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Kedves Olvaso!

Ha Onnek van e-mail fidkja, bizonyara
hozzém hasonléan millidrdos. Nyil-
vén Ont is bosszantja, hogy mindig
csak a 95-0s benzin és a gazolaj &ra-
nak emelkedésérdl hallunk, ahelyett
hogy a magunkfajta helikopter-tulajdonosok altal hasznalt
kerozin fogyaszt6i aranak alakulasarél beszélnének. Es ez
még hagyjan: mindenki a vacak eurdarfolyamon lovagol,
mikdzben minket kizarélag a gyémant, illetve az asztero-
iddkon banyéaszhat6 eddig ismeretlen dsvanyok érdekel-
nek. Hidba a gazdaséagi hiradasok, mi nem foglalkozunk a
csupan bizsunak valé arannyal, plane nem az evéeszkéz-
nek valé ezusttel. Hisz gazdagok vagyunk! Legalabbis az
e-mail postafidkunkba beesd levelek alapjan nagyon ugy
tlnik. Hisz folyamatosan nyeriink az Euro Lottdn, 6rokdsei
vagyunk szamos csillidrdos, maganyosan elhunyt magnas-
nak, de legalabbis, bizalommal fordulnak hozzank, hogy
Orizzlink meg néhany szézezer dollart, amit egy kedves ur
azonnal atutal, ha mi is kisegitjiik egy bagatell 6sszeggel.

On hany ilyen ajanlatot kap naponta? Szerkesztéségiink,
melynek e-mail cime, a szimpatika@szimpatika.hu nyil-
vénos (és ahova az Ondk észrevételeit, megjegyzéseit,
kérdéseit és javaslatait kapjuk, varjuk), naponta hét-nyolc
kiilonds magyarsaggal irt levéllel gazdagodik, amelyekbdl
a nyelvi nehézségek ellenére mindig kideriil, hogy hamaro-
san térdig jarunk a pénzben. A fantasztikus, kihagyhatatlan
ajanlatok ellenére hozzank hasonléan remélhetéleg Onok
is két gombnyomassal torlik ezeket a kedves, és nyelvta-
nilag rendkivil szérakoztaté iromanyokat, de ha még-
sem tennék, vagy elbizonytalanodnanak, akkor ezuton is
Uzenjiik: DELETE! Ezek a levelek, barmilyen kacifantosan is
vannak fogalmazva, és barmennyire is kecsegtetnek egy
szebb j6vé reményével, abszolut atverések, és elég egy ba-
tortalan vélasz ahhoz, hogy kiotl6i megtaldljak a gyenge
pontunkat, és rdbirjanak valami ostobasagra, amelynek a
végén mi jarunk pérul. Megddébbentd, de még mindig ren-
getegen esnek dldozatdul az ilyen kéretlen leveleknek.

Széval, csak 6vatosan a rendkiviili ajanlatokkal!

Vidam és spamektSl mentes tavaszt kivdn az egész szer-
kesztéség nevében:
Kalmdr Andrds
f6szerkeszté
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Te és a névéreid tulajdonképpen egy pedago-
giai kisérlet résztvevdi voltatok, édesapatok
bebizonyitotta, hogy a gyerekei cstcsteljesit-
ményekre képesek, ha korai életkortol képzik
Oket. De milyen volt ezt megélni? Milyen volt
gyerekként a '80-as évek?

Nagyon mas. Mi azért kezdttnk el sakkozni, mert
a csaladunknak ez kitorési lehetdség volt. Moti-
valt minket, hogy utazhatunk, vildgot lathatunk, a
mai gyerekek el sem tudjak képzelni, hogy ez mit
jelentett akkor. Mi itthon egy zart vildagban éltiink,
nem jartunk iskoldba, igy a szocializalodas is in-
kabb akkor m(kodott, amikor kulfoldon voltunk.

Amikor mar mind a harman jatszottunk, egyre
gyakrabban hivtak kilféldre, féleg Bulgariaba, és
ahogy egyre jobbak lettiink, ugy kezdtek az uti-
koltségen, szlldson, elldtason kiviil fellépti dijat
is fizetni, az eredményeket honoralni, ami nagyon
jol jott, mivel egyéltaldn nem éltiink nagy labon.
Ugyanakkor mindig reptilével utaztunk, és sokaig
a repiilé volt szdmomra ,a” jarmd, mivel kocsink
nem volt, és senki nem vezetett a csaladbol. Nem
is nagyon buszoztunk, hiszen nem volt hova, ma-
géantanulok voltunk, a tanarok jottek el hozzank.
Ha nem voltunk éppen kiilfoldon, az életlink a
lakdson belill zajlott. Jartak hozzank sakkedzdk,
edzépartnerek, magyarok, kilféldiek egyarant, és
mivel az eszperant6 nyelvvel is sokat foglalkoz-
tunk, voltak olyan id6szakok, amikor eszperan-
tistak laktak nalunk. Sokat énekeltlink, zenéltlink,
és persze angolul tanultunk. Akkor még 6ten lak-
tunk egy 60 m2-es lakasban, de ennek ellenére
mindig volt egy-két hely a vendégek és az edz6-
partnerek szamara.

Edesapad soha nem akart disszidalni?

Nem volt egyszer(i az élete, és volt olyan idészak,
amikor ez valéban széba jott. Amikor kiilfoldon
megbecsiilnek, elismerik a te és a csalddod tel-
jesitményét, akkor konnyen eljatszik az ember a
gondolattal, hogy mennyivel szebbek lehetnének
a hétkdznapjai az itthoni harcok nélkiil. De mégis
Ugy alakult, hogy maradtunk, pedig abban a vi-
lagban ez nehéz dontés volt. Raadasul ,férfiként”
sakkoztunk, mert apu mindig azt szerette volna,
hogy abszollt kategdridban versenyezziink, és
sem a Sakkszovetség, sem az allam nem &riilt en-
nek. Ebben azidészakban nem voltak népszeriiek
azok az emberek, akik valami Ujat, mast gondol-
tak.
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Judit és a gyerekek

Miért dontottél ugy, hogy te nem igy neveled
a gyerekeidet? Jobb nekik, hogy atlagos gye-
rekként nonek fel?

A férjemnek és nekem is megvan a sajat életiink,
és egyikiink sem szeretné feladni a munkajat. Mi
nem tartottuk magunkat elég ersnek ahhoz,
hogy ilyen életformat vélasszunk, és egy bizo-
nyos tertiletre fokuszaljuk a gyerekeink energiait.
Annak, hogy mi a testvéreimmel ilyen eredmé-
nyeket tudtunk elérni, az volt az éra, hogy a szlile-
im otthagytdk a munkéjukat, és nem foglalkoztak
semmi massal, csak a versenyekkel és veliink. Mas
sportdgakban megvoltak a csapatok, a klubok,
megvolt a szisztéma, de a sakkban ez akkoriban
nem igy m(ikodott, mindig apu dontdtte el, hogy
ki jon hozzénk edzeni, nem volt allandésag, ha-
nem folyamataban alakultak a dolgok, ez pedig
egy egész embert kivant. Mi a férjemmel inkadbb
a nyelvekre, az utazasra 6sszpontositunk. Fontos,
hogy a gyerekek megismerjék a vildgot, minél
tobbet lassanak beldle, nyitott szemmel jérjanak
és elfogado, eléitélet-mentes emberek legyenek.

Mi ugyan hagyomanyos médszerekkel neveljiik a
gyerekeinket, de a legfontosabb, legalapvetébb
dolgokat, a szeretetet és az odafigyelést, a tdmo-
gatast, a dicséretet aputdl tanultam. De mi ezeket
mar masképp valdsitottuk meg, hiszen a mi gye-
rekeink iskoldba jarnak.

Egy sakkozo6 anya hogy, hany lépésben oldja
meg a napot? Neked konnyebben megy a napi
szervezés, mint egy atlagos sziilének?

Szerintem ezen a téren minden szll6é profi sak-
kozd, nem egyszer(i megtervezni a gyerekekkel
kapcsolatos elfoglaltsagokat, csucsteljesitmény
az, ha az ember nem készil ki idegileg, és ugyan-
akkor a maximumot nyujtja. Az életemet nagy
részben a sakkos multam hatdrozza meg, ezt a
latdsmodot, logikat, kreativitast hasznalom fel a
mindennapokban - a f6zésben ugyanugy, mint a
gyerekekkel valé jatékban. Amennyi figurad van
a tablan, annyival kell legyézndd az ellenfelet. Ha
csak egy papirom van és egy ollém, akkor is tu-
dok mit jatszani a gyerekekkel. Ha csak krumpli
van itthon, és kukorica meg kolbasz, akkor abbdl
csindlok valami ehet6t. De anyutdl is ezt tanultuk,
hiszen amikor varatlan vendégek jottek, akkor



neki is szinte a semmibdl kellett vala-
mi finomat produkélnia. Az életemre
jellemz6, hogy logikusan gondolko-
zom, de az élet nem logikara éplil, és
az érzelmek kelléképpen be tudnak
zavarni. Ez az emberi viszonyokra
is igaz, ezért alland6 probléma,
hogy én logikusan, mas pedig
érzelmi alapon kozeliti meg a
dolgokat. Példaul nekem az
természetes, hogy ha irok
egy konyvet, akkor annak
hataridén belll kész kell
lennie. Vagy, hogy-
ha valaki ir nekem
egy e-mailt, akkor
logikus, hogy vélaszolok
neki. Szerintem ez igy korrekt.

De az élet erre
sokszor racéfol, és én ettdl gyakran
szenvedek.

Aprop6, konyv: 2010-ben jelent
meg a Sakkjatszotér cimii konyved,
ami tobb szempontbdl is érdekes,
hiszen angolul irtad, és nem kisebb
miivész forditotta, mint Tandori
Dezso.

Ezt igazdbdl Zsofival kozosen irtuk, 6
jobban is beszél angolul, mint én. Na-
gyon orliltem a koz6s munkanak, mi-
vel 6 kiilfoldon él, és az oktatasi anyag
0Osszedllitésa j6 apropd volt arra, hogy
gyakrabban beszélgessiink. A gyerekeim
korabban egy angol nyelv(i oviba jartak, %
és én mar akkor azt szerettem volna, hogy %
a sakkot is belevegyék az oktatdsba. Készi-
tettem egy jatékos fiizetet az ovinak, amit
nagy 6rommel hasznaltak. Ez alapjan raktuk
0ssze a névéremmel a kdnyvet, 6 készitette
a grafikakat és a verseket. A férjem éllator-
vos, Tandorinak pedig sok dllata volt, ezért
gyakran jart hozza, igy ismerkedtiink meg.
Elkiildtiik neki a kéziratot, és a legnagyobb
oromiinkre elvallalta a miforditast. Fontos
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volt szamomra, hogy legyen egy olyan kdnyv,
amibdl meg tudnak tanulni sakkozni a gyerekek.
Péar honap alatt késziilt el a Sakkjatszotér, és uto-
lag sem bantam meg, hogy ezt a cimet vélasztot-
tuk. Sokaig izlelgettiik a kiilonb6zé neveket, de
az én életemben a sakk kezdetben jatszotérként

volt jelen, és azt reméltem, hogy masok sza-
mara is az lehet.

A multkoriban rabukkantam
egy okostelefonra letdlthe-
t6, és a te nevedet viselé6 %

szintén Sakkjatszotér a
neve...

Igen, ebben a
programban
a kényvben
taldlhaté
jatékokon
alapulé feladatok vannak.
Négy-ot éves kortdl
ajanlom, de van
egy-két  dolog - : o
benne, amihez nem art :
a szlléi segitség, pl. amikor a koordi-
natdkat tanuljak a gyerekek. A kdnyv
négy-hat éveseknek szol, de ehhez
is kell a sziil6, nagyszil6é vagy a pe-
dagogus, hogy felolvassa a verseket. A
legtobb feladatot egyediil is meg tudjak
oldani a gyerekek, az els6 negyven oldal
biztos nagyon kénnyen megy majd.

Sokat dolgoztal azon, hogy a sakk
népszeriivé valjon az altalanos iskolakban
is.

Igen ez a Sakkpalota program, ami 2011-
ben indult. Az Eurépai Parlamenten belil
kezdtem el foglalkozni a Sakk az iskolaban
projekttel, ami eredetileg Kaszparov ot-
lete volt. Marciusban Magyarorszagon is
megsziiletett az a rendelet, amely szerint
hivatalosan is vélaszthat6 tantargy lett
a Képességfejleszté sakk az &ltalanos
iskoldkban. Hiszek abban, hogy a sakk
egy olyan gondolkoddsmédot ad a

foté: Jaksa Timea

gyerekeknek, ami nagyon hasznos minden te-
rileten, ezért tobb mint egy éve létrehoztuk
a Polgar Judit Sakk Alapitvany a Képességfej-
lesztésért alapitvanyt. Felkutattuk a kiilénbozd
kilféldi anyagokat, megnéztik, hogy mi van a
palettan, hogyan oktatjdk mashol a sakkot, és
ebbdl sziiletett a program, no meg egy tankonyv,
egy munkafiizet és egy tanari kézikdnyv. Elvileg
szeptemberre ezek mind el is késziilnek, tehat aki
a sakkot vélasztja, az mar ebbdl tud tanulni, és
nagyon sok segédeszkdziink van a pedagdégusok
szamara is. Az egész kerettantargyas program,
ahol behozzuk a magyart, a matematikat, a szé-
molast, a verseket, tehdt minden olyan dolgot,
ami az els6-masodikos gyerekeknek, és az iskolai
elvarasoknak megfelel. Hiszem, hogy a sakktabla
és a figurdk egy olyan izgalmas vildgot nyitnak
meg el6ttiik, aminek a segitségével sokkal kony-
nyebb lesz szamukra a tanulds. Egyel6re nagy az
érdeklédés, de nem tudjuk, hogy a gyakorlatban
hany iskola fogja a sakkot vélasztani. A Lemhényi
Dezsé Altalanos Iskoldban kiprobaltuk a méd-
szert, és nagyon bevalt.

Versenyzel még?

Igen, bar ebben az évben még nem jatszottam. A
tavalyi év vége elég huzés volt, mert ott voltam a
torok és gorog csapatbajnoksagon, részt vettem
a sakkolimpian, ahol a legjobb pontszerz6 lettem,
Londonban egy nagy nemzetkozi versenyen in-
dultam a legjobbakkal, Mexikdban pedig egy ra-
pid versenyen vettem részt, ahol egy jatszmaban
vertem meg Carlsent. Versenyzem, de mar kozel
sem Ugy, mint 6-7 évvel ezel6tt, amikor aktivan,
napi szinten sok 6rat foglalkoztam edzéssel.

"_Ial 1"|. -..f'_ b

Judit és Magnus Carlsen
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Az edzést laikusként ugy képzeli az ember,
hogy sakkgéppel vagy papiron kigondolsz,
elemzel jatszmakat, lépéseket, nyitasokat.
Van ennek valamilyen fizikai része, pl. torna
vagy joga, esetleg igényel-e specialis étkezést
a versenyre valé felkésziilés?

Volt olyan idészak, amikor csak halat ettem, hust
nem. Minél jobban érzem magam a bérémben,
annal jobb a kdzérzetem, és anndl jobban tudok
jatszani. A sport fontos, hiszen kell az alloképes-
ség, egy nemzetkdzi versenyen 10 napon keresz-
tul 6-8 6rat sakkozunk, ez nagyon megterhelé tud
lenni. Es akkor még nem beszéltem a felkészi-
lésrél! Kell a jo fizikai kondi, de a szellemi alloké-
pesség is borzasztdan fontos. Amikor versenyre
késziilok, felfrissitem a repertodromat, elemzem
az ellenfeleket. Van egy 8-10 milli¢ sakkjatszmat
tartalmazo adatbazis, ott mindenféle kritériumok
szerint, év, verseny, idékontroll alapjan tudok
jatszmékra rakeresni.

Mennyit segit a szamitégép a felkésziilésben?

Az utolsd6 masfél évtizedben az elemzé prog-
ramoknak koszonhetéen teljesen mas lett a
sportag. A felkésziilés régen gy ment, hogy 6sz-
szegyUjtottik a kilonb6z6 szakujsagokat, meg
kaptunk jatszmdkat, és ezeket tanulményozgat-
tuk. Az adatbézisok megjelenésével sok millié
parti valt hozzaférhetévé, ugyanakkor az informa-
ci6 szirése is borzalmasan fontos lett. Kezdetben
200 000 jatszmank volt lebontva, kiilonb6zé val-
tozatokban, és ez nagyon jol 4ttekinthetd volt. Az
elmult par évben viszont annyira sok adat gy(lt
0ssze, hogy nagyon nehézzé vélt a megbizhatd
informacidt kisz(irni és feldolgozni. Most mar leg-
alabb 3-4 elemzé program van, az egyik a tdmado
taktikai feladatokat oldja meg, a masik a pozicids
tervkészitésben és az értékelésben jobb. Az, hogy
megfelel6en tudd haszndlni ezeket a programo-
kat, nagyon sok munkaba kertil.

Babonas vagy? Vannak targyaid vagy
szokasaid, amik szerencsét hoznak?

Volt egy pici fabol faragott oroszlan kabalafigu-
ram, amit az egyik edzém hozott Kenyabdl. A
testvéreimmel harman harom kuilonb6z6 mé-
retl oroszlant kaptunk. Sokdig ezzel utaztam,



és a versenyen mindig ott allt a tablam mellett.
Volt olyan, hogy az ellenfél megtudta, hogy ez a
kabaldm, és hozott egy porcelantigrist, amit az
oroszlanommal szemben Adllitott fel. Mikor az el-
s6 nagy nemzetkozi sikerem volt, egy négynapos
versenyen, anyu kotott nekem egy sakkfiguras
bordé puldvert. Akkor az lett a nyerépulcsi, és én

Mennyire kell, hogy a sakkozé jo szinész
legyen?

Ugy kell jatszani, hogy ne, vagy csak lassan aruljuk
el, hogy mi a terviink. Ez az egész lényege, mert
ha kiderl a terv, sokkal kdnnyebb azt megakada-
lyozni. Ezért gyakran eléfordul, hogy ha a sakkozd

A ‘KULTURPART AJANLJA:

A Kulturpart studiojaban most késziilt el az a CD, amelyen a magyar pop-rock szcéna
legismertebb alakjai és kortars koltok irjak at egymas mveit, hogy slagereket hozzanak

nem is, de a figurdi valoéban szinészek, szerepet
jatszanak egy fekete-fehér szinpadon.

létre. A Rajatszas egy zsenialis CD 17 pompas dallal, valamint egy versekkel és no-
vellakkal szinesitett izgalmas konyv. A lemezen szerepl6é szamok zenéjét szerezték
és szovegét irtak: Beck Zoltan, Bérczesi Robert, Erdds Virag, Grecso Krisztian, Hay
Janos, Karafiath Orsolya, Kardos-Horvath Janos, Kemény Istvan, Kollar-Klemencz
Laszlo, Masik Janos, Szalinger Balazs és Sziics Krisztian. Kiadja a Bookline Konyvek.

végig is nyertem benne a versenyt, hét gyézel-
mem szlletett. De most mér egyre kevesebb ilyen
babondm van.

Azon tdl, ami a tablan torténik, mennyire
lehet elterelni az ellenfél figyelmét? Vannak a
koncentraciét megzavaro triikkok?
Fantasztikus tri6 ad koncertet aprilis 5-én a MOM Kulturalis Kozpontban. A zon-
gora virtuéz mestere, Vukan Gyorgy talan a legsokoldalibb muzsikus a magyar jazz
vilagaban. Egyike volt azoknak, akik Magyarorszagon leraktak a mlvészi szinten jat-
szott jazz alapjait, tehetsége és tevékenysége messze meghaladja a muifaj korlatait. A
b6gos, Pecek Lakatos Krisztian fiatal kora ellenére hatalmas szakmai elismerésnek
orvend, lendiletes, virtudz, lehengerld zenész. A tri6 harmadik tagja az orszag egyik
legjobb dobosa, Balazs Elemér, akinek sajat egylittese tekintélyes nemzetkozi hir-
névre tett szert, a magyar jazzvilag legkeresettebb zenészei kdzé tartozik. Kiilonleges
alkalom lesz, nem érdemes kihagyni!

Nem igazan, inkabb paros mérkézésen szoktak
aprébb dolgok lenni: a Kramnik-Topalovnal tor-
tént, hogy amikor Kramnik kiment a mosdéba, ez
felidegesitette az ellenfelet. De nyilvan csak akkor
zavar meg, amit az ellenfél csinal, ha rosszul megy
a jaték.

Van egy legenda arrél, hogy az oroszok a )
'80-as években telepatikus képességii embe- |
reket liltettek a kozonségbe, hogy zavarjak a . J

jatszmat... Te hallottal err6l valamit? =~

Aprilis 17-21. kdz6tt zajlik a Budapest Folk Fest, ahol idén el6térbe ke-
riilnek a Lanyok, keressiik a borban a muzsikat, az orszag primasaival
mulatunk, és csodékat hallhatunk cimbalmosoktél, az,,6rdog hegediise”
pedig citerdn jatszik. A 2010 6ta megrendezett rendezvényen a népzene
és vilagzene olyan meghatarozé eléadéit hallhatjuk, mint Herczku Agi,
Szaloki Agi, Balogh Kalman, a Tarkany Miivek, a Sondérgé, Lajko Félix,
Yengibarjan David, és persze kiilfoldi vendégmUvészek is lesznek. A soro-
zat helyszine a Fond Budai Zenehaz, a Hagyomanyok Haza, a zard kon-
certnek pedig a BMC ad otthont. Részletek a Foné honlapjan!

Igen, parapszicholégusok voltak a Korcsnoj-

Karpov meccsen. Kéztudott volt, hogy Korcsnoj

hisz ezekben a dolgokban. Es ha hiszel benne,

akkor egyértelmd, hogy befolyasol, attdl

fliggetleniil, hogy ténylegesen tud- -
nak-e gondolatatvitellel manipulaini.
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Es hogy mi az a BMC? A Budapest Music Center egy vadonatuj zenei kézpont,
amely marcius 23-an nyitotta meg kapuit. A Kalvin tér szomszédsagaban
elhelyezked6 komplexum koncertterme kifejezetten kamarateremnek épiilt -
elséként Budapesten —, hogy végre éllandé helyszine legyen a klasszikus ka-
marazenének. Az épiiletben talalhaté Opus Jazz Club a X. Budapesti Jazz
Fesztivallal Gnnepli a nyitast marcius 24. és 30. kozott, illetve a Budapesti
Tavaszi Fesztival szamos koncertje is a BMC-ben keriil megrendezésre. Itt talédlhaté

tovabba a Magyar Zenei Informacios Kézpont és Konyvtar, amely fantasztikus gydjteménnyel és
ingyenes internetes adatbazisokkal &Il az érdekl6d6ék rendelkezésére. Szintén a BMC-t vélasztotta

ef
guda pest Music Cenl

KRAUTERHOF® frissitd 1obalzsam
250 ml. Kellemes izomiazitd hatésd
kedvezden hal a faradt igénybevett

KRAUTERHOFE extra erfs melegild
lobalzsam 250 mi. Kivaldan alkalmas
Izomiazithsra, seqit mageldzni az

Izomiizal s Az izomidjdalimakal. Exira L végtagokra, enyhii az izomlazal. Hat- és Z 4 S MEATA Z friy e e wil&a T i Govd Lod -
vt malegits hatledt a Vanily buyt Kﬁﬂﬁ'ﬁf dersiis, Metve iz0let T4jdelom esetén szekhelyeul a Nemzetko"m EotYos Irltezlet,AIapltvany, akik V|,Iagh|ru mivészek beyona,saval ﬁ'atal kar
ether-nek koszanheti, amely nem ez elb F s evedményesen akalmazhats. mesterek és zeneszerzdok tovabbképzésével foglalkoznak. Erdemes lesz gyakran ide ldtogatnil

allergifes tneteket, mint a chili-bol kivont A Forgalmazza: ILDEX IM & EXPORT

CapSaicin Germany.

Ha bévebb informdciét szeretne, nézze meg a fenti miivészek,
események honlapjdt, vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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Miért jo dolgozni?

Aprilis van. Aprilis eleje. Mint minden hénap elsé he-
tében, most is Ugy érzem, hogy 6sszecsapnak fejem
felett a hulldmok. Honap elején mindig sok mun-
kdm van. Néha Ugy érzem, tul sok. Aztén, ahogy
lelilok a szamitdgép elé, s elkezdem sorra venni és
sorra teljesiteni a feladataimat, megnyugszom.

Mert szeretek dolgozni.

Mert egész életemben dolgoztam, s nem is tudom
elképzelni, mit csindlhatnék, ha nem lenne mun-
kam.

Belehalnék.  Persze
nem ugy, hogy hol-
g tan esnék 6ssze, mert
elveszitettem a mun-
kdm. Dehogy. Las-
sanként épilnék le.
Gyakrabban beteged-
nék meg, ldzasodnék
be. Ha veszélyben
lenne a munkahe-
lyem, vagy éppen felmondananak nekem, elészor
talan csak a gyomrom fajna. Vagy a fejem. Este
nem tudnék elaludni. Reggel nem tudnék felkelni.
Olmos faradtsag szdgezne az d4gyhoz. Nem lenne
kedvem fel6ltozni. Jarkalnék a lakasban, pizsama-
ban, mosdatlanul. Es sirnék. Vagy csapkodnék. Vagy
hol sirnék, hol meg csapkodnék. Tonkremennének
az idegeim, és tonkretenném a korilottem élék
idegeit is. Egyre tlrelmetlenebb lennék, s egyre
igazsagtalanabb. Még az is lehet, hogy elkezdenék
gyulolni masokat, és szélséséges eszmék uszalyaba
kertilnék. Latok ilyet. Nem egyet, sokat.

™y

Ezért gondoltam, hogy beszéIniink kellene a mun-
karol.

Nem is a munkaérdl, inkdbb annak hianyardl. Mert
mostanaban ez sajnos nagyon is aktudlis.

Emlékszem, hogy valamikor régen, a mult sza-
zadban, egy szocializmusnak nevezett tarsadalmi

rendszerben megbiintették az embert, ha nem volt
munkahelye. Ha a rendér igazoltatta, és nem volt
beirva a személyi igazolvanyaba, hogy itt vagy ott
dolgozik, megbiintették kdzveszélyes munkakeri-
|ésért. De ilyesmi csak elvétve fordult elé. Mert ha
munka nem is volt, munkahely igen. Arra is emlék-
szem, hogy akkor mennyire irigyeltem a kapitaliz-
mus boldog polgarait, akik pénzt kapnak, amikor
nem dolgoznak. Munkanélkiili segélyt.

Ma mar tudom, tudjuk mindannyian, hogy milyen
megalazd, és milyen reménytelen éllapot a munka-
nélkili 1ét, még azokban a gazdag orszagokban is,
ahol ebbdl a segélybél meg lehet élni.

A munkanélkiliség lelki hatésaival foglalkozo szak-
emberek szerint a munka elvesztése soran azember
a gyaszhoz hasonlé szakaszokon megy at. El6szor
nem akarja elhinni, hogy 6t, aki pedig mindig lelki-
ismeretesen, jol végezte a munkajat, elbocsathatjak.
Ez utan kévetkezik a diih fazisa, melyet a remény-
kedés kdvet, majd a munkanélkiilivé lett emberben
kialakul egy beletorédés. Elfogadja, hogy eddigi
munkdjanak vége. Ett6l a ponttdl kezdve aztan na-
gyon sok mindentdl fligg, hogy merre fordul, mit
tesz. Az alacsony Onértékeléstiek bezarkdznak, és
valamilyen szerbe, nyugtatéba, alkoholba fojtjak
béanatukat. A tébbség azonban tudja, hogy munkat
kell keresni. A legtdbb ember, aki életét munkaval
toltotte, lelkesen és reménykedve kezd neki a mun-
kakeresésnek, sét, taldn még oril is, hogy lehet6sé-
ge nyilik az ujrakezdésre. Amikor azonban szembe
taldlja magat a nyers valdésaggal, a visszautasita-
sokkal, allandosul a stressz. Johet a kiégési szakasz,
melynek végpontja lehet akar az apdtia is, amely
visszatartja 6t a tovabbi munkakereséstél.

A hosszlra nyllé munkanélkiiliség alatt az em-
berben kifejlédhet az elesettség érzete, melynek
kévetkezménye a befelé fordulds lehet. Ha a mun-
kanélkiiliséget kiilsé okkal magyardzza, az On-
becsiilés csokkenése minimalis lesz, de ha belsé
okokra vezeti vissza, és 6Gnmagat hibaztatja, akkor

elveszitheti dnbecsiilését, és ez megakadélyozhatja
6t abban, hogy az éllaskereséshez nélkilozhetetlen
fellépést, tartdst megtartsa és felhasznalja.

No meg ott vannak az anyagiak. Ne feledkezziink
meg ezekrdl sem! Lehet, hogy elséként éppen ezt
kellett volna emliteni. Ha nincs munkénk, nincs jo-
vedelmiink sem. Még akkor is véltoztatni kell életvi-
teliinkdn, ha van masik keresé a csalddban, és nem
kell attdl tartani, hogy elarverezik a lakést, vagy
vissza kell adni a banknak az autét. A napi aktivi-
tas akkor is megvaltozik. Tul sok raéré id6 keletke-
zik, és egyre gyakrabban merdl ol a kérdés, mivel
toltsem ezt el. A vizsgélatok azt mutatjak, hogy a
tartésan munka nélkil él6 ember tobb idét tolt al-
vassal, tévézéssel, nem munkacéll internetezéssel.
Egyre kevésbé mozdul ki a lakasbdl. ElImaradnak az
ismerdsok, ritkdbban megy tarsasadgba, megszakad
a kapcsolat a volt munkatarsakkal. Ertheté hat, ha
reményvesztetté valik, és gyakran él at érzelmi hul-
lamzasokat. Masnak latja magat és a kdrnyezete is
mdsnak latja 6t. A valasok szdma megné. Megvalto-
zik a csaladi Iégkor, a hazastarsi kapcsolatok ming-
sége. Marie Jahoda, a munkanélkiliség hatasaival
foglalkozé taldn leggyakrabban idézett pszicholo-
gus volt az els6, aki mar a mult szdzad harmincas
éveiben felhivta a figyelmet arra, hogy az emberek
mentélis egészségének a fenntartasahoz megfeleld
szocialis kornyezetre van sziikség. A szocidlis kor-
nyezetnek pedig fontos eleme a munka. Megszabja
az adott nap id6strukturdjat. Ennek elvesztése az
idében torténd tajékozddas zavarahoz is vezethet.

A munkanélkiiliek rendszerint kevésbé hasznaljak
ki az idejliket, kevésbé céltudatosak. A tarsas érint-
kezés is az ember alapvet6 sziikséglete. A munka
pedig biztositja a tarsas sziikségleteket a csaladon
kivil is! A szocialis izolacié viszont felerésiti a lelki
problémadkat. A munka az alkotds 6romét, a hoz-
zaértés, kreativitds élményét nyujtja. Ezért van az,
hogy ha munkanélkiilivé vélik egy ember, aki egész
életében dolgozott, abba belehalhat.

Persze nem Ugy, hogy holtan esik dssze.

A munkatlansag lassan gyilkol, alattomosan. El&szor
az idegeket teszi tonkre. Az ember egyre tiirelmet-
lenebb, és igazsagtalanabb. Gylél mésokat, és szél-
s6séges eszmék uszalyaba kerll. Latunk ilyet éppen
elégszer.

Ezt is okozhatja a munka hidnya. S persze nem csak
az. Eppen (gy a méltatlan munka, miként az ember-
telen munkakérilmények is. Ha azonban az ember
olyan munkat végezhet, amelyet szeret, legyen bar-
milyen sok, barmilyen nehéz, valdjaban érommel
morgolodik.

Miként én is, akkor is, amikor Ugy érzem, 6sszecsap-
nak a fejem fol6tt a hullamok.

Sram dél a haz.
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Allatfarm

Van egy tanya Budapesten. Ha nem is a
kozepén, de Aquincumtdl kdhajitasnyira.
Némi séta a hévtol, és egészen mas vilag-
ba cs6ppeniink: nagyon emberibe - sok-
sok allat ko6zé. Inkabb menhely ez, mint
gazdasag. Itt él Safldnszki Krisztina parja-
val, Seres Péterrel és a lany sziileivel - egy
kicsi, kétszobas hazban. Ismerjék meg
oket ugy, ahogy én: allataikon keresztiil.
Erdemes.

Milyen allatokat tartanak itt?

Péter: Rengeteg félét. 36 patasunk van, koztiik 9
poni, 8 nagy 16, 3 szamar, 10 marha, szlirke mar-
ha, sertés... Van gyongytyuk, facan, kacsa, liba,
vadkacsa, csirke, vadldd, nyulak... Es persze egy
tanyan létfontossaguak a kutyak, macskak; mind
kilon egyéniség. A kis kutya a frissen sziletett
csikok dajkaja, ugy védelmezi 6ket, mintha az
anyjuk lenne. Ez a cica pedig lovagol. Szabalyosan
rail a lovakra. Minden kutyanknak van egy macs-
kdja (vagy forditva), akivel egyitt alszik. Ennek a
lovaglosnak a fiile épp cakkos, valami ragcséléval
viaskodhatott. Farkasalmateéval kezeljiik, ahogy
altalaban a sebeket. Az nagyon jo, csak érteni kell
hozzd, mert mérgez6 is lehet.

A vadkacsak véletlendl keriiltek ide: az anyjuk egy
ketrec aljaba koltott. Elkaptak a kobor kutyak, de
a kicsik azota itt vannak: tizennégyen. Amikor viz
van a téban, 50-60 vizimadar is 6sszegyilik. Tavaly
halakat telepitettiink bele (akciés volt a hal egy
bevésarlokdzpontban), hogy legyen a madarak-
nak. Ezeket a libakat kicsikként vettiik, a vadludak
kezdtek vigydzni rajuk, nevelgették éket. Segitet-
tek.

Eltartja a csaladot a tanya?

Krisztina: Tojasra, tejre nem koltiink, sajtot ké-
szitlink, ha Ugy van tej. Es sertést is tartunk sajat
részre, meg baromfit. Sokat sporolunk az ételen,
és féleg: tudjuk, mit esziink - de meg nem éliink
ebbdl.

P: Ez inkébb szenvedély. En reggel 5-kor kelek, ell4-
tom az dllatokat, aztan este megint, mikor hazajovok.
Napi nyolc 6raban gépkocsivezetéként és nehéz-
gépkezel6ként dolgozom. A parom itthon van, é
segit meg az édesanyja. Az édesapja beteg. Az alla-
tok nagy része nem azért van, hogy hasznot hajtson,
hanem befogadtuk. Latja azt a cs6dort, amelyik ott
legel? Olyan ,gondozok” kozt szliletett egy lovarda-
ban, akik félnek a 6tdl, és azt akarjék elérni, hogy a
16 jobban féljen t6llik. Atszurtak a térdét vasvillaval,
és a tulajnak azt hazudték, hogy a vastag szart alom
szUrta at. Mikor bementlink hozza, a csiko a falhoz
lapulva allt félelmében. Ha ez a 16 nem ker(il ide, mar
nem élne. Egy kanca mellé tettem, hogy az anyahid-
nyat potolja. Masfél év alatt j6tt rendbe. De akancaiis
sokat szenvedett: egyévesen én voltam a negyedik
gazdaja. Itt mar nevelt két gyonyord csikot. Nalunk
a legtébb allat csalddtag, igy nem éliink meg ebbdl.
3 évig kiizdottiink Csacskaval, a csacsival, hogy lab-
ra alljon, de megigértem neki, ha rendbe jon, 6rok
abrakja lesz. Az emberek hiilyének néztek, mit kinlé-
dom egy beteg szamarral, de nem érdekelt. Mar 50
éves, de 70-ig is elélhet.

O meg Zsani, a sziirke marha. Hihetetlen szelid. 3
hetesen kerdilt ide, agyonverték a mamajat. A ha-
tarszélre mentiink érte. A szemem fénye. Amig él,
koszt, kvartély. Most bocija lesz. Ha megfogja, a
szarva kdzepe meleg: élet van benne.

Tényleg meleg, hihetetlen... Zsani az egyik
kedvenc?

P:lgen. De sok kedvenc van. Az ott az elsé pdnink,
Vilmoska: szerelem volt elsé latasra. Rossz a pata-
szerkezete, ezért nem akartuk megvenni, de mi-
kor megnéztem a Iabat, odabujt hozzam, dtfogta
a hdtam és magéhoz huzott. A kocsink csomagtar-
tdjaban hoztuk el félévesen.

K.: Nekem meg az 6lembe akart fekiidni. Mikor
ide keriilt, egy sz6rmdk volt; latszott, hogy mindig
tori a fejét, és indul valami rosszasagot elkovetni.

Kerestlink mellé pért. Bele is szerettiink egy sar-
ga kancdba, de meglattunk egy pdni csikét nyo-
morékon: alig birt jarni. A kupec tdnkretette. Ot
sem tudtuk ott hagyni. Forditva tették ra a koté-
féket, mégis ugy j6tt, mint aki menekil onnan.
Félig megnyirva keriilt hozzank, lathatélag ugy
lenyomtdk nyiras kdzben, hogy kicsavarték kezét-
labat. O lett Klaudia.

Csontkovéacsot hivtunk hozza: ugyanazt, aki
Overdose-t is kezelte. Nagyon profi, arab sejkek-
nek készit fel lovakat versenyekre. A Tiindi kan-
cénkhoz hivtuk el6sz6r, mert nem akart igetni, ha
radltiink. Kiderilt, hogy nem volt a helyén a csip6-
csontja. (Sok lovas ilyenkor a lovat okolja...)

El sem tudom képzelni, egy ekkora allathoz
hogy nyul a csontkovacs.

K.: A 16 tudja, hogy segitenek rajta, csak beszélni
kell vele. Tudjék, ki a papa, ki a mama. Mondjuk:
,menj a papahoz”. Tudjak, mi a ,bibi’, és hogy ha
csip a gyogyszer, azt birni kell. Akik itt nevelked-
nek, mind megtanuljdk mindezt; és puszit adnak.

P: Mi nem ugy beszéliink az éllattal, hogy:,hé, h¢'".
Ha bemegyek az istalléba séporni, azt mondom:
,Légy szives, menj arrébb”. Megteszik, amit kérlink.
Nincsenek agyondolgoztatva, és tudjak, mi az iga-
zi dolguk: hogy szeretetet adjanak.

Sok szomoru sorsu allattal talalkoznak. Hogy
birjak lelkileg?

P: Rosszul. Sajnos azt tapasztaljuk, hogy félelem-
bél és szérakozasbdl is bantja az ember az éllatot.
Siralmas. Ha kimegyiink a vésarba, latjuk, hogy
a kupecek gyerekei, 8-10 évesek, ostorral verik a
lovakat, csak ugy. Jobb nem is nézni, mert ha az
ember széIni mer, beleall egy bicska a hataba.

Bértartasos istalloba se megyek be szivesen. Hany-
szor megfogadtam, a lovakra se nézek, mert csak
rosszabb elmenni és otthagyni éket. Talalkoztam
olyan kipanyvézott l6val, akinek ugy egy éve nem
volt felemelve a ldba. Letértem egy agdarabot,
hogy kipucoljam a patdjét, és rohadt a végtagja.
Amikor elindultam, jott volna utanam, de a kotél
nem engedte. Kerlildm mar ezeket a helyzeteket,
mert nagyon megviselnek.




honapokig a falhoz lapult, ha bementiink. Hat
hénaposan nyugtatéval tomte, és verte a tartdja.
Kétévesen lett beldle 6. Egy masiktol nem lehe-
tett elvenni a vodrot. Az eléz6 helyén szomjaztat-
tak.

P.: A sziirke marha, Zsani 3 hetes arvaként kerGlt
hozzank, mert agyonverték az anyjat. Ot ma-
gat meg masfél évesen, ellés el6tt egy héttel
megmérgezték. Sikerlilt megmenteni, az orvos
lepédott meg legjobban. Két borjat ellett, gy
hogy nem birt mar felallni. Szedtiik neki a csalant,
gybgyszereztik, naponta tobbszor atforditottuk,
hogy ne legyen felfekvéses - Uigy lefogyott, hogy
egyedll megforditottam, képzelheti.... Nyaron
ellett, 6szre allt talpra. Kézben venni kellett egy
fejéstehenet, aki szoptatja a borjait.

K. (elsirja magét): Klaudiét is megmérgezték, és 6
meg is halt. Valaki nekiink akart fajdalmat okoz-
ni. Csupa josag volt, igazi bohdc. Pétolhatatlan.
Anyut mindig szandékosan bosszantotta, lat-
szott, hogy szérakozik. Fogdcskazni, bujocskazni
lehetett vele. Lapitott a bokrok mdgott, vagy 6
keresett, ha mi bujtunk el. Hetente eljartam vele
meg Vilmoskaval a lll. kerlileti mozgassériilt gye-
rekekhez a Csillaghazba. Ez a két 16 mindent eltirt
a gyerekektdl, pedig tépték Gket; ugye, nehezen
kontrollaljak a mozgésukat, viselkedésiiket.

Féleg a mozgassériilteknek, de minden gyerek-
nek rengeteget ad az éllatokkal valé kapcsolat.
Magétél lehet, hogy nem mozdul, nem teremt
kontaktust, de ha lat egy ponit, az vonzza. Aki &l-
latok kozt nétt fel, és akit megtanitottak ra, hogy
tisztelje az llatot, egész mas feln6tt lesz.

Tobb rendezvényen részt vettek az allatokkal.
A farmra is johetnek latogatok?

K.: Néhanyan rendszeresen kijarnak hozzank, ré-
pat hoznak a nyusziknak; gyerekkel is jonnek,
etetgetnek. Aki egyszer ide téved, elvarazsolja a
joszag. Apamhoz ment6t hivtunk nemrég; a men-
t6s6k ugy odavoltak az allatokért, hogy ,Nézd, mi-
lyen aranyos!” meg ,De szép!’, hogy elfeledkeztek
a betegrél.

P: Nagy dlmom, hogy egy skanzent hozzak itt lét-
re, és akkor nem nekiink kellene menni, hanem

az éllatokat a sajat kornyezetiikben ismerhetnék
meg a ldtogaték. Szerintem lenne ra igény. Volt
a Varosligetben egy fogatos felvonulds két éve
gyereknapkor: raszorulé és arva gyerekeknek.
Nagyon nagy siker volt: mindenféle ellenszolgél-
tatas nélkiil 47 fogat jelent meg. En a pénikkal
mentem. Méasnap rendeztiink egy nyilvanos te-
hénfejést Csillaghegyen - de legnagyobb sikere
a marhalovaglasnak volt. Nem tudtam, mitél van
izomlazam: hat, egész nap emelgettem a gyere-
keket.

K.: Karacsonykor betlehemet csindltunk él6 alla-
tokkal. Ponik voltak a harom kirélyok, és tudtak,
hogy épp szerepelnek. Az egyikiik hisztis, a masik
hempergés, de a korondval, palasttal olyan biisz-
kén alltak a fontossaguk tudataban, hogy meg se
mozdultak. Ok egész més vilag, mint a nagy lovak.
A nagyokkal is beszéliink, 6ket is dicsérjik, de a
ponik még érzékenyebbek, jobban szé szerint
vesznek mindent.

Allatok kozott néttek fel mindketten?

P: lgen. Kriszti mindig is itt élt a tanyan; én Deb-
recen kozelében sziilettem. Nem sok éllatot en-
gedhettiink meg magunknak, de a lovakba mar
gyerekként beleszerettem. Mindig a kovacsnal 16g-
tam: ott lehettem a kdzellikben. A névérem utén
jottem fel Pestre, 6 azéta visszakoltozott, én meg
itt ragadtam. Sokaig Urémon laktam, innen nem
messze. De megvették a mellettem Iévé telket az-
zal, hogy allatot tartanak majd, és masfél év mulva
tudtam meg, ki a szomszédom, Ugy hogy feljelen-
tett: amiért éllatot tartok. Ment 5 évig a tortura a
hivatallal. Beleféradtam. Nem volt maradasom.

Krisztivel hol talalkoztak?

P: Itt, a tanyan. Sokat jartam erre teherautéval a
munkam miatt. Volt egy lovam, amelyik aztén ide
keriilt, és a végén..., hat, én is ide keriiltem.

Itt nyugalom van?

P: Az nincs. Hat éve megy a cirkusz a tanya sorsa-
rél. De Ugy vagyok vele, hogy nehezebb napokat
is megéltiink, és ha sirunk, sem segit, hat optimis-
ta vagyok.

Idénként azt halljuk, el akarjdk venni a terlletet,
hogy névényt termesszenek rajta. Pedig ezen a
savas talajon nem terem meg semmi. Felrdppent
az is, hogy lakdparkot terveznek ide. Holott nem
véletlenll hivjak a helyet,Mocsarasnak’”. Ez a hely
csak legeltetésre jo, semmi masra. Bizakodunk.

Karacsony el6tt onkéntesek segitettek megtiszti-
tani a teriiletet az allatok szamara: 8 konténer ille-
galisan letett szemetet szedtek dssze.

Mi a jovo?

P: A skanzen, ha egyszer siker(l: karamokkal, &l-
lattartassal kapcsolatos eszkozokkel. Az lenne az
igazi, ha legalabb harom évre ki lehetne szallnom
a mokuskerékbdl, ha csak a tanyaval foglalkozhat-
nék. De ha nem hajtom a kereket, és nem esik le
par szem mogyoro, akkor éhen halunk.

Itt soha nincs pihenés...

K.: Nincs. Nemrég csikd sziiletett. Oranként jelzett
a telefonom, hogy a ponit etetni kell, cumisiiveg-
bél. A kocsiban aludtam, hogy Pétert ne zavarjam

fel. En itt igazabol féallasu anya vagyok. Tényleg

rengeteg a munka, de még tobb szeretetet kapok

vissza.

P: Ha tul sok a teje a kancanak, begyullad a tégye,
faj neki, ha a csikd hozzaér, az meg még tul gyen-
ge, hogy szopjon. Magatdl igy elpusztulna. Az
elején kell segitség, de aztan beall szépen. Miutan
el6szor tudott szopni a csiko, a kanca bologatva
jelezte nekem, mikor meglétott. Epp csak nem
beszélt. A lovak csodélatos lények. Este jovok ha-
za, viszem nekik az abrakot, és nem arra vetik ra
magukat, hanem odabujnak simogatasra.

PS
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Természetes hatéanyag-tartalmu gyogyszer!

T

« Elégtelen agyi vérataramlas és tapanyagellatas kovetkeztében
felléps agymi(ikddési zavarok — melyek fébb tiineteként
jelentkezhet: a szellemi teljesitéképesség és koncentraciés
készség csokkenése, elégtelen emlékez6képesség - tiineti
kezelésére.

« Alzheimer-tipusu, vagy éreredet( (multi-infarkt) elbutulés,
valamint kevert tipusu elbutulas enyhe és kozépsulyos
forméiban.

« Akarokban és a labakban jelentkez6 veréér vérellatasi
zavarokban (id6szakos santitas) a fajdalommentes jarastavolsag
novelésére.

« Szédulés és fiilzigas esetén.

Mind&ségi Ginkgo biloba kivonat
kedvezé aron!

Standardizalt Ginkgo biloba kivonat, mely el6segiti a sejtek
oxigén- és tapanyag-ellatasat.

A Tebofortan® 40mg filmtabletta recept
nélkil kaphaté a patikdkban!

Schwabe Hungary Kft.

*. 1117 Budapest, Nadorliget u. 8. E épiilet fsz. 1.
" Tel.: (1) 431-89-34/ Fax: (1) 431-89-53
schwabehungary@t-online.hu
www.tebofortan.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtéjékoztatodt,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat,

gyogyszerészét!
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A Uzenet a Foldrol

Hol élsz, Te?

szamonkérése
toposzként cseng emlékezetemben,

Anyam  visszatéro
midén minduntalan szembesitett
az egyetlen sziiloi elvarassal: ugyan,
egyek mar késsel és villaval a Karpat-
medencérél elnevezett krimoéban!
Igyekszem...

De még hogy! Kifejezetten torekvd va-
gyok. Magatartasom preventiv, kdvetem
a kor és a megélt kor lizenetét. Azaz? Ké-
rem szépen! Tessék csokkenteni a stressz,
a fesziiltség, az elvarasok okozta fakto-
rokat, kavé helyett tedzni, vitaminokban
gazdag taplalékot ropogtatni, hol a mi-
atyankkal, hol jogalégzéssel, hol helyes
kis fules sulyzokkal probalkoznil

Legyen. Isten, Buddha, Arnold Schwar-
zenegger a megmondhatéja, hogy proé-
balkozom, nap mint nap, egészen reggel
6-1t6l cirka reggel 7-ig. Olykor akar 7:15-ig
is!

De aztan? Nos, ismét valaszolva a kihiva-
sokra, a jelzett idében izzitom médiaesz-
kozeimet, az infokommunikaciés mihelyt,
s6t, elgyengiilt pillanataimban még
nyomtatott sajtéval is taplalom a tizet,
hogy latva lassak annak fényiben. Mer-

re, hova tart e sarteke,
no meg rajta, mi
tobb, sziigyig

stillyedve ben-
ne, szlkebb

patriam, a cso-
daszarvas  altal
megjelolt élettér?

Barcsak ne tenném!
Félreértés ne

essék,

Novak Péter

megint csak nem politizalok, bar elgon-
dolkodtatd, hogy a nemzet egyik tanacs-
addja szabadidejében nyugdijasokat (it
le, rig hasba, de még ennek ellenére sem
szlinne bennem a bizakodas a mindenna-
pok csendes folyamhajézasat illetéen. De
sz(nik. Valtozik a sodrasirany, valtozik a
vildg, a kontinens, az orszag, a megye, a
varos, az utca, a bérhaz, de még tenma-
gam is! Altalanos az idegbaj, az agresszié,
a mocskos szdj, a tébolyult tekintet, a zi-
Ialt kiilsé. Hol éliink Mi? Mitél lesz ennyire
ragadds a rossz példa? Miként lesz ideg-
roncs egy tarsadalom? Meddig Gliink, sét,
allunk, s kiabalunk puskaporos horddin-
kon?

Mert igazsaga itt mindenkinek van! Ez
volna maga a demokracia, kétség nem
fér hozza, de a szubjektiv valdésdgok kdo-
szaban az egylttm(kodés, az egészséges
kompromisszum helyett a haldlos egoiz-
mus tori a kalaszt, mint uralkodé széljaras
a rosszul tajolt buzatdblan. Tengerire ma-

gyar!

Miért keltem itt a hangulatot? Azért! De
nyugalmat erdltetve, egy kozlekedési
anekdotéval rukkolok eld, igy keriilvén a
vildgnézeti kilonbségekbél fakadd ne-
héz-tartalmat. Tan lesz oly
szimbolikus ez is,
hogy bizonyit-
sa elkesere-
dettségem
okat, s hogy
a fentebb
részletezett
kritikai filozofal-
gatas gyakorlati
alkalmazasait  be-
mutassam...

Mit sem sejté gyalogosként sokadszorra
csodaltam févarosunk torténelmi neve-
zetességeit, ezuttal a Duna pesti oldalan;
a Tudomanyos Akadémiat, a Gresham-
palota szecessziés homlokzatat, a Szé-
chenyi tér éplletegylttesét, kiegészilve
a technikai kordokumentumnak sem
utolsé Lanchiddal. Micsoda szellemi 6rok-
ség architektdrai lenyomata ez, néhany
négyzetméteren? Tokéletes! Gondolom,
valami hasonlé fogalmazddott meg an-
nak a soférnek is a fejében, ki skandinav
rendszamtablaju  személygépkocsijaval,
és vélhetdleg elvarazsolodva a latottaktol,
batorkodott rossz savban felhajtani a rak-
partiranyabdl, az egész kedves csaladjaval
egyutt. Skandalum, kétségtelen, bar kiilo-
nosebb fennakadés nélkil is kezelhették
volna a problémat honfitdrsaim, amennyi-
ben akadt volna kozottlk akar csak egy, ki
maga elé invitalja a megtévedt szédelgét.
De nem ugy van a! Eb ura fako, uralkod-

AKAR 8 ORA

ORRDUGULAS NELKUL,
EGYETLEN ADAGGAL

e Eukaliptusszal és aloe vera kivonattal

o 50%-ka| nagyobb kiszerelés,

mint az orrspray-k altaléban*

Sinex Wick Eukaliptusz 0,5 mg/ml oldatos orrspray
Hatéanyag: oximetazolin-hidroklorid

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER

jék a mas legel6jén kend, hogy az Istok
rogyassza bele az eget az északi fajtajabal!

A fényes kasznik gondosan Osszezértak
a betolakodé elétt, az elektromos ablak-
emel6k szinkronban kisérték a végitélet
tovig nyomott kirtjeit, hogy aztan bator
bekiabaldsok sokasdga jelezze: el innen,
mert el innen! Azért! A szovegfoszlanyok
kavalkddjaban korok, érdk mentén kris-
talyosodott a mondandé, volt itt a bur-
zsujtél a bus ezer éven &t a nemzetkozi
valutalapon keresztil a jovéig minden.
Emelem kalapom, ez egy ilyen orszag.
Monokrém szines...

Azt mondjak, az élet tapasztalati szakma.
A kézzel, Iabbal taplalkozast egyszerre az
eszkdzhasznalat valtja fel, és nem csak a
tarsadalmi normak, elfogadott szabalyok
okan. Egyszer(ien hatékonyabb, féleg, ha
itt éllink, ahol. Egészségtinkre! Ja, és pin-
cér, fizetek...

HIRDETES

Forgalomba hozatali engedély jogosultia: Wick Pharma Zweigniederlassung der Procter
& Gamble GmbH, Sulzbacher Strasse 40-50, D-65824 Schwalbach am Taunus, Németorszég
Forgalmazé: Teva Magyarorszag Zrt., 1074 Budapest, Rékéczi Gt 70-72.

*IMS Dataview 01B2 kategéria készitményeinek kiszerelései alapjan.
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Prostamol Uno 320 mg
lagy kapszula
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& Az immunrendszer
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Sinex Wick 0,5 mg /ml Tehofortan 40 mg Magnesium+B, o
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Vény nélkil kaphats
gyogyszer
»

Enyhe, illetve kézepesen stlyos jéindulati dilmirigy
(prosztata)-megnagyobbodds okozta vizelési
panaszok tineti kezelésére

Vény nélkil kaphaté gydgyszer
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(M 1295 Ft . J==
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86,3 Fi/ml

A magnézium és a Bg-vitamin hozzdjérulnak
a faradtsdg csékkentéséhez
Etrend-kiegészit készitmény

Tebafortan” 40 mg 39,8 Fi/db

Elégtelen agyi
vératéramlds és
tdpanyagelldtds
kovetkeztében felléps
agymikadési zavarok
tineti kezelésére

Panadol Baby
24 mg/ml
belséleges
szuszpenzio
100 ml 2

Megfézdssal vagy
orrmellékireg-gyulladdssal
jdré orrdugulds tineti

kezelésére Vény nélkiil kaphatd
Vény nélkil kaphaté 1 gydgyszer
gydgyszer 3

MOST CSAK
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8,7 Fi/ml
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rv Tarsaslény

Boldog vagy?

Mar 6rak ota vartak, hogy eldlljon az esé.
Micsoda tavasz az ilyen - nyafogta a ng,
és az ablakhoz nyomta az orrat. Ugy volt,
hogy ezt a hétvégét kettesben toltik a he-
gyen, kirandulnak majd, keresnek ibolyat,
aztan este tlizet raknak, kolbaszt siitnek.
Olyan szépen elterveztek mindent.

- Ugy szerettem volna egy kicsit boldog lenni
veled - mondta a né. - Folyton csak a munka,
a buta tévé, a buszok, a biidos varos.

A férfimogé allt, 6 is az es6t nézte.
- Engem nem zavar ez az id6 — mondta.
A né megfordult, ranézett.

- Megdrultél? Utaztunk vagy szaz kilométert,
hogy a természetben élvezhessiik a tavaszt.
Erre beszorultunk ebbe a dohos fahazba.
Nem érted? Csak ennyit akartam volna. Csak
egy kis nyugodt boldogsagot!

- Ne akarj boldog lenni - nevetett a férfi. — Ha
akarsz, csak az akarasra figyelsz. Minden da-
rabkat eldobsz, ami nem illik a képbe. Meg
se varod, mivé allndnak Ossze. Lehet, hogy
épp boldogsagga.

- Nincs idédm varni — duzzogott a né. — Csak
két napra jottlink. Aztan kezd6dik a hajtas
elolrél.

- A boldogsdg nem kérdezi, van-e ra idéd.
Felkinalkozik, koréd settenkedik, mikozben
alarcot olt. Talan csak egy illat, egy emlék.

Vag Bernadett

Belefuj az arcodba, megkorgatja a gyomro-
dat. Olyan kis bolond vagy, te példaul diihos
leszel, ha éhes vagy. Kirohansz a konyhéba,
feltéped a frizsider ajtajat, befalsz mindent,
amit taldlsz. Ahelyett, hogy lelilnél, és figyel-
nél. Elgondolnad, mire vagysz. Elképzelnéd
a forméjat, szinét, az illatat. Ereznéd az izét,
miel6tt még megizleled.

- Csak jollakva tudok boldog lenni - vagta ra
ané.

— Mi minden kell neked ahhoz, hogy boldog
legyél? Tul sokra tartod a korilményeket, és
kozben elmulasztod a pillanatokat. Ha a pil-
lanatokra figyelnél, talan rdddbbennél, hogy
épp boldog vagy — magyarazta a férfi. Felallt,
kinyujtozott, aztan hajlongott, forgott, mint-
ha tdncolna.

— Most mit csindlsz? — kérdezte a nd.

~ Ellazitom a tagjaimat. Es mosolygok. Mert
ez j6 érzés. Hoppa, egy boldogsagpillanat.
Latod?

- Na, én hazamegyek. Hogy legyek boldog va-
lakivel, akinek ennyi is elég? Tudod te, én mit
szeretnék? A nyugagyamat a kertben, a nap-
fényt, tavaszi illatokat, egy Uj kocsit, nyaron
egy tengeri utazast, ja, és egy Uj kosztimot.
Elegem van a szévirdgokbol! A filozofidkbol!

- A boldogsag nem lehet jovékép, édesem. A
jové nem létezik. Csak a most van. Néhany
tokéletes pillanat. Ezeket kell megragadni. A
pillanatokat.

- Nem érdekelnek a pillanataid. Haza akarok

menni!

Kirdngatta az agy aldl az utazétaskajat, és
beledobalta a ruhait. A flird6fiilkébe ment,
ott is 6sszeszedte, ami kell. Behlzta a taska
cipzarjat, és lehajolt, hogy felvegye a cipéjét.
A férfi meg csak allt, és figyelte.

—Tudod, mikre emlékszem szivesen, ha a gye-

rekkoromra gondolok? Példaul arra, ahogy
a nagyfater kiabal, 6cskos, ugorj el a boltba,
végy egy kis szalonnat. Volt hazi szalonnajuk
a kamréaban is, de 6 valamiért a boltit sze-
rette. Szaladtam, ahogy birtam, mert imad-
tam nézni, ahogy a hintaszékbdl kinyul a
csomagért, kibontja a zsirpapirt, eléveszi a
bicskat a zsebébdl, szel egy kétujjnyi darab-
kat, aztan csak ugy, kenyér nélkil a szajaba
tomi. Ha a boldogsagrol képet festenék, ak-
kor azon a nagyapam lenne a hintaszékben,
hatrahajtott fejjel, lecsukott szemmel, ahogy
a szalonnat majszolja. llyenkor én is mindig
boldog voltam, mert az 6 boldogsagahoz
k6zom volt, én adtam neki.

- Vigyél haza - mondta ingerilten a né.

A férfi bolintott. O is pakolni kezdett. Nem
volt sok holmijuk, par perc mulva mar zartak.
Aramtalanitottak a fahazat, a férfi kiallt a ko-
csival a kertbdl. Felkeriilt a lakat a kapura. A
szemkozti szomszéd is épp kikanyarodott a
terepjaroval, a felesége a nagy szatyrokkal
sietett utana. Atkdszontek.

- Fene ezt az esét! - kiabalta a szomszéd. -
Ugy néz ki, tonkretette a hétvégénket! Négy
6ran at birtuk, de ennyi elég. Tul korai volt
még lejonni, taldn majd egy hénap malval

A férfi integetett meg bdlogatott, hogy igy
igaz.

Mar épp bedobaltdk volna a taskdkat a

csomagtartdba, amikor hirtelen kisttott a
nap. A felh6k még arnyakat vetettek a friss
fire, de kozottik mar vastag csikokban
aranylottak a sugarak. A madarak mind ra-
zenditettek, csupa csicsergés meg ragyogas
lett a vilag.

- Ti is menekiiltok, mi? - kiabalt még a szom-
széd. - Holnap is esni fog am!

— Dehogy! Itt maradunk! - felelte a n6, és a
férfira nézett. Aztan nagyot szippantott az
édes, langyos leveg6bél. Lehunyta a szemét.
Taskajat a foldre dobta, bele a saras flibe, az
sem érdekelte. Jott még egy utolsé kis szél,
rajuk seperte a fakrol a vizet.

”A boldogsé h
3 g0z nem i
Ut maga a boldogség',, vezet Gt. Az

Buddpa

»A bOldOgsé f 4
At § Torrasa nem raj
kiviil, hanem benniink Van,r’,aj tunk

Lev Yb/.cztoj

Bold ik &
;'b ogo!‘(, akik észreveszik 4 dis-

aban a bélcsét, a5 S

s asztalt és a ko-
Porsot, és mindhdromban 4 diéfic
mert nemcsak nézp ,

nak is.”

ek, hanem l4¢t-

Gyokissy Endye

»A természet folyvist gondoskodik
az ember boldogssg legfbb es;
kozeirg]. Figyeld meg, min, né _
gab.or.la, mint fakad a bimbg; j :
ladj zihdl¢ tiidgye] az cke moy 6;'-
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Miért fontos beszélni a szexualitasrél? Tudoma-
nyos szempontb6l nem tudom megmondani, hi-
szen nem vagyok szakérté, de sziil6ként tudom:
féltem a gyermekeimet. Féltem Oket, mert az is-
kolaban semmilyen ,hasznélhatd” reakcié nincs a
pedagdgusok részérél a témdban. S6t, talan tel-
jes a hallgatas. Féltem 6ket, mert valéban annyi
hamis, aberralt és nem életszer(i vided, fotd érhe-
t6 el a neten, hogy nem is tudom, hogyan alakul-
hat ki egészséges vagy egy mai fiatalban.

Nalunk sosem volt tabutéma a szexualitas, ez
persze nem azt jelenti, hogy meztelendl jarunk
itthon. Annyit jelent csupan, hogy mi szoktunk
beszélgetni a gyerekekkel arrdl, hogy két ember
kozott a szerelem egy bizonyos kor és idé utan a
testiségben is beteljesedik. Azt is el szoktam mon-
dani, hogy az ember nem csupan a fajfenntartas
miatt él nemi életet, s6t! Azért éliink parkapcso-
latban, mert jo. Ezt szerintem nem ciki kimondani,
és nem is szeretem, amikor kiilonb6z6 erkolcsi
normakra hivatkozva azt tanitjak a tizenévesek-
nek, hogy csak akkor lehet valakivel nemi életet
élni, ha gyermeket is szeretnének. Hiszen az egy
nagyon fontos kiilonbség, hogy éppen akkor

szeretnék-e gyermeket attol a lanytdl/fiutdl, vagy
el tudom képzelni, hogy gyermekeink lesznek. A
mai vildigban mar nincs meg az a biztonséag, hogy
egy kapcsolat vagy hazassag legelején lehessen
gyermekvallaldsrdl is beszélni, hiszen rengeteg
fiatal hagyja el lakdhelyét az éppen aktualis mun-
kanélkiiliség vagy az iskolai képzés miatt. Att6l 6k
még szerethetik egymast és felelések is lehetnek
egymasért, rdadasul bizonyos értelemben éssze-
ribb, ha el6szor mindkét fél megtalalja a sajat eg-
zisztencidjat, miel6tt gyermekeket véllalnak.

Raadasul egy olyan orszagban éllink, ahol nem

Lllik” beszélni még csak a betegségiinkrdl sem,
nemhogy a szexualitasrol. Rettentd priidek va-
gyunk, de rettenetesen szeretlink pletykalni,
szeretiink itélkezni a masok dolgai felett, és nem
beszéljiik meg az aktudlis problémdkat.

Felvildagositani mar nem nagyon tudom a 10 év
feletti gyerekeimet, hiszen a haveroktdl (elvileg)
mindenrdl tdjékozodnak. Ennek ellenére a kama-
szokkal minden hénapban keritek id6t arra, hogy
kettesben legylink, amikor lehet beszélgetni in-
tim témakrdl is. A fiaimnal példaul azt vettem ész-
re, hogy az els6 10 perc kicsit kinos puhatolézasa
utdn mar kezdik szeretni a beszélgetést.

Nagyon féltem a lanyaimat, de legalabb annyira
a fiaimat is, hiszen annyi borzalmas hirt hallani
a nagyvilagban, hogy az ember legszivesebben
mindenhové elkisérné a gyerekeit. Persze, erre
id6 hidnyaban nincs esélyiink, amibe lassan bele-
tor6dom. Az aggodalmaink ellenére azért ennek
van mar két nyertese: Adam, aki biztosan 6riil, hi-
szen hazakisérheti a kislanyt, akinek udvarol, és
Borcsa is boldogan fogadja a kiséretet hazaig az
aktualis lovagtol”.

Megddbbentd, hogy a mai tizenévesek ebben
a ,szuperfelvildgosult” vildgban mennyire nin-
csenek tisztdban a felelStlen szexudlis kapcsolat
veszélyeivel. Legalabbis ez deriil ki Bori lanyom
szavaibdl, amikor az iskolatarsairdl mesél nekem
otthon. Teljesen elszomorit, hogy ha egy elit
gimnaziumban ekkora a tudatlansag ezen a té-
ren, mennyi téves, egymastol hallott informacié
keringhet egy kevésbé ,valogatott” kozegben.

Egyértelmd, hogy sok csaladban egyaltaldn nem
beszélnek a szexrdl, a legtdbb fiatal biztosan
nem otthonrdl szerzi az informacidt, és mikor a
szlilok felhozzak legaldbb a védekezés kérdését,
zavarban vannak, vagy megmosolyogjdk a pré-
bélkozast. Tudom, hogy sok embernek okoz ne-
hézséget ilyen dolgokrdl nyiltan beszélni, hiszen
valoészinileg 6k igy néttek fel, de muszaj véltoz-
tatni! Ebben a vildgban, ahol par kattintassal
(akér véletlendil is) hihetetlenil durva tartalmak-
ra bukkanhatunk, fontos, hogy legyen a gye-
rekeinknek egy biztos, megalapozott tudasuk,
elképzelésiik a szexualitasrol, értenitik kell, hogy
miért és mitdl tud ez nagyon j6 lenni, hallaniuk
kell, hogy a szerelemnek ez egy nagyon szép
része, ahol nagyon fontos a bizalom, a kélcso-
ndsség, az egymas és dnmagunk megismerése.
Nem véletlen(l irom le ilyen részletesen, mert
sok nagyon megaldzé térténetet hallottam, ahol
a lednyzé nincs is tisztdban azzal, hogy mennyi-
re kihasznaltdk, esetleg még dicsekszik is a tor-
téntekkel... Az 6 hibaja? Nem tudom - az biztos,
hogy nagyon Osszetett a probléma.

Nekiink sincs konnyld dolgunk a kamaszodé
gyerekeinkkel, holott mi kicsi koruktél észintén
beszéliink velik: ,szakmai artalom” a részemré|,
de mindannyian tudtdk mindig is, hogy hogyan
lesz a gyerek és hogyan jon vildgra. De nehéz

Szonda Gyorgyi Anyaszemmel +‘

Beszéljiink a szexrol!

szembesdlni azzal, hogy mar 6todik osztalyban
pornét mutogat valaki az okostelefonjan, olya-
nokat 14t Gergd, amir6l még csak nem is hallott
eddig, aztan persze jol megyvitatja a tizenharom
éves Addmmal és a tizéves Bencével. Hurra!
Most 1égy résen, Apa, Anya, hogy mit mondasz,
hogyan és mennyire részletesen, mert fontos,
hogy helyre tegyiik a latottakat, de ne is batorit-
suk,nézegetésre’, és ne is ijessziik el.

Sose felejtem el Bori lanyomat, mikor hatéve-
sen el6szor kérdezett konkrétumokat a szexrél,
és félve megkérdezte, hogy ,Ti is csinaltok ilyet
Apaval?’, majd kozolte, hogy el sem tudja kép-
zelni, mi jé van ebben, és 6 sosem fog ilyesmit
csinalni. Akkor csak annyit kértem téle, azért
szbljon, ha mar elképzelhetének tartja.. Most
mar tizenot éves, és szerencsére most is kérdez,
mesél, és egyitt beszéljik ki a gimiben hallott
meredek sztorikat, de arra még nem tudtam
ravenni, hogy bemenjek az osztalydhoz beszél-
getni a fogamzasgatlasrol vagy a szexualis Gton
terjed6 betegségekrdl, mert jo lenne, ha leg-
alabb ez a harmincot gyerek naprakész informa-
cidkkal lenne ellatva, és fel lenne készulve...
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Grillparti - a Macso Lecso séfjének utmutatasaval

Tavasszal, amikor még nem székhetiink meg barataink

eldl nyaralni, de mar nem hivatkozhatunk a téli influen- (=
zéra sem, bizony kénytelenek vagyunk meghivni ket
otthonunkba. Hogy elkeriiljiik jogos, de kellemet-

len kritikajukat a tavaly 6ta Pat6 Pal-mod haloga-

tott belsé esztétikai javitasokkal kapcsolatban,

okosan jarunk el, ha kerti partit rendeziink. Ter-
mészetesen ilyenkor is kénytelenek vagyunk mi-
nimalis mértékben a lakds belsejével foglalkozni. Apro
triikk: az 6sszes mosatlan edényt és ruhat, eldl 1évé szankot, kard-
csonyfat és egyéb optikailag visszataszitd targyat helyezziik el egy
szobdban, boritsuk le egy nejlonnal, helyezziink mellé egy létrat
korongecsettel, és mondjuk azt, hogy festésre késziillink.

Maga a grillezés roppant egyszer(i dolog — mar az ésember is képes

volt ra. Nem kell hozza mas, mint hus, tliz és megfelelé mennyiség(

alkohol. Amennyiben az elsé kett6bél kevesebb all rendelkezésiink- (L8 . ~.
re, ésszer(i a harmadik alapanyagot oly mértékben felhalmozni, amit

a résztvevék szama nem indokol.

A tliz begyujtasa

Sokan &édzkodnak a tlizgyujté folyadékok, zselék és egyéb furmanyok hasznalatatol, mondvan,
hogy elrontjak a sult hus izét. llyen nyafka vendégeket ne hivjunk! A husok stitéséhez parazsra lesz
sziikségiink. Ontsiik hat nyakon a faszenet, brikettet vagy hasabfakat gyuijté folyadékkal, dobjunk
ra gyufat, majd temessuik el szegény Cirmi macskat, akire az egész I1angolé grillezé raborult, amikor
sikoltozva prébéltuk eloltani. Ha sikertil egyenletes tlizet csiholni Ujra a grillezében, nekikezdhetiink
a hus el6készitésének.

Huspacolas

Egyesek mar napokkal a siités el6tt nekifognak a husok elékészitésének, de az ilyen pipiskedd gur-
manokat ne hivjuk meg, sznob fecsegésiikkel egyébként is csak elrontandk az dsszejovetel kelle-
mesen igénytelen hangulatdt. A hisok mennyiségét a meghivott vendégek szamahoz mérjik.
Férfiakra fejenként 10 szelet siltet, ndkre 2 szelet hust, plusz 4 szelet siilt zoldséget szdmoljunk,
metroszexualis barataink egyenek salatat. Amennyiben ennél kevesebb alapanyaggal gazdalko-
dunk, adjunk a pachoz tobb erds fliszert. A pachoz barmilyen fliszert hasznalhatunk. A teljesen 6ssze
nem ill keverékeket, pl. tejszines, dids, halolajos — nevezziik dzsiai pacnak, a véletlenil megborult
csip6s paprikas szdszokat — mexikoinak. Jelmondat: nincs elcseszett étel, csak pikans!

Siités

A grillezésben kétségkiviil a siités a legunalmasabb rész. Az elsé 6t perc még szérakoztatd. Felcsap-
nak a langok, borzasztéan férfias, ahogy ott allunk és forgatjuk az inycsiklandé falatokat, de rovi-
desen rajoviink, hogy képtelenek vagyunk a fogyasztas tempdjat felvenni. Amikor mdr alig marad
idénk inni a sériinkbd|, taktikat kell valtani. Minden kerti partin akad egy okostojas. O az, aki ponto-
san tudja, melyik hus hany fokon, hany percig sil, aki kurkumat és szerecsendiét keres a spajzban,
hogy megbolonditsa az ételt. Hitsdgat felpiszkalva kdnnyen ravehetd, hogy az est tovabbi részében
rabszolgaként forgassa a siilteket a rdcson. Ezalatt mi t6llnk eltérd (avagy izlés szerint azonos) nem(
partnerével felvonulunk a hélészobéba.

Kinalas

Eléfordulhat, hogy a legnagyobb igyekezet ellenére sem sikeriil tokéletesre mlviink. Ne aggédjunk.
Méregerds palinkdval megbénithatjuk vendégeink izlelébimbojat. Absztinens betolakod6 esetén
(mert ugyebar magunktdl ilyet nem hivunk) a nyelv leégetését végezhetjiik forrd étel kostoltata-
saval. Mit tegyiink, ha valamilyen érthetetlen oknal fogva mégis emberi fogyasztasra teljességgel
alkalmatlan étket, azaz a szakzsargon &ltal mosléknak titulalt siiltet készitettlink? Nos, ilyenkor cél-
szer(i a végterméket apréra vagni vagy ledaralni, és izlés szerinti mennyiség(i flszeres vizzel felontve
hortobégyi husos palacsintava, porkoltté vagy gulyassa higitani.

J6 hangulatot kivanok! Ne feledjiik: nem érhet baj, ha sosem esziink a féztlinkbél.
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L Kérdezze meg kezeloorvosat!

Kovacs Zsuzsanna

A véradasrol

A patikakban szamtalan gyégyszert

megkapunk, mellyel felépiilhetiink
betegségiinkbdl, javithatunk életmi-
noségiinkon. Egy valamit azonban
sehol nem lehet pénzért megvenni:
ez a vér. Vért csak kapni lehet, még-
hozzd attol, aki eldtte Onszanta-
bél, jotékony célbél felajanlotta azt.
Nagyon sokan dolgoznak reggeltdl es-
tig, hétvégén és linnepnap azért, hogy
a korhazak szamara folyamatosan
legyen elég vérkészitmény. A Ments
Eletet Alapitvdny munkatarsai nem ki-
sebb feladatot vallaltak magukra, mint
a véradas népszeriisitését. Ennek a
munkanak a fontossagarol beszélget-
tiink Mikola Jozseffel, az alapitvany
kuratoriumanak elnokével.

A véradé allomasok mellett egyre tobb
rendezvényen, kiilsé helyszinen toborozzak a
véradokat. Ennyire nehéz megszoélitani az embe-
reket?

Ez igy van. Az utébbi évtizedekben tapasztalhaté az
az aggaszto jelenség, hogy a magyar donorok széma
egyre csokken. Ennek oka tobbek kozétt a kotelezd
katonai szolgalat megszlinése, mivel a véradok je-
lentds része a sorkatondk koztil kerllt ki, és az a tény,
hogy az éllami és magdnmunkaltatdk az elmult évti-
zedekben szakitottak azzal a hagyomannyal, hogy a
véradast szabadnappal vagy egyéb juttatdssal hono-
réljak. Tovabbi altalénos problémét jelent, hogy az
alap- és kozépfoku oktatds tananyagabdl évek ota
hidnyzik a kozosségi gondolkoddsra, szocialis érzé-
kenységre, illetve 6sszefogdsra nevelés, ami a véradas
alapjaul szolgalé erkolcsi-etikai magatartas nélki-
l6zhetetlen feltétele lenne. Eppen ezért gy érezziik,
napjainkban mas eszkdzok sziikségesek a tarsadalom,
elsGsorban az ifjisag megszolitasahoz, az aktivitas
noveléséhez. A magunk részérél a zene és a sport
kézosséget formdld erejében hisziink, és biiszkék va-
gyunk arra, hogy az alapitvany céljainak tdmogatasa
érdekében a magyar egészségiigyi ellatd rendszer
szinte minden résztvevéje mellett ismert mivészek,
zenészek, valamint élsportolok is az Gigy mogé alltak.
Alapité tagjaink kozott van példaul Nagy Ferd, vala-
mint Gazdag Tibor szinm(ivész.

Sokan talan azért nem mennek el vért adni, mert
félnek a tiitdl, a fajdalomtol, viszolyognak a vér
latvanyatol.

Igen, ez a legtdbbszor emlitett harom kifogas. Szeret-
nék mindenkit megnyugtatni, hogy a vérvétel nem
jar fajdalommal, mert olyan szakképzett, gyakorlott
munkatérsak végzik a ti behelyezését, hogy az mi-
nimalis mértékben érezhetd csak. Fontos, hogy ne
éhgyomorra j6jjon a véradd, és folyadékot is igyon,
igy a rosszullét sem fogja el. Aki még nem adott

vért, prébalja ki, s utdna csak azt fogja érezni, hogy
milyen nemes dolog volt akér hdrom embertarsamon
is segiteni, az életiiket megmenteni. Ez a tudat hozza
vissza Ujra és Ujra azokat a véraddinkat, akik mar hisz-
szor, harmincszor, negyvenszer, sot, akér ennél tobb-
szr is nyUjtottak a karjukat, hogy segitsenek. Es még
valami: soha nem tudhatjuk, hogy mi magunk mikor
szorulunk ra erre a segitségre. En hiszem, hogy a j6t
mindig visszakapjuk.

Allitélag a véradassal nemcsak masokkal tesziink
jot, hanem mi is egészségesebbek lesziink téle...
Igaz ez?

Igen. A véradasnal levett vér mennyisége, mely kériil-
beliil 450 ml, élettani ingert jelent a vérképzé szervek
szamara, hogy Uj, friss vért termeljenek. Példaul a 6
havonként torténd véradas egy rendkiviil egészséges
élettani lancolatot indit be, amelynek soran egy bizo-
nyos idé mulva a teljes vérmennyiségtink felfrissl. Ez
azért is fontos, mert a nem megfeleld mindség( taplé-
lékkal, illetve a kdrnyezetszennyezés révén egyre tdbb
karos anyag kertil a szervezetiinkbe - ilyenek példaul
a tartositoszerek, a nehézfémek, a hormonok, a mu-
trdgyaszarmazékok. A véradas utan beindulé vérkép-
z6 inger hatasara egyre tobb friss, Uj sejt jelenik meg a
vérben, mely az egész szervezetnek megujulést jelent.
Tulajdonképpen ez térténik a holgyeknél életiik elsé
és utolsé havi ciklusa kézott, dtlagosan 28 naponként.
Ettdl fiiggetlentil, a holgyek szamara is hasznos a vér-
adas, mert a havi ciklus 3-5 nap alatt zajlik le, és ez
mas jellegi ingert jelent a vérképzé szervek szdmara,
mint a véradaskor néhany perc alatt levett 450 ml vér.
Valtozé korban pedig kifejezetten jot tesz a ndknek -
mondhatni, terapids értékd - a véradas.

A véradas egyuttal egy ingyenes sziirévizsgalat
is?

igy van, hiszen megtudhatjuk, van-e a vériinkben
példaul hepatitisz, HIV-virus, vagy olyan eltéré érték,
amely a szervezetiinkben zajlé valamilyen gyulladé-
sos folyamatra utal. Késziil egy vérképlelet is, amibél
kider(il, elegendé vorosvértestiink van-e, megfele-

|6-e a vasszintiink és a vérfestékértékiink, amit a szak-
nyelv hemoglobinnak hiv. A vérszegénység egyik
lényeges mutatészama ugyanis a hemoglobinérték.

Vért azonban csak egészséges ember
adhat. Mit tud tenni az alapitvany az egészség
megorzésének érdekében?

A prevenci6 is a céljaink kozé tartozik. Nemzetkozi
osszehasonlitasban kéztudomadsu, hogy az elérege-
dé magyar tarsadalom egészségligyi éllapota nem
kielégitd. Az is egyértelm( tény, hogy a betegségek
megelézése a tarsadalom széméra koltséghatéko-
nyabb megoldés, mint a betegségek kezelése, illet-
ve annak finanszirozasa. A véradas népszerdsitése
mellett kiilonboz6 kapcsolddd szolgaltatasok egész
soranak megvalositasét is célul tiztik ki. Egyik ilyen
az életmod-optimalizalé program, mely magaban
foglalja a taplalkozas, sport, valamint az étrend-ki-
egészités témakorét. Szeretnénk népszersiteni,
bemutatni az egyes szirdvizsgalatokat, tovabba
tervezziik egészségligyi oktatd programok, elsdse-
gély- és Ujraélesztési tanfolyamok szervezését. Mind-
emellett a drogokkal kapcsolatos felvildgositasra is
nagy hangsulyt helyezink.

Amellett, hogy motivaljak azokat, akik még csak
gondolkodnak a véradason, a jelenlegi koriilbeliil
250 ezer véradot hogyan tudjak motivalni?

Szerencsére nincs szilkség kiilondsebb motivéciora,
mivel 6k pontosan tudjék, milyen nagy sziiksége van
az orszagnak vérre. De célunk, hogy néjon a véradok
térsadalmi presztizse, ezt szolgélja a Legyél Te is Or-
angyal” kampany. A donorok egy egyedi kdddal ell3-
tott,Orangyal kartyat” kapnak, melynek segitségével
személyre sz616 ,Orangyal oklevelet” tudnak készite-
ni maguknak, sét, partnereink jovoltabol kiilonbozé
kedvezményeket is igénybe vehetnek. Szeretném
megjegyezni, hogy az alapitvanynal mindenki 6n-
kéntes alapon dolgozik, munkdjéért fizetést nem kap.
Minden tamogatasunkat, az alapitvény minden be-
vételét a kiilonbdz6 kampanyok finanszirozasara, a
véradok megbecsiilésére forditjuk.

Aki szeretne tobbet megtudni az alapitvany munkajardl és a véradas pontos folyamatardl, az id6-
pontokrol, helyszinekrél, az a www.mentseletet.hu oldalon tajékozédhat. Az alapitvany munka-

tarsai egész évben szamitanak minden 18 és 65 év kozotti, magat egészségesnek érzé emberre.
FONTOS! Ha vért kivan adni, hozza magaval TAJ-kartyajat is!

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készil




L Kérdezze meg gydgyszerészét!

Csimar Kamilla

A lazcsillapitasrol

Hoemelkedés, vagy laz? CGsillapitsuk, vagy
hagyjuk? Gyégyszer, vagy borogatas?

Ha rank tor egy betegség, szamos kérdés meriil
fel a lazzal kapcsolatban, amely fontos része
szervezetiink védomechanizmusanak. Azon-
ban sokan nem tudjak, mi zajlik le ilyenkor a
testiinkben, és mi a teendd. Minderrol Lukdcs-
né Dr. Fodor Enikét, a Fodor Gyogyszertar (1142
Budapest, Erzsébet kiralyné utja 44.) szak-
gyogyszerészét faggattuk.

Mi a laz, és mi a funkcidja?

A 13z egy tiinet, jelzi, hogy az
immunrendszer mikodéshe [é-
| pett, hogy védje a szervezetet az
6t ért tdmaddssal szemben. Oka
| nemcsak fert6zés (pl. influenza,
| tiiddgyulladds, hdgyuti fert6zés)
lehet, hanem pl.: allergiés reakcid,
pajzsmirigy-tdlm{kodés, izileti
gyulladds, tdlzott testmozgés
vagy napozds, kiilondsen meleg iddben, rosszindulatu
daganat, illetve egyes gyégyszerek is kivalthatjak.

Az agy ,hdkdzpontja” szabdlyozza a testhdmérsékletet —
ha ez a normalisndl magasabb szintre all be, akkor kelet-
kezik a Iaz. llyenkor a vér a bérfelszin fel6l a test belseje
felé dramlik, ezdltal csokken a hdveszteség. A bér erei
osszehuzodnak (lidbdrosség), izomremegés kezdddik fa-
zds (borzongds, hidegrdzds) kiséretében, ekkor a szerve-
zet hét termel. A 13z tet6pontjan a fazas megsz(inik, a bor
kipirul, a hdtermelés-héleadds ardny magasabb szinten
stabilizalodik. A magasabb testhdmérséklet fenntartasa-
ra a vérkeringés gyorsul, a pulzus szaporabb lesz. A laz
tartds fennalldsa a szervezetet megterheli, kiilondsen a
szivbetegségben szenveddkét. Ha a gyogyulds soran vagy
a lazcsillapitas miatt a hékdzponti szabélyozas visszatér a
megszokott mederbe, a szervezet nagyobb héleadassal
dllitia be Ujra a normélis testhémérsékletet, kipirulds,
bdséges izzadds Iép fel. Az izzadds jelentds folyadék- és
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soveszteséggel jérhat, amit pétolni kell a kiszaradds és a
sokk veszélyeinek elkeriilésére.

Minden esetben sziikséges azonnal csillapitani?

A lazas éllapot megitélése emberenként eltérd: minden-
kinek érdemes tudni magdrél, hogy egészségesen milyen
magas a testhdmérséklete. Honaljban mérve 38 °C, vég-
bélben 38,5 °C feletti hémérséklet esetén beszéliink mar
[4zr6l. Mai ismereteink szerint nem kell azonnal csillapi-
tani, mivel a kérokozok elpusztitasaban fontos szerepet
jatszik, inkabb az okdt kell megtalaini. Extrém magas laz-
nal (38,5 °C felett), hanyds, hasmenés soran, lazgdrcsre
hajlamos gyerekeknél, eszméletlen betegeknél, csecse-
méknél, kisgyermekeknél, idds személyeknél, kronikus
betegeknél (szivbetegek!) azonban NE KESLEKEDJUNK a
4z csillapitasaval.

Miben kiilonboznek egymastdl a f6 lazcsillapitok?

A paracetamol a nem kdbité fajdalomcsillapitok, ani-
linszdrmazékok csoportjdba tartozik. Analgetikus és
hdcsokkentd hatast, mint a szalicilétok, azonban nincs
gyulladdsgdtld és koszvényellenes hatdsa. Nem okoz
gyomor- és bélrendszeri mellékhatasokat, és nem hat a
vérlemezkék aggregécidjara. Tuladagoldskor majkaroso-
ddst okozhat. Gyomorfekély vagy véralvadasi zavar ese-
tén javallott laz- és fajdalomcsillapit.

Az acetil-szalicilsav-, noraminophenazon-tartalmu sze-
rek a nem szteroid gyulladasgatlok (NSAID) csoportjaba
tartoznak. Laz-, fajdalom- és gyulladdscsokkentd hatd-
stak.

Az acetil-szalicilsav az egyik legdsibb fajdalomsillapité
Mellékhatasai kozott a leggyakoribb a gyomor- és bélirri-
tacio, hanyinger, hanyas, vérzések, vérzési idé megnyuld-
sa, fiilzdgds, allergids reakciok.

A noraminophenazon az eqyik legersebb nem kabitd
fajdalomcsillapitd, hatdsdt hosszan fejti ki, mellékhata-
sai koziil a leggyakoribb az émelygés, hanyas, étvagyta-
lansdg.

Hogyan kell a gyerekek lazat csillapitani?

Fontos, hogy az orvos, riasztdsaval”egyiitt megkezdddjon
alazcsillapitas. Mindig legyen otthon lazkup, lazcsillapitd
folyadék vagy tabletta, mert a gyerekek a legvératlanabb
helyzetekben tudnak megbetegedni. Mindig vélasszuk a
megfeleld lazcsillapitot: altalaban 37,5 °C és 38 °C kozott
folyadékot vagy tablettat, 38 °C felett kipot hasznélunk.
A gyerekek sokszor tiltakoznak a kp ellen, azonban ha
megbeszéljiik veliik, hogy miért fontos ez nekik, és ha-
marabb jobban lesznek, nem idegenkednek téle annyira.

El6fordulhat, hogy a ldz makacsul tartja magat, ekkor 2-3
draval toljuk el egymastél a ldzkipot a szdjon &t bevett
készitménytdl, és kozben adjunk hiitéfiirdét vagy boro-
gatast.

Hogyan alkalmazzuk a jol bevalt modszereket:
a hiitofiirdét és a priznicet?

Ezek a héelvonds elvén miikddnek, céljuk, hogy minél
nagyobb testfeliilet adja le a magas hét. Hitéfiirdénél
fokozatosan csokkentjiik a viz hémérsékletét, a gyere-
kek szeretnek pancsolni, kis jatékkal talan meg is feled-
keznek a betegségiikrél. A priznic (borogatds) sokszor
kellemetlen, azonban hatdsos mddszer, igazodjunk itt is
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a gyermekhez, hogy ne torturdnak élje meg a lazcsillapi-
tast. Mindkeét esetben vigydzzunk arra, hogy utdna tordl-
jiik szdrazra testét, oltdztessiik konny( pamut pizsaméba,
lazan takarjuk be, nehogy a hideg viztdl jobban meg-
fazzon. A gydgyszeres ldzcsillapitassal szemben eldnye,
hogy nem kell tobb drdn keresztiil varnunk arra, hogy
Gjra alkalmazhassuk a mddszert, ha a 1z nem akarna
lemenni.

Vannak egyéb  modszerek, amelyekkel
eldsegithetjik a laz csillapodasat és a
komfortérzet visszanyerését?

Tobb megoldads koziil is tudunk vélasztani: homeopétia,
fitoterdpia, aromaterdpia is alkalmazhat6, am a pdciens
megfeleld folyadékellatasardl ekkor is gondoskodni kell,
mivel a laz okozta folyadékvesztés karosabb lehet, mint
a laz maga. Igyon a beteg vizet (esetleg egy csipet so-
val), de — az alacsony ndtriumionszint kialakuldsénak
veszélye miatt — direkt erre a célra kifejlesztett italok is
fogyaszthatok.

Ne feledkezziink meg az otthoni nyugodt Iégkorrél, a
gyakran cserélt haléruhdrél, dgynemirdl, a naponta
tobbszori szelloztetésrdl, gyerekeknél a kedvenc mesérdl,
és anyu simogatd kezérdl, ami alegjobb (t a gy6gyulds felé.
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Nyerje meg
szilvdsvdradi pihenéseéet !

Csak 6 |6 vdlasz + kalap szerencse

=200.000 Ft értékii
élményutazds a
Szalajka Liget Hotelbe.

Aprills havi kérdésink:
Melyik évben nyitott szdalloddnk?

Ldtogassa meg weboldalunkat
www.szalafkollget.hu, olvassa el o Jdtékszabdly-
xatol, regiszirdljon hirlevellnkre dés o helyes wd-

lazzt killdje ar info@sralafkaliget.hu e-mail cimre.

Tovdbbiinformdcié: 36/564-300
www.szalajkaliget.hu



Szakszon Réka

Messzelato a zoldebb jovoeért

Szappankészitéssel és kenyérsiitéssel, Oko
Kiilonitménnyel és Z6ld Otthon Akadémia-
val var mindenkit a Messzeldto Egyesiilet. A
szervezet kiilonboz6 programjain kornye-
zetbarat haztartasvezetésre és fenntarthaté
varosi létre tanitja mindazokat, akik szine-
sebbé (vagy legalabbis zoldebbé) szeretnék
tenni az életiiket.

Nem kell messze menniink a Blaha Lujza tértél,
konnyen megtaldljuk a tipikus belvéarosi hazat,
ami a z0ld egyesiletet rejti. Sziirke kivilrél,
korfolyosés beliilrdl, kicsit szorongsz, mikor be-
lépsz a nyekergd ajtaju liftbe. Kinyilik a liftajt6 a
harmadikon, mar bent is vagy a legk&zelebbi la-
kasban, és hirtelen egy szép Uj vilagba érkezel.

A Messzelaté irodajaban két dologba jé esély-
lyel belefutsz: az egyik a kreativitas, a masik a
multikulturalitas. A nemzetkozi légkort az egye-
slilet 6nkéntesei biztositjak: minden évben maés
orszagbol érkeznek fiatalok, akik a programok
szervezésében segitenek, és sajat Otleteiket is
hozzéateszik az egyesiilet életéhez. Ok irjak a
Messzelatd blogjat, ahol olyan, az egyesiilet té-
majéba vagoé hasznos bejegyzésekkel talalkoz-
hatunk, mint a,Hogy takaritsuk ki a lakasunkat
természetes anyagokkal?” vagy a ,Mi a francot
lehet kezdeni a nejlonzacskok- H _—
kal?” sorozatok. A Messzelatd |

nemcsak fogad, hanem kiild és ,cserél”is fiata-
lokat: az EVS (European Voluntary Service) 6n-
kéntes programmal és a révidebb tavu ifjusagi
cserékkel sokan jartak mar be Eurdpat a szerve-
zet segitségével.

Nem kell sokat tudni az egyesiilet tevékeny-
ségeirdl ahhoz, hogy a belvérosi irodajukba
belépve a kreativitds és sokszinliség azonnal
szemet szurjon. A kilénb6z6 foglalkozasokon
készitett szappanok, ékszerek, kozmetikumok
lepik el a polcokat és asztalokat. A falakat az ép-
pen aktudlis projektjeik szines molindi boritjak.
De mi éll a j6l hangz6 nevek mogott?

Rendszeresen visszatéré programjuk a Zold
Otthon Akadémia. A havonta tobbszor meg-
rendezett workshopokon tudatos és kornyezet-
barat haztartasvezetésre oktatjak a hallgatokat.
Vagyis szappant féznek, sajtot és tésztat készi-
tenek, kenyeret sltnek, dko-kozmetikumokat
kevernek. Az akadémiat kijarok diplomaval le-
hetnek gazdagabbak, miutan elhagyjak az isko-
Iat. Ebben a suliban nem a szokdsos tananyagot
prébaljak a diakok fejébe verni, hanem olyan
praktikus informaciokkal latjdk el a tanuldkat,
amiket a kés6ébbiekben is fel tudnak hasznalni.

A Z6ld Otthon Akadémia idépontjai aprilisban:

+2013. 04. els6 hete (egyezte-
tés alatt) - Kenyérslités
+2013.04. 09. 18:00-21:00
Szappankészités

+2013.04. 15, 11:00-14:00
Tésztakészités

+2013. 04. 25. 10:00-13:00
Sajtkészités

A Messzeldté 2010-ben inditotta el az,50 kilo-
méteres diéta” kampanyt, amit azdta tobbszor
(utoljara 2012 8szén) is megszerveztek. A prog-
ramban részt vevék vallaljak, hogy egy héna-
pon keresztiil élelmiszereik minél nagyobb
hényadat 50 km-es korzetbdl szerzik be. A ko-
z0sséqgi keretek kozt szervezett diéta célja, hogy
helyi, szezonalis ételekbdl fenntarthaté moédon
és egészségesen tanuljanak meg taplalkozni az
érdeklédok.

Hasonlé célokkal alakult a Szatyor Bevasarlé Ko-
z0sség, amelynek mukddtetésében tevékeny
szerepet vdéllal az egyesiilet. Az 6tlet néhény
lelkes, kornyezettudatos vasarlotol szarmazik,
akik célként tdzték ki, hogy magas minéségd,
helyi termékeket aruljanak, baratsagos aron. A
mostanra mar sikeresen mikodd vallalkozas
lizemelteti a Szatyorboltot, és online vasarlasra
is van lehetéség a honlapjukon keresztiil.

Marcius elején Uj akcidba kezdett a Messze-
14t6. Craftissimo névvel hirdettek egyhetes
workshopot, melynek sordn a szocidlis val-
lalkozas alapjait mutattdk be kezdéknek. Az
ingyenes nemzetkézi képzésen eléadasokkal,

beszélgetésekkel, mihelymunkakkal és boltla-
togatéssal probaltak segitséget nyujtani azok-
nak, akik sajat véllalkozast szeretnének inditani
szocialis témdban. Legyen szé adomanyboltrd|,
kornyezetbarat termékek forgalmazasarol vagy
sajat termelés beinditasardl, a kezdé vallalko-
z6k a Craftissimon megkaphattak az elsé [6kést,
hogy az 6tlet ne csak bardti beszélgetésekben
mer(ljon fel, hanem meg is valésulhasson.

A rendszeres programokon kiviil sem unatkoz-
nak az egyesuletnél: alkalmanként ruha- vagy
novénycserét tartanak, erdei turdkat és kozos
piacldtogatdst szerveznek, a nyari fesztivalokon
kornyezeti problémakrdl beszélnek, télen pe-
dig karacsonyi ajandékgyarban készitenek Ujra-
hasznositott, fenntarthato és olcso ajandékokat.

A latszat néha csal, nem csak a kilsé szamit, és
halmozhatnank még a kozhelyeket. A Iényeg,
hogy érdemes benézni a hazak sziirke falai mo-
gé, hatha egy z0ld szigettel taldlkozunk a nagy-
varosi lét kozepén. Ahova érdemes visszajarni.

Tovabbi informdciok a Zold Otthon Akadémidrol és

aMesszeldto programjairdl: www.messzelato.hu
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= Holgyeknek 1 alkalommal Tavaszi Vitaminbomba a hajnak
= Uraknak 1 alkalommal Frissit6 hatmasszazs
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A fal adja a masikat...

A tavasz a koltozés és a lakasfelujitas ideje. Egy
frissen festett lakasba koltézve mindig erés a
késztetés, hogy megovjuk ilyen szépnek és tisz-
tanak a falakat, berendezési targyakat. Kiilono-
sen akkor, ha béreljiik ezt a lakast, és a befizetett
nem csekély dvadéknak legalabb egy toredékét
szeretnénk viszont latni.

Hogyan lehet a falakat megvédeni az ajtoktol,
az ajtokat a butoroktdl, a koszol6dé helyeket a
kosztdl ugy, hogy a mindennapokban észre se
vegyiik, hogy vigyaznunk kell?

Szines plecsnik
a butorokon

Kicsi a hely, az
ajtok butoroknak
Utkoznek, a szek-
rényajtok pediga
falnak verédnek?

Szerencsére tobbféle anyagbol, méretben és for-
maban kaphat6ak ontapadods ,plecsnik” - a par-
kettdt megvédendd ajanljdk a butorlabakra, de
arra, ha tartds megoldast keresiink, inkdbb sz6g-
ben végz6dé filckarikat vegylnk.

Ezek az 6ntapadds filc-, szivacs- vagy parafa ,tap-
pancsok” a széklabakrél ugyan hamar leesnek,
remekiil bevdlnak viszont tkozének olyan he-
lyeken, ahol az ajté egy butornak vagy a falnak
B o csapodik, ha nem
figyelink oda ki-
nyitéskor.

(Az 6ntapados ko-
rongot ne a falra
ragasszuk, mert
eltévolitaskor jon

vele minden, festék, tapéta stb. - inkabb a butorra,
ajtora tegyiik.)

Felragasztas el6tt a korongokat tobbféleképpen
szinezhetjlk, diszithetjik.

Ha azt szeretnénk, hogy ne Uisson el a butor vagy
az ajto szinétdl a felragasztott tappancs, hasonlo
szint keverjlink ki akril festékbdl, és azzal fessiik
le a felletét.

Ha viszont inkdbb viddmma tennénk a berende-
zést, fessiik élénkre a kiilonbozé helyekre felra-
gasztando filckarikakat.

S6t, Ujsagbdl, szalvétabol, csomagoldpapirbol
kivagott részleteket ragasztva rajuk, egész kis
képcsarnokot varazsolhatunk szerte a lakasba.
Hasznéljunk ragasztolakkot a szép és id6tall6 fe-
lilethez.

»Harapds” kilincs

Aki nem lakott
még huzatos,
ajtocsapddos
bérelt  lakas-
ban, szigoru
hazidrral meg-
aldva, aki a fa-
lat vizslatja az
ajté  mogott,
lehet-e valamiért karbantartasi felarat felszamol-
ni, nem is tudja, milyen nagy kincs lehet a kilincs-
védo.

Raadasul egy-egy faraszté nap utan nincs jobb
dolog, mint a fotelban gubbasztva kézimunkaz-
gatni, és felhaszndlni a maradék fonalakat valami
j6 célra. Es az sem utolsé 6rom, ha egy film alatt

elkészil valami

- ezért is érde-
mes  kilincset
védelmezé al-
latok horgola-
saba kezdeni.

A horgolas alaplépéseir6l honlapunkon lehet ol-
vasni rovid eligazitast, de még jobb, ha felkere-
stink egy horgolasban jartas baratnét, aki egy tea
mellett megmutatja az alaptriikkdket.

Egy akkora hurkat kell horgolnunk, mint a kilincs.
A végébe flizhetiink kalapgumit, amivel szoros-
ra huzzuk a kilincsvédét, hogy ne csusszon le.
Gyakorlottabbak horgolhatnak sokszin( kigyét
- ehhez villés nyelv és két glili szem kell hogy ke-
riiljon extraként a hurkara -, vagy labakkal felsze-
relt félelmetes krokodilt is

Véqlil az ablakkilincsek is kaphatnak horgolt ku-
kacot, hideg reggeleken sokkal jobban esik a szel-
[6ztetés, ha puha, meleg a fogantyu.

Félia a falon

Egy Uj lakés hasznalatba vétele utdn (sajnos) elég
hamar kidertl, hol vannak 6vandé falfellletek:
az irdasztal
mogott  ha-
marosan felis-
merhetéek a
cip6talpak, a
kukédba lendi-
tett  teafilter
barna cso6-
vat hiz a
falra, a falhoz tolt asztal mogott meglatszik a
rongy nyoma, ahogy letdroljik, a szlk helyen a
z6ldségeskosar mozgatésa csunya csikot hagy...

Ne legyenek illizidink, idével ugyis meglatszik a
lakason, ha hasznaljuk, de érdemes figyelni ezek-
re az elsé jelekre, és megvédeni a falat a gyakran
tdmadott helyeken. Amugy is nagy lehet a kész-
tetés az elsé id6kben, hogy ecsettel a kezlinkben
manidkusan kovessiik a nyomokat, kiiléndsen,

ha magunk is részt
vettlink a feldjitasban:
ha maradt a falfes-
tékbdl, most még
Ugy at lehet vonni a
bepiszkolédott része-
ket egy-két réteggel,
hogy nyoma sem lesz
a szennyezddésnek.
Szdradés utan viszont
fedjik be valamivel
az érzékeny helyeket. A tobbféle vastagsagban
kaphato A/3-as atlatszo folia - van fényes is, matt
is - segitségével beborithatjuk a szennyezésnek
kitett falrészeket.

Ha azt szeretnénk, hogy felt(inésmentes legyen
a boritds, rajzszoggel tlizzilk a falra a méretre
vagott foliat. Rajzszogek meglepé szin- és for-
mavalasztékban kaphatok, érdemes koriilnézni
a boltokban. (Kisgyerekek altal hozzaférhet he-
lyen ne hasznéljunk kénnyen kipiszkalhato rajz-
sz0get.)

De diszithetjiik finoman a foliat mintas pausz-
papirbdl, szalvétdbdl kivagott, szalvétalakkal
felragasztott részletekkel, vagy rajzolhatunk ra
magunk is.

Nosztalgidzni vagyok szerezhetnek Otleteket a
nagyanyaink konyhai falvédagirél.

A konyhai asztal vonalaban elhelyezett védéfélia
pedig szolgélhat lzenéfalként is egyben; akasz-
szuk fel mellé a fdliara ird tollat és a specialis tor-
|6szivacsot.




A februari kviz jatékunk nyertesei:

Csecserits Anikd, Budapest — Fodor Gydgyszertar, Budapest
Galoviczné Orosz Eva, Ozd - Fl6ra Gyégyszertar, Ozd

Kovécs Krisztidn, Abony — Rozsnyai Matyas Gydgyszertar, Abony
Toth Sdndorné, Debrecen - Hollé Gyégyszertér, Debrecen
Nyereménytlik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége

a mori Hétkuti Wellness Hotel**** felajdnldsdval.

Fehér Attila, Szomdd - Angyal Patika, Tata

Konczné Ittes Ibolya, Mez6kdvesd — Apathy Korona Gy6gyszertar, Ocsa
Mezei Zoltan, Budapest — Reflex Gydgyszertar, Budapest

Torma Julia, Miskolc — Méria Gyégyszertar, Miskolc

Nyereménytlik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége

a szilvdsvdradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanhdzak felajdnldsdval.

Ha 6n 2013. aprilis 1. és 30. kézott a tiloldalon
talalhato Szimpatika kviziinket kitolti,

és postai uton vagy a szimpatika.hu/jatek

oldal segitségével a valaszokat bekiildi nekiink,
sorsolason vesz részt. Jatékunkkal megnyerheti

a négy-négy wellness-hétvége egyikét a mori
Hétkuti Wellness Hotel**** és Lovaspark,

a szilvasvaradi Szalajka Liget Hotel****

Bogdan Laszl6, Mohacs — Szent Ferenc Gydgyszertar, Mohacs
Maurer Bélané, Bajot — Kerschbaummayer Gydégyszertar, Esztergom
Nyereménytik: egy-egy komplex sziirévizsgdlat a VitaHelp Egészségkozpont felajdnldsdval.

és Apartmanhazak, illetve két komplex
szlirévizsgalatot a VitaHelp Egészségkozpont
felajanlasaval, vagy a Libri Kiadé ujdonsagait!

A Libri Kiadé felajdnldsdval szépirodalmi kbnyvcsomagot nyertek:

Mészaros Agnes, Budapest — Szent Fl6ridn Gyogyszertar, Budapest
Siklér Laszl6, Szentgotthard - Belladonna Gydgyszertar, Szentgotthard
Tigyi Attila, Budadrs — Medicina Gyogyszertdr, Budaodrs

Gratuldlunk, a nyerteseket telefonon értesitjik!

Felhivjuk kedves olvaséink figyelmét, hogy a nyertesek sorsoldsa kozjegyzé jelenlétében, a nyeremények értéke alapjan
cs6kkend sorrendben torténik! Az egyes nyeremények nyerteseit név szerinti dbécésorrendben kézoljik.

Karikézza be

a helyes megy?
vélasz a) a bankkartydjat
betujelét!

a Mit vigyen okvetleniil magdval, ha véraddsra

név*
= Milyen fiiszert ajdnl a Macso Lecso séfie a pdchoz?
g a) semmilyet
b) barmilyet
c) csak névényi alaput
telefon*: Hogy hivtdk azt, akinek nem szerepelt
a személyiében a munkahelye?
e-mail a) kozveszélyes munkakerdilé

patika neve, cime (vagy pecsétje)*:

b) aTAJ-katyajat
) aTWILIGHT-kérty4jét

Mire j6 még a konyhai védéfélia?
a) Uzendfalnak

b) csuszasgatlénak

c) fényelnyelének

K I A DO

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre jél valaszolnak, és a *-gal megjeldlt mezéket
nyomtatott nagybet(ivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2013. prilis 30-ig postai Uton visszakiildik szerkesztéséglinkbe
(Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre.

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashatd. A nyilvanos sorsolas idépontja: 2013. majus 10.
¢ ) | délel6tt 10 6ra. Helyszine a Szimpatika szerkesztéség.

b) munkanélkli segélyre jogosult

c) dologtalan Mdrcius havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

Hova utazhatunk az IBUSZ-szal? 1.:b) 2.:a) 3.:b) 4.:c) 5.:a)

a) csak belféldre
b) csak Eurépaba
c) belfoldre és kiilfoldre egyarant

A jdtékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag
a teleptilés megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kzzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.
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GARANCIALIS SZOBAKKAL _*:

ies - AL ORSZAG MINDEN PONT]AN,
~ AZONNALI VISSZAIGAZOLASSAL

. » Elfogadjuk mindharom bank

' ltal kibocsatott SZEP Kartyajat -

. partnereken keresztiil is!
“» Argaranciat biztositunk.
' . » Kényelmes, online fogIaIaSI
rendszer.
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TENGERPARTI
NYARALASOK

REPUIOV[I AU'IOBI.ISSIA[

B EGYENI UTAZASSAL

;.APRII.IS 30-1G

EI.OFOGlAlASI

'KEDVEZMENYEK,

. AKAR 35% MEGTAKARITASSAL.

» 12 repiilGjarat Eurdpa legnép-

. szer(ibb és legszebb pontjaira.

» 11 orszag, 47 Gti célja és kozel

500 széllashelye kozil vélaszthat.

» Egyéni, autobuszos és repiilés
utak egész nydron.

» Magyar nyelvi asszisztencia
a helyszineken.

- VAROSI.AIOGAIASOK
| KORUTAZASOK ' Us%

EURGPAI ES TAVOLI TAJAKON

www.ibusz.hu

» Varoslatogatasok és korutazasok
autébusszal és repiildvel

» Tobb, mint 100 garantalt
indulast csoport

» Magyar nyelvi idegenvezetés

» Tematikus utak

RESZLETEKROL ERDEKLODJON HONLAPUNKON ES ORSZAGOS IRODAHALOZATUNKBAN.

WWW.IBUSZ.HU



