdbdl szlikségszeri
megkotések nem zavarnak, akar mar holnap be is kol-
tozhetne.

Mi volt a legfontosabb szempont a tervezés és az
épités soran?

A verseny a fenntarthatdsagrol szol, tehat ez volt a leg-
alapvetébb szempont. Az azonban mar egy elvi don-
tés, hogy ezt hogyan, milyen médszerekkel szolgéljuk.
Az Odoo esetében nem az volt a cél, hogy a minimalis
energiasziikségletet minél nagyobb és modernebb
gépesitéssel érjiik el, hanem hogy minél t6bb pasz-
sziv megoldast alkalmazzunk mar a tervezés soran
is. Példaul: egy zémok formanak lényegesen kisebb
a hévesztesége, mint egy kiéllékban és beugrokban
gazdag haznak. A nagy uvegfeliileteken bedramld
napsugarak télen javitjdk a héérzetet, kevesebbet
kell fateni. Sok ilyen apré tervezési dontést hoztunk,
melyek mér a folyamat legelején csokkentik a sziiksé-
ges gépesités mértékét. A haz karakteres taldlméanya
azonban a déli tajolasu oldala. Itt a nyari fallal a nap-
energia-hasznositds szempontjabdl kulcsfontossagu
feliletet megduplaztuk: a napelemekkel aktiv, ener-
giatermelé modon, az tivegfeliiletekkel pedig passziv
maodon.

o
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Az egész tervezés egyébként végig egyfajta ket-
tésséget hordozott magaban, hiszen egyrészt egy
energiahatékony épliletet kellett terveznlink, masrészt
a verseny 150 oldalnyi szabélyzatanak is meg kellett fe-
lelntink.

Az épitészetileg meghatdrozé gondolat, ami végigki-
sérte az egész projektet, az életformavaltas volt. A min-
dennapjaink meghatarozo részét belsé, mesterségesen
szabalyozott klimaju terekben toltjik, alig éljik az éle-
tlinket a szabad levegén. Erre adtunk egy megoldasi ja-
vaslatot az igynevezett nyérifallal, valamint a fal és a haz
altal kdzrezart terasszal. Ez a terasz csupa Uvegfellilettel,
toléajtokkal kapcsolodik a hdzhoz, tehdt ha eltoljuk az
ajtékat, teljesen egybenyithatd. A nyéri fal terasz felé né-
20 része gyakorlatilag egy hatalmas beépitett szekrény:
egyrészt gépészeti egységek taldlhatdk benne, masrészt
pedig hasznalati térgyak: beépitett tlizhely, mosogaté-
kagylo, kanapé, kdnyvespolc, irdasztal.

Milyen koltsége van egy ilyen haznak? Hogyan te-
remtették el6 az épitéshez sziikséges 6sszeget?

A verseny sajatossaga, hogy minden koltséget szpon-
zoroktol kell sszegydijteni. A kezdetekkor ez az egyik
legnagyobb feladat volt, tekintve az utébbi idék gazda-
sagi korllményeit. A hdz hozzavetéleges koltsége 100
millio forint, de ehhez hozzatenném, hogy a verseny
szigoru szabdlyai jelentds kéltségtobbletet okoztak, igy
ha ugyanezt a hazat szeretnénk elkésziteni gy, hogy
hétkdznapi hasznélatra megfeleljen, akkor ez az ar je-
lentésen csokkenne. A technoldgidk koltségét még
igy is igyekeztlink a passziv energianyereséget hozd
megoldéasokkal csokkenteni, példaul az, hogy a h(itésre

hasznalt, dimennyezetben keringetett vizet éjjel a leh(ilt
napelemekre csorgatva hiitjiik le, par szivattyan kiviil
szinte nem keriil semmibe.

A projektet a BME hallgatéi kezdeményezték; milyen
élménnyel fejezte be a csapat a munkat?

Auth Adridn, az egyik csapatvezetd az el6z6 versenyen
ldtogatoként tapasztalt élményei dltal vezérelve kereste
fel az épitészkar dékanjat két évvel ezel6tt, azzal az ak-
kor még szinte &riiltségnek tind otlettel, hogy induljon
egy BME-s csapat is ezen a versenyen, tervezzen, épitsen
és vigyen ki egy hazat. A kialakult maroknyi kis csapat
kitartasa és sikeres pélyazata elég meggy6zévé valt, és
majdnem két évvel a kezdés utdn meg is valositottuk: a
haz felépdlt, kivittik és kiallitatjuk.

A haz mar megérkezett Madridba - mi lesz a sorsa a
verseny utan?

A tervek szerint, miutdn hazahoztuk, a BME kertjében
lesz kidllitva, oktatasi-kutatési célokat szolgal, illetve a
szponzorok hasznalhatjdk még bemutatdteremként,
vagy akarmilyen sajat, protokollaris céljaikra. En, személy
szerint, 6rlilnék annak, ha minél t6bb laikus latogato is
eljonne majd és megnézné, féleg gyerekek, fiatalok, hi-
szen ez a ma némiképp avantgéardnak tling haz, mire 6k
odaérnek, hogy sajét otthonrol spekuldljanak, jé eséllyel
mér klasszikussa valik. Mondjék, hogy amilyen izekkel
gyerekkordban megismerkedik az ember, felnéttként is
azokat fogja keresni. Talan nem tévedek nagyot, ha ugy
gondolom, hogy ez az épitészet esetében is hasonléan
mikodik.

Kalocsai Kristof
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Vagjunk zsebre egy gesztenyét!

A gesztenyék olyanok, mint mi magunk: lutri,
hogy egy ,lakason” hanyan osztoznak, van,
aki egyediil gombolyodik, masok ketten,
harman fejlédnek, és kézben nyomjak, ala-
kitjak egymast - a tobbieken is mulik, milyen
lesz a kifejlett gesztenyegubd... Aztan, ami-
kor éretten kipottyannak a tiiskés burokbél,
a szép nagyra nott egykék sokszor olyan
nehezek, hogy dsszetorik magukat, masok a
sarban végzik - és soha nem lehet tudni, me-
lyik fog megtetszeni egy arra jaré gyereklel-
ki embernek...

Barmennyire is meglepd, a vadgesztenye na-
lunk csak termesztett diszfa, és a szelid valdja-
ban az,6shonos”, vadon is né...

Réadésul nincsenek is rokonsagban: a szelid-
gesztenye a bilkkfélékhez tartozik, mig a vad-
nak - a tobbi hazai fa kozil - a legkdzelebbi
rokona a juharfa, és valdjaban a szappanfafélék
csalddjanak a tagja... Igen, igen, gesztenyénk a
mostansag oly divatossa véalt mosédioé rokonal!
Levele, viraga, termése, kérge tobbféle gydgy-
szeralapanyagot is szolgaltat.

A vadgesztenyefa igazi diszfa: csodalatos a ter-
mete, impozansak a fa forméjat utanzo viragai,
melyek gyakran mdsodvirdgzasnak indulnak;
szépek a hatalmas, drnyat adé levelei - a termé-
sérél nem is beszélve.

Gyonyor( szinli, szépen erezett
guboi néha oridsiak és egészen
gémbolytiek, mdéskor aprék,
vagy éppen izgalmasan
egyedi formajuak: latszik raj-

tuk a testvérek,nyomasa”.

Valtozatos méretli és for-
maju fehér ,arcukat” kol-
dokfoltnak hivjdk—hatnem
emberi?

Nincs is talan jobb 6szi id6-
toltés a gyerekekkel, mint

lelilni egy kosar frissen szedett, fényes geszte-
nyegubd mellé, és egyiitt késziteni természet
adta jatékokat, amulettet, szélcsengét, vagy ép-
pen koszorut az ajt6 folé. A hagyomanyos, gyu-
fakezl, gyufaldbu gesztenyebabdak és allatkak
mellé mutatunk néhany Uj 6tletet.

Amulett vagy disz a polcra

A babona szerint, ha gesztenyét hordunk zse-
biinkben, megvéd benniinket a betegségektdl
- hat még, ha diszes az a gesztenye! Probaljuk ki
ezt az,orvossagot”!

A formds kavicsokhoz hasonléan a gesztenye is
jol festhetd: kisebbeknek napocskat, stindisz-
nét, kisautét, nagyobbaknak arcot, varazslatos
abrakat rajzolhatunk ra szines alkoholos vagy
lakkfilccel, vagy festhetiink ra akril festékkel, ko-
romlakkal. (De a legjobb, ha a gyerekek is diszi-
tenek!)

Sélisztgyurma-burokba is agyazhatjuk a
gesztenyét, hogy otthon érezze magat — ez
még tobb felliletet biztosit a rajzolashoz,
tGvel lehet bele lyukat farni, és akkor fel-
fuggeszthetd lesz az amulett — vagy készit-
hetjiik olyan formara is, hogy ,megalljon a
ldban’.

Ha pedig nem hisziink a babonakban, te-

gyuk ki a polcra az apré diszt.

Gesztenyemadar - kicsit mas-
képp
Ez a kivancsi kismadar mo-
kdsan tekergeti a fejét -
persze, csak ha jé kezekbe
kerdl.

Elkészitéséhez szlik-
ség lesz egy fapdlcikara
(jégkrémevés vagy gyors-
éttermi kavézds utan te-
gyuk el), két nagyobb és két

kisebb gesztenyére, gyufara, madzagra, és
egy apro agra a csérnek, fonalmaradékra, és
két gyongyre, gombra vagy mas alkalmatos
targyra szemnek.

El6szor furjuk 4t hosszéban a fejet egy, a testet
pedig két helyen. Gyuféval er6sitsiik a két labat
a testhez (ragasztoval segithetiink, hogy tartos
legyen).

Készitsiik el madarkank fejét: ragasszunk neki
szemet, és egy eldrefurt lyukba nyomjuk és ra-
gasszuk be a csérnek vald, behasitott dgacskat.
A madzagot el6szor a fejen flizzik at, aztan a
testen, és alul a masik lyukon hozzuk vissza.

A fejet ragasszuk is a madzaghoz, hogy ne csusz-
kalhasson.

Erésitsiik a madzag két végét a fapalcika két vé-
gére.

Fonalbdl ragaszthatunk farktollat és bébitét is a
madarunknak, aztan kezdédhet a jaték!

Szélcsengd pokokbal

Meglehetésen sok a pdk a teraszunkon, és
Halloween is kozeleg, ezért pokos szélcsengét
készitettlink a gyerekekkel.

Egy-egy lyukat furtunk a gesztenyébe kereszt-
ben és hosszaban.

A podk labai az uzsonnas zacskdk mellé adott
drotokbdl késziltek - sosem haszndljuk 6ket,
mindig megcsomoézzuk a zacskédt, ugyhogy
ezek feleslegesen gydlnek. Még szerencse, hogy
a poéknak nyolc laba van, ezért most elhasznal-
tunk bel6lik egy jo adagot. Ezekbél a bevont
drétokbdl négyet-négyet étflztiink a keresztbe

fart lyukon, és behajlitgattuk Ugy, hogy pok-
jainknak mind a nyolc ldba tancoljon majd a
levegbben. Nyolc fényes pottyot rajzoltunk a
gesztenyére pokszemnek, és piros gyongybdl
orrot ragasztottunk - ez nincs ugyan a poéknak,
de viddmabb lett téle a figura. A hosszanti lyu-
kon atfliztiink egy madzagot, az alsé végére
aprd cseng6t kotottiink. A két fapalcikabdl egy
keresztet ragasztottunk, erre erésitettiik a ma-
dzagok masik végét. A teraszra kiakasztva maris
boldogan  repked-

tek és csilingeltek a

gesztenyepdkok.

Gesztenyekoszoru

A kozépen atfurt
gesztenyéket egy
drotra felflizve szép
és természetes ajto-
diszt kapunk.

Diszithetjik festés-

sel, rajzolassal, de

ragaszthatunk rajuk szalvétabdl, csomagolépa-
pirbdl kivagott mintat is.

A gesztenye masik felére rairhatjuk a hét nap-
jait, és mindennap beforgathatjuk az aktualisat,
vagy szerepelhet rajtuk a gyerekek neve, igy
nem lesz vita, ki mosogat aznap.

A gesztenyék élnek, igy idovel természetesen
kiszdradnak, ezért ha ragaszkodunk az elké-
sziilt tdrgyakhoz, idénként javitsuk, er6sitsiik

meg Gket.




Az augusztusi kviz jatékunk nyertesei:

Kovacs Tamas - Tata - Verbéna Patika - Tatabanya
Pazsiczki Janos - Ipolyszog - Szent Borbala Gydgyszertar - Balassagyarmat

Vasl6czki-Biré Andrea - Helvécia - Kugler Gyégyszertar - Kecskemét 1. kozott a tuIOIdann talal'&aatzu/,atek
Nyereménytik: egy-egy 2 f6 részére szolo wellness hétvége a méri Hétkuti Wellness Hotel**** 20 12.0 k r1. és 3posta| Gton vagy a erl';r;on vesz részt.
felajdnldsdval. Ha On et k|to|tl, és o iink, sorso éta
Bokorné Kozma Julianna - G6déll6 - Egyetemi Gyogyszertar - Godollé sz|mpat|k lezuer:ke alaszokat bekUI'dI '::I\(Me“ness'hetvege gylll_:***
Herbatin Tiinde - Szeged - Aranysas Gyogyszertar - Szeged oldal segltsegev nyel‘heti harom-haro i Hétkati We“nes:*t_lo
Jelenka Attila - Budapest - Hérics Patika - Békéscsaba Ja tekun kkal me”gHot | Aurum s, & mola ika nget Ho e * ait!
Nyereménytik: egy-egy 2 f6 részére sz6l6 wellness hétvége a hajdiiszoboszI6i Hotel Aurum**** hajdaszoboszlpl — szilvaSvar d szala) Libri |(|ad6 ( jdonsag
felajdnldsdval. és Lovaspark,h l::ak P elajanlasaval, vagy alL

n

Ignécz Eszter - Mosonmagyarévar - Helio Patika - Mosonmagyarévar

Pappné Fllop Brigitta - Budapest - Natura Patika - Budapest

Tellérné Kovacs Edina - Szolnok - Kossuth Gyégyszertér - Szolnok

Nyereménytik: egy-egy 2 f6 részére sz6l6 wellness hétvége a szilvdsvdradi Szalajka Liget Hotel****
és Apartmanhdzak felajanldsdval.

Gratulalunk, a nyerteseket telefonon értesitjik!

Felhivjuk kedves olvaséink figyelmét, hogy a nyertesek sorsoldsa kézjegyzé jelenlétében, a nyeremények értéke alapjdn
cs6kkend sorrendben térténik!

Karikazza be
a helyes
vélasz
betjelét!

o 1. Mikor beszéliink magas vérnyomdsrol?

a) haavérnyomas tartésan meghaladja a
90 Hgmm diasztolés értéket
b) haavérnyomas néha meghaladja a 130

Hgmm szisztolés értéket
% c) hazsibbad a jobb kar, és viszket a fejb6r

e Kiirta a Jadviga pdrndjdt?
S\ % . . s .
hev™ a) Parti Nagy Lajos  b) Zavada Pal
c) Darvasi Laszlo
cim*:
9 Hol lakik Rost Andrea?
a) Solymaron b) Torokbalinton
% C) Budadrson A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legaldbb négy Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjeldlt mezéket
telefon*: nyomtatott nagybetivel, olvashatéan kitdltik, és a kivagott szelvényt 2012. oktdber 31-ig postai ton visszakildik szerkesztéségiink-
be (Szimpatika szerkesztség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre.
. 0 M,’/yen park tartozik a Hétkuti Wellness Hotelhez? Arészletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté. A nyilvanos sorsolas idépontja: 2012. november 10.
e-mail: délelstt 10 6ra. Helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség.
patika neve, cime (vagy pecsétje)*: a) vadas b) lovas ¢) vidam Szeptember havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
/ .
1.a)2.b)3.c)4.a)5.a)
e Milyenek Apa és Anya lakdsdnak falai?

a) fehérek b) Iyu kacsosak C) ferdék 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.
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