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Kedves Olvaso! Tartalom

Lassan egy évtizede jelent
meg a tetszik gomb, és ma-
ra az életlink szerves részévé
valt. Kisbabak-nagybabak,
kapcsolatok, eskiivék, utazasok, ételek mind-

Veiszer Alinda 4

mind kaptak mar tetsziket, megtanultunk ,ra- ik azok a kulturalis kreativok? 10
nyomni’, s6t, rairni valakire, taldn nincs is olyan
applikacio, szoftver, weboldal, ahol ne lehetne S
,szivecskézni’; like-olni, virtudlisan odadllni va- Nem az egész vilag szinhdz 12
lami mellé. Baj ez? Nem baj. Nalunk, K6zép-Ke-
let-Eurépaban amugy sincs nagy hagyomanya Jran

Illazidlista 16

a szabad véleménynyilvanitasnak, félve allunk
ki a j6 Gigyek mellett, nehezen adjuk az arcun-  Janiusi SZIMPATIKA-AKCIO 18
kat egy mozgalomhoz, még akkor is, ha annak

torekvéseivel egyetértiink.

Pedig a véleménynyilvanitds fontos dolog.  siindiszno 20
Még egy gydgyszertarban is. Vannak, akik sza-
mara a patika is csak egy kisbolt, megveszik,
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ami kell, és rohannak tovabb. De vannak, akik ?Sga’g’;’,ﬂ;'; 22
kifejezetten egy bizonyos gyogyszertarba sze- - anyaszemmel 23
retnek jarni, egy bizonyos patikustdl kérnek
tanacsot, vannak, akik tobbet akarnak tudni A szabadség tulélésének torvényei 24
a készitményrdl, amit megvasarolnak, sét, ha
mod van rd, szeretnek egy kicsit beszélgetni is ) Ny
az isiaszrol vagy az lliaszrol, kinek mi tetszik. Hizzunk egészségesen! ———26
irja meg a Szimpatika weboldalan, hogy mit gondol kedvenc On hogy van ezzel? Szereti a patikajat? Vagy a gyc
patikusarél, patikajarél, a Szimpatikarél, igy akar kétszemélyes Patikust? Onnek tetszik? Ha igen, irja meg ne- A refluxbetegségrol ————————28
. <s Voo sgba az IBUSZ j6voltabol! kiink, nglflk, mert tgnyleg klvanc5|a!< ral Es aztis,
utazast is nyerhet Gorogorszag hogy miért! Higgyék el, fontos. A részletekrél a
bal oldalon olvashatnak. Pestiborso 30
Nem kell mast tennie, mint: A szerkeszt6ség nevében szép nyarat kivan:
Valassza ki a kedvenc gy6gyszertarat a Ne csapjon be a széll ———— 32
www.szimpatika.hu/nekemtetszik oldalon, vagy a Ka/f’jdf Andr df 34
www.szimpatika.hu weboldal patikakereséjének foszerkesztd

segitségével, majd irja meg és kiildje el nekiink a
véleményét a kedvenc Szimpatika patikajarol!
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Veiszer Alinddval a lakdsukon beszéltiink meg egy délelétti taldlkozot, mivel
ugy volt, hogy kézel egyéves kisldnya majd akkor alszik. De Leildnak inkdbb
ahhoz volt kedve, hogy intenziven részt vegyen a beszélgetésben.

Jellemz6 rad, hogy ennyire nyitott vagy?
Hisz nem is ismerjiilk egymast, mégis
felajanlottad, hogy nalatok talalkozzunk...

a lakdsunk atjaréhaz volt. Most is oruliink, ha
felionnek a baratok, mert akkor nem kell Leila-
Orzést szervezni, rdadasul 6 is megszokja, hogy
sok ember mozog koriilotte. De egyébként sem

Amig nem szliletett meg a kislanyunk, addig  éliink titkos életet.

Téged tgy ismernek az emberek, mint aki,
foként kulturalis témaban, mélyinterjtkat
készit. Mas tipusti miisorban nem éreznéd
jol magad?

Dehogynem. Sok mu-
fajt kedvelek, vezettem
mar torténelmi mdsort
is, amelyben szakért6k-
kel beszéltlink at egy-egy
torténelmi témat, és dia-
kokbol allt a kozonség, de
irdnyithattam a Nyugat
100 cimi vetélked6t, amit
a mai napig ismétel a koz-
szolgélati tévé, valamint
Radnoti életérdl is készi-
tettlink egy sorozatot a
Radnoti  Szinhazban, ez
volt a Radnéti 100. Volt vi-
tam(isorom, nosztalgidzés
kerekasztal-beszélgetds, széval elég sok min-
denben kiprébaltam magam, arr6l nem is
beszélve, hogy a palydm elején Az estében
voltam riporter. Az utébbi idében a vitamUsor
mint mfaj lett a szivem csiicske, valdszinileg
azért, mert ez hianyzik a legjobban a palettarol.
A magyar médidban - egy-egy kivételtdl elte-
kintve — nincsenek vitdk. A kulturdnkbdl egyre
jobban hianyzik, hogy ugyanarrél a dologrél
két egészen mast gondold ember érvelve be-
szélgessen. Ezt a sajat életemben is megfigyel-
tem. Csak a barataimmal tudok vitatkozni, mert
amint ebbdl a szlik korbdl kilépek, a berdgzé-
dések és a sztereotipiak feliilkerekednek, és
elsésorban indulatos parbeszédek jonnek létre.
Most azt gondolom, hogy egy vita j6 0sszefoga-
sa, a témak felvetése, a beszélgetés mederben
tartasa és a probléma sok oldalrol térténé meg-
vildgitasa nehéz és Osszetett feladat. Azt hiszem,
hogy most mar tudom, hogyan kell portrém-
sort csindlni. Ami nagyon komolyan érdekelne
ezutan, az a vitamusor.
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A vitamiisorral mindig van egy probléma:
nincs elég id6 arra, hogy a vitapartnerek
elmondjak a véleményiiket. Amikor a
legizgalmasabba valna, akkor lesz vége.

Igen, a leggyakoribb hiba
ezekben a miusorokban
mindig az idékorlat és a
pontatlan témafelvetés. En
nagyon konkrét dolgok-
rol folytatnék mély vitékat.
Példaul egyszer egy szlovak
torténészt lelltettiink egy
magyar torténésszel. Es-
terhdzy Janos volt ennek a
beszélgetésnek az apropé-
ja, ugyanis az 6 megitélése
Szlovakidban az, hogy an-
tiszemita, Magyarorszagon
pedig az, hogy nemzeti
martir. Ez a két szélséséges
allaspont  (itkdzott meg
ebben a musorban. Ugy gondolom, hogy egy
ilyen vita képes arra, hogy a szlovdk-magyar
viszonyt drnyalja. Ezeket tartom nagyon fon-
tosnak, de nem kell ehhez orszaghatéron kivdil
menni, hiszen itthon is taldlunk iszonydan meg-
0szt6 dolgokat.

Magyarorszagon most komoly identitas-
valsag, identitaskeresés van, szeretjiik ujra-
fogalmazni a torténelmet. Talan azért sem
tudnak sokan vitatkozni, mert alapvetések-
ben, tényekben sem tudnak megallapodni.

Pedig vannak vitathatatlan tények. A Miért?-
ben volt egy olyan adasunk, ahol két torténész,
Ungvary Krisztian és Szakaly Sandor (lt le egy-
massal beszélgetni. Ok mdashonnan kozelitik
meg ugyanazt az idészakot. Voltak olyan té-
nyek, amelyekkel tokéletesen egyetértettek, és
voltak olyan vélemények, események, motivaci-
ok, amelyeken vitatkoztak. Az egyik leglidit6bb
musor lett, mert kultdremberek civilizéltan pré-

baltak benne vitatkozni.



Lehet, hogy ez a titok: szakmak irant kéne ala-
zattal lenni, és nem pértok vagy ideoldgidk felé.
Ezzel egy(tt nagyon fontosnak tartom, hogy az
embernek legyen sajat értékrendszere, de azt
is, hogy ezt idénként meg tudja kérdéjelezni,
és elfogadja més véleményét. Az vinne elére,
hogyha leiilnénk egy asztalhoz beszélgetni. En
szivesen dolgoznék ezen.

Visszatérve a tévés miifajokra, nem tudnad
elképzelni magad egy kereskedelmi tévén
futé, csillogé, vilagitéo lépcson lejovés
miisorban? Nem egy valésagshow-ra
gondolok, hanem olyasmire, ami értékkel
bir, de kommersz tévés show-elemekkel
operal.

Olyat el tudok képzelni, amit Oprah Winfrey
csindl, bar az is elég felszines. De én most nem
latok ilyen tipusu show-m(sort sehol, és azt hi-
szem, nem véletlentil. En amugy nyitott vagyok
erre is. A kereskedelmi tévéken futé misorok
koziil azért elég jol be tudom hatdrolni, miaz én
vildgom, mit nézek. Szeretem a tehetségkutaté-
kat, bar néha csomorém van télik, de ezeken
kivil a 21. szdzad, a Hazon kivil és a Propagan-
da tetszik. Ezekhez hasonlét szivesen készite-
nék. A hajnali 1-3 6ra koz6tti mlisorgyartasban
mar ugyis jaratos vagyok. Nincs olyan vagyam,
hogy harommilli6 ember nézze az addsaimat,
inkabb az a haromszazezer, akit tényleg érdekel.

Kétfajta miisorvezeté6 van: az egyik,
aki fejbél tud mindent, példaul a
sportriporterek tobbsége, és a masik, aki
csak a szerkesztdjében bizik, aki mindig
»ott van a fiilében”, és stig neki. Te melyik
iskolanak vagy a hive?

Hiszek a szerkeszt6 fontossagaban, mindig
igyekszem olyan emberekkel egyiitt dolgozni,
akik hozzé tudnak tenni ahhoz, amit én tudok.
Uj szempontokat hoznak be, vagy valamiben
jaratosabbak, mint én. Mert alapvetéen az
egyes tipus vagyok, akinek a fejében van a ma-
sik élete, amikor lell vele beszélgetni.

Azért fektetek nagy hangsulyt a késziilésre, mert
szerintem Ujat csak akkor tudok meg a masikrdl,
ha egyébként mindent tudok, amit mar elmon-
dott — ezeket minek ismételje meg? Annak sem-
mi értelme, hogy ugyanazt az interjut csindlja
meg mindenki. Akkor j6 egy beszélgetés, hogy-
ha egy korabban ismeretlen személyt, aki még
nem nagyon nyilatkozott, igy tudunk bemutat-
ni, hogy a néz6k egy izgalmas embert ismernek
meg, vagy amikor egy ismert ember Uj oldalat
mutatjuk meg a kérdések segitségével.

Van valami felkésziilési modszered?

A szisztémanak az a Iényege, hogy megpréba-
lok mindent 6sszegy(jteni, elolvasni. Elindulok
azinternetrdl, a felszines informacioktol jutok el
a részletekig, amelyek Ujabb részleteket fednek
fel. Olyan ez, mint egy fa aga, a kisebb részinfor-
maciokbdl all ssze az egész.

Volt a mult szazadban egy show-mdisor, ahol
Friderikusz Sandor egy flitterekbdl kirakott
»Vitray” felirattal a p6léjan jelent meg. Neked
van ilyen példaképed a szakmabol?

Engem sosem tanitott Vitray Tamas, de na-
gyon tisztelem. Pik6 Andrasnak nagyon sokat
koszonhetek, az 6 tanitvanya voltam. Bal6
Gyorgyot is nagyra tartom, ha valaki mér egy
szemoldokfelhlzassal irdnyitani tud egy beszél-
getést, az a szakma cstcsa. Ok azok a nagyok,
akik véleményformaldk, és kozben szakmafor-
maldk voltak, igy lettek legendak. Néha ismétlik
Vitray régi interjuit, és nagyon j6 nézni, hogy
akkoriban 6 hogyan beszélgetett. Példaul hosz-
szabban hagyta vélaszolni a mUvészeket. Per-
sze az eddig emlitetteken kivil is vannak nagy
egyéniségek, csak Oket személyesen kevésbhé
ismerem. Kepes Andras sok mifajban tett le
komoly teljesitményt az asztalra, Friderikusz
Sandor szintén.

Gyors volt a karriered. Hiszel a sorsban, a
szerencsében?

Igen, tdbb szempontbdl is nagyon szerencsésnek

tartom magam. Ha végiggondolom a pélyamat,
tobb olyan pontja is volt, ahol minden nagyon
masképp is alakulhatott volna. Nem tudom,
hogy akkor milyen lett volna, de biztosan nem
ilyen. Mindig volt valaki, aki atvezetett a nehéz
pontokon.

Ez a maganéletedben is igy volt?

Nem, az mindig sokkal kiegyensulyozottabb
volt. Mi mar tiz-tizenegy éve egyiitt vagyunk,
tehat a magéanéletem tulajdonképpen a férjem.
Egy picit fatalista vagyok ezen a téren, mert
azt gondolom, hogy ha az ember sokat segit
masoknak - és én igyekszem segiteni azoknak,
akiknek sziiksége van erre a kornyezetem-
ben -, akkor abbdl egy j6 nagy adagot vissza-
kap. Az élet egyensulyt teremt, amit adtal, azt
valahonnan visszakapod, a mérleg serpenydi
kiegyenlitik egymast. Ebben nagyon hiszek.
Bizonyos dolgok iszonyu jékor torténtek az
életemben. Amikor 2010-ben megkaptam a
Prima Primissima Dijat, amellett, hogy ez ériasi
elismerés volt, a legjobbkor tortént, és nagyon
megerdsitett, ahogy az Akadémiai Dij is. Azt
lizenték, hogy a tarsadalom kiiléonboz6, elisme-
résre méltd csoportjai szerint jé az irdny. Persze
nem akarok alszent lenni, megvolt a gyakorlati
hasznais, a Primissimaval jaré pénzbdl ki tudtuk
fizetni a lakasunkat, igy nincs addssagunk, és
nem kerliltiink olyan egzisztencialis helyzetbe,
ami miatt fel kellett volna adnunk az elveinket.
Az sem rajtam mult, hogy amikor évekkel ez-
el6tt lejart a szerz6désem a koztévében, akkor
Sipos Pél azt mondta, csindljam a Zarérat, igy
maradtam televizids, és a Zardra lett az a m(sor,
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ami megteremtett egy brandet. Jokor lenni
j6 helyen, vagy j6 embernek eszébe jutni, ez
mind a szerencsén mulik, persze meg kell érte
dolgozni. Hidba kapod meg a nagy lehetdséget,
ha nem tudsz éIni vele. Szerencsés is vagyok, de
meg is harcoltam ezért.

Az Alinda név harcos istennét jelent...

Nomen est omen. En tényleg birom a haborukat,
beleéllok a konfliktusokba. Ez néha nagyon f4j-
dalmas dolog, mégis. Kicsit tul fejlett az igazsag-
érzetem, és emiatt nem tudok szé nélkiil hagyni
dolgokat. llyen vagyok. Tizenéves korom o6ta je-
lent@s karaim szarmaztak ebbdl a mentalitasbol,
viszont jelentés haszna is van. Olyan embereket
tudok igy megpuhitani, akikrél nem is gondol-
nam, hogy valaha sikeriilhet. De persze veszitek
is. Es teljesen meghat, ha emberek &sszeallnak
egy adott célért. J6 latni.

Annak ellenére, hogy nem vagy képernyon,
sokat dolgozol, mindeniitt talalkozni a
neveddel...

Hal'istennek nem unatkozom. Harmadik éve fut
a Katona Jézsef Szinhaz Kamrajaban a 60 perc
cimU msor, ott a szinhaz szinészeivel szoktam
nézék el6tt beszélgetni. Nagyon jé érzés, hogy
Magyarorszag egyik vezetd szinhaza befogad. A
Zsolnay Kulturélis Negyedben is inditottunk egy
beszélgetéssorozatot Marta Istvan véddszar-
nyai alatt. Legutébb Hay Janos, Alféldi Robi és
Rutkai Bori voltak a vendégek, a talalkozas apro-
pdéjat az adta, hogy 6k mindharman festenek. Ez

nagyon jol sikeriilt, a kdzonség is imadta.



A Zsolnay Negyed nagyon
eurépai hely, aki ott jar,
meglepddik, hogy ilyen is
van Magyarorszagon. Az-
tdn volt egy beszélgetés a
KékSzobaHallban az Odeon
Moziban, ez a Pécsi Juli-
féle Kék Mdlvésziigynokség
mdsora. Ascher Tamdssal és
Vekerdy Tamdssal talélkoztunk, ez is jol sikerllt,
sorozat lesz bel6le szeptembertdl, és Orlai Tibor-
ral is szerveziink egy nagyszabésu sorozatot ok-
tébertél. Van egy masik nagyon izgalmas projekt,
amibe bevontak. Magyarorszagon t6bb nemzet-
kozi karriert befutott startup cég is van, koziiliik
hérom, a Prezi, a Ustream, és a LogMeln 6sszefo-
gott, hogy megmutassék, innen is el lehet indul-
ni. Interjukat készitek az alapitdkkal, egy kényv is
szliletik majd ebbdl. Aztdn a debreceni szinhdz-
nak kezdtem el segédkezni, Mispal Attilaval és
Réckevei Anndval taldlunk majd ki jé dolgokat.
Szeretnénk olyan programokat dsszerakni, ame-
lyek nem csak behozzak a debreceni kozénséget,
de egy kicsit a tagabb vilag felé is mutatnak: be-
szélni a szinhazi dilemmakrdl, és természetesen
a darabokrdl és a szinészekrdl. Sok nagy projekt
alakul, és a kulturdhoz mindegyiknek abszolut
koze van, egyik sem vitamusor, de nagyon jok.
Kozben pedig tele vagyok mdsordtletekkel is,
még arra is nyitott lennék, hogy valahol csinéljak
egy hasonlé mélységl misort, mint a Zaréra.

Hogyan jut id6d mindenre kismamaként?

Anyukam sokat segit, van remek bébiszitte-
riink is. Meg véltogatjuk egymast a férjemmel,
de Pécsre példaul mindig egyiitt megylnk.
Szervezés kérdése az egész.

Vannak gyereknevelési elveid?

Szeretném, ha Leila évek mulva olyan gyerek
lenne, aki még le tud ulni egy kdnyvvel - mon-
dom ezt, mikdzben az én gyermekem 8 és fél
hénaposan a telefonom érint6képernydjével
jatszik. Az el6bb rajott, hogyan lehet feloldani

a billentytizérat. Multkor odakuszott a laptop-
hoz, kinyitotta, és elkezdte nyomkodni a klavia-
tarat. Mikor latta, hogy nincs bekapcsolva, akkor
a monitoron kezdte huzogatni az ujjat. Tudta,
hogy mi ilyeneket szoktunk csinalni. Mindegy.
Szeretném, ha konyvet is fogna a kezébe, egy-
el6re ugy tidnik, j6 uton haladunk, szereti a me-
séket. Szeretném, ha nyitott ember lenne beldle,
akit érdekel az 6t korilvevé vildg - a kulturdja, a
berendezkedése. Es j6 lenne, ha nem fogadna
el minden idétlen szabalyt és mondvacsinalt te-
kintélyt sz6 nélkul. Szdval, szeretnénk mindent
megadni neki, ami a kételkedést, gondolkozast
elinditja benne. Nem a legfontosabb, de jelen-
leg a legkézzelfoghatdbb nevelési elv, hogy nem
kap csokit meg cukrot.

Egyébként aggodos anyuka vagy?

Azt hiszem, nem, nem ijedek meg, ha tiisszent
egyet, nem jarunk hetente orvoshoz. Amikor vi-
szont elmegytink, akkor éltalaban kidertil, hogy
indokolt az aggodalmunk.

A te miifajod klasszikusnak szamit, a riport, a
portré a hoskorban is léteztek. Most egy olyan
forduléponton vagyunk, amikor mas formaban
késziilnek majd a miisorok. Nyilvan a radi6 a
maga madjan létezni fog, de példaul a tévézést
felvaltja valami mas. Mennyire gondolkozol uj
platformokban?

Tapogatdzas van, de még nem kristalyosodtak
ki az iranyok, hogy merre menjiink. Az is kérdés,
hogy az internetes televiziézas valéban mikodni
fog-e. Lehet ezen gondolkozni, hogy ha készitesz
egy hosszabb beszélgetést, akkor csindlj-e beléle
rovidebbet is, aminek az a célja, hogy megszdlit-
sa azt a kdzonséget, aki nem a huszperces verziét
szeretné megnézni. Lehet, hogy a forma &talakul,
de ennek a mfajnak nem fog elt(inni a kozonsé-
ge. Aki eddig nem volt ra kivancsi, az nem is néz-
te, aki eddig is szerette, az ezutén is fogja. Nem
hiszem azt, hogy az internet megjelenésével, a
gyorsulo technika miatt a mélyebb dolgoknak el
kellene vesznitik.

Kalmdr Andrds
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Cirkusz a Traféban! Pontosabban C!RCA. Az ausztral tarsulat dobpergés és
tlzijaték nélkiil ad el6 bamulatos mutatvanyokat. Van, aki hisz hulahoppkarikat
porget, vagy légies tornassza alakul, pedig csupan egy 160 centis nérél van szé.
A brisbane-i tarsulat 6t kontinens 24 orszagat jarta be leny(igoz6 technikajaval,
félelmetes akcidival és veszélyes attrakcidival, maga mogott mindenhol tétott
szdjakat hagyva. A CIRCA-t az er6, a kiizdelem és az érzékenység jellemzi,
melyet oriasi akrobatikus repertoarral mutatnak be: emelészam, légtorna,
selyem, kotél, kigyéember, hulahopp, egy csepp helyzetkomikum, és még
ezeknél is sokkal-sokkal tobb all 6ssze a kivaléan osszerakott 4j el6adasukban.
Majus 30-31-€én, illetve jlnius 1-jén lathatok az el6adasok.

A 80-as évek legendas alt-kult-zenekara, az Eurépa Kiado
Uj lemezzel rukkolt eld, amelynek anyagat, és persze
a régi dalokat hallhatjuk a Millendrison a VilagVeleje
Fesztivalon. Uj dalok, sét Uj tagok is erésitik az EK-t, akik
nem mindennapi repertoérral késziilnek. Es ha 6k ott lesznek,
nem hidnyozhatnak a régi baratok, a Kontroll és az Agi és
a fitk sem! A jinius 21-i koncertet nem érdemes kihagyni!

Bringdra fel! Idén is lesz Tour de Zalakaros, méghozza junius 23-an,
de ezdttal mar MERIDA Tour de Zalakaros néven, az ismert tajvani
marka az esemény névadd szponzora lett. Tovabbi Ujdonsag, hogy a
hosszutdv, azaz a 118 km-es tdv mar nem teljesitményturaként, hanem

maratonként keril megrendezésre, chipes idéméréssel, utvonal- | .,
biztositassal és eredményhirdetéssel. A csaladi tarazokat pedig Ujra a &
Kis-Balaton természetvédelmi teriilete vérja, valamint egy csomé '}
klassz nyeremény.

A févarosba visszatéré megfaradt bringazok pedig a letekert energiat
mi massal is pétolhatndk, mint.. egy j6 hamburgerrel! Sét, talan a
legjobbal! De ne gondoljunk a gyorséttermi mirelitre, se a kecsoptdl-
mustartol szétazott szalvétaba bugyolalt kitudjamibdlvan bucira, ebben
a mfajban is lehet olcson nagyot alkotni! A Kecskeméti utca 6. alatt
talalhaté Goodbarnak sok arca van, mint egy izgalmas nének. A reggel
8-tol éjfélig nyitva tarto hely bisztro, bar, kdvéhaz, étterem és lokal is
egyben, a hamburgeriik pedig fenomendlis, nem szabad kihagyni!

e L

Ha bévebb informdciét szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjdt, vagy
bongésszen a kulturpart.hu-n!
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Alanyi jogon jaro jovedelem - azaz:

kik azok a kulturdlis kreativok?

Egy vildgjelenség terjed néhany éve, Amerikdtol
Eurépan keresztll egészen Japanig. A masként
gondolkoddk konferencidkat tartanak, koézdssége-
ket épitenek, helyi pénzt hoznak létre, meg etikus
bankokat. Részvételi demokraciardl beszélnek, és
hajmeresztébbnél hajmeresztébb &tletekkel allnak
el6. Ugy hivjak 6ket: kulturalis kreativok, és jellemzé
rdjuk, hogy legyen sz6 természetvédelemrdl vagy
pénziligyekrdl, munkarol vagy kultdrarél, minden ké-
z0sségi terlileten Uj utakat keresnek.

Jo, de kik 6k?

Mar megint egy part? Egy Ujabb mozgalom? Vagy
mi a sz6sz?

Nos, akér hiszi, akédr nem, 6riasi valdszinlisége van
annak, hogy On, aki most hajlandé elolvasni ezt az
irast, On is az. Kulturalis kreativ.

Csak nem tudja. Azt hiszi, egyediil van azzal, hogy
elege van a fogyasztéi tarsadalombol, a kdrnyezet-
pusztitasbol, a celebvilagbdl, a pazarlasbol, ember
és ember kozotti kiilonbségtevésbdl, a hatalom
arroganciajabdl és a politikusokbdl, barmelyik ol-
dalon alljanak is. Mert kulturdlis kreativ az az ember,
aki szereti a természetet, és komolyan aggasztja az
ezen a teriileten tapasztalhatd pusztitas. Tisztaban
van a bolygét érinté problémékkal. Kész volna ma-
gasabb addkat fizetni, vagy tobb pénzt aldozni egy
termékért, amennyiben tudna, hogy ezt az 6sszeget
a kornyezet megtisztitdsara és a globalis felmelege-
dés megfékezésére forditjak. Nagyobb egyenléséget
szeretne kivivni a néknek a munkdban, és szivesen
latna tobb noi vezetot az lizleti életben és a politika-
ban. Aggasztja a nék és a gyermekek elleni er6szak
terjedése szerte a vilagon. Szeretné, ha nagyobb
hangsulyt fektetnének a gyermekek oktatasara
és jolétére, a régi kozosségek Ujraépitésére és egy
okoldgiailag is fenntarthatd jové megteremtésére.
Kidbrandult mind a baloldali, mind a jobboldali po-
litizalasbdl, és egy Uj utat keres, amely tébb, mint a
fenti kett6bdl 6sszeolvasztott massza.

Kulturdlis kreativ az, akinek elege van.

A kulturdlis kreativok mozgalma Amerikdbdl indult,
ahol Paul H. Ray szociolégus és Sherry Ruth Ander-
son pszicholégus 13 éven keresztll dolgozott egy
felmérésen. Tobb mint 100.000 amerikai allampol-
gart kérdeztek meg azért, hogy kideritsék, hogy az
USA-ban addig szokasos, republikanus és demokrata
csoportok a tarsadalomban milyen ardnyban vannak
jelen. A felmérés azt a megddbbenté eredményt
hozta, hogy a két szokdsos csoport mellett van még
egy rendkivil nagy csoport, amely magat kiilonallé-
nak, és az egyébként ismert kulturaktol fiiggetlen-
nek tartja. Az Egyesiilt Allamok lakossaganak tobb
mint 25%-a, t6bb mint 50 millié ember tartozik ebbe,
a szerzOk altal kulturalis kreativnak nevezett csoport-
ba. Az amerikai felmérést kovetéen Eurdpaban is tor-
téntek hasonlé felmérések. Ezek szerint Eurépaban
hozzavetblegesen 150 millié olyan ember él, aki tu-
datossaga és életvitele alapjan a kulturalis kreativok
kozé sorolhaté.

J6, mondhatja erre On, de mit csinal egy kulturélis
kreativ?

Attél fligg, hogy mihez ért. Ha kdzgazdasz, akkor
példaul kidolgozza a gazdasdg miikodtetésének egy
egészen Uj modelljét.

Példaul?

Az alapjovedelemrdl sz6l6 tedriat, melynek beveze-
téséért Svdjcban hamarosan népszavazast tartanak,
az Eurdpai Unié orszagaiban pedig alairdsokat gyuj-
tenek.

En alairtam. Nekem tetszik.

Arrdl van sz6, hogy ma mar nem teljesiilhet az a gaz-
daségi alapvetés, mely megingathatatlannak latszott
sokdig. Hogy ugyanis a megélhetés alapja a mun-
ka. Egyre tobb az ember, s egyre kevesebb a mun-
ka. Legféképpen azért, mert a téke célja az emberi
munka visszaszoritasa, a gépesités. Mert az emberi

munkaeré draga, a gépi munkaerd, a kezdeti befek-
tetést leszdmitva, olcsd. A munkanélkiiliség ennek a
tendencianak egyenes és nem muld kdvetkezménye.
Kevés a munkahely, ezért nagy az érte folyd verseny.
lgy aztan azt, akinek van allasa, a végletekig kizsige-
relik, tulfoglalkoztatjak. Az inaktivakat pedig eltartjak.
Valamennyire legaldbbis. A gyerekeket a sziil6k, az
Oregeket az allam, a munkanélkiilieket, betegeket,
rokkantakat a szocidlis elldtérendszer. Erre a rendszer-
re borzalmas mennyiség(i koltség rakodik. Mikézben
igazsagtalan.

Az alapjovedelmet kitaldlok azt mondjék, sziintes-
stink meg minden ellatast. Ne legyen nyugdij, gyes,
gyed, segély, jarulék, jaradék. Kapjon minden allam-
polgér annyi alapjévedelmet, amibdl tisztesen megél.

Hallom is a felhordilést. Ugyan mibél? Talan a gazdag
Svéjc megteheti, de a szegény Magyarorszag? Nos, én
nem vagyok kdzgazddsz. De vannak kdzgazdaszok,
akik szerint a dolog lehetséges. Kiilonb6z6 gazdasagi
szabalyozok megvaltoztatasaval.

Ugyan! Hallom a kdvetkez6 ellenvetést. Ha mindenki
alanyi jogon kap jévedelmet, ki fog dolgozni? A kuta-
tasok és a tarsadalomtuddsok is hangoztatjék, hogy
ett6l nem kellene tartani. A kutatasok szerint az em-
berek 60%-a valaszolta az ezt firtat6 kérdésre, hogy 6
az alapjovedelme ellenére is tovabb dolgozna, mert
elégedett a munkajaval. 30% vélaszolta azt, hogy 6
ugyan dolgozna tovabb, de massal foglalkozna, mint
jelenleg, mert nem elégedett a mostani munkajaval.
Minddssze 10% volt az, aki inkédbb tanulna, vagy a
csaladjaval torédne jobban. Az alapjovedelem, ha
megvaldsulna, felszabaditana a kizsékmanyolas aldl,
és szabadda tenne a valddi Onbeteljesitést biztositd
munka szamara. Mondjak a kulturalis kreativ kdzgaz-
dészok.

En elhiszem. Mert szeretek dolgozni. Es elhiszem,
hogy azok az emberek, akik nem, mert utaljdk a mun-
kdjukat, és csak a pénz miatt végzik, akkor, ha jelentés
mennyiségl egzisztencidlis szorongéstél mentesiil-
nének, valtozna a munkahoz valé hozzaéllasuk is.

Persze lehet, hogy ez nem igy van. Kérdések merdil-
nek fel bennem is. De az Gtlet akkor is szimpatikus.
Megsziintetné a kizsakmanyolast, a munkaltatdkat
arra 6sztonozné, hogy tisztességesen megfizessék a
munkdnkat. Nem kellene napi 12 6rat dolgoznunk, s
maradna id6nk arra, hogy gondolkodjunk. Mert nem
lennénk 6rokké hullafaradtak.
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Az Uj vilagkép, a természetrdl és tarsadalomrol vald
masmilyen gondolkodas lassan szivarog. Nem hir-
detik, nem vesznek reklamidét a televiziokban, nem
nyomtatjak po6lora, nem aruljak a gyorséttermekben.
Méqis terjed. Kiilonés médon taldlkoztam vele. Mi-
utdn egy alternativ technika segitségével sikeriilt
kigyogyulnom egy gyogyithatatlannak vélt beteg-
ségbdl, a technikdt oktatd, s szamomra rendkiviil
hiteles, amugy informatikai végzettségl terapeuta
hivta ra fol a figyelmemet.

Nem kénny( megérteni, hogy mi ez. Hogyan megy,
miként szervezédik. Eppen, mert nem kézpontosi-
tott, nincs szovivéje, elndke, irodahaza, igazgatéta-
nacsa, és nem valakinek a tulajdona. De van jovéje,
abban biztos vagyok.

Ha felkeltettiik érdekl6dését, a
http://www.kulturaliskreativok.cc/ oldalon

minden informacidt, filmet, interjut megtalal.
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L » ElImondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Eszter

Nem az egész vilag szinhaz

Vigantpetend - mint a Miivészetek Vol-
gyének helyet adé Balaton-felvidéki fa-
lucska - sokaknak ismerésen csenghet.
Ide koltozott csaladjaval és alapitott szin-
hazi alkotomiihelyt Jozsa Istvdn, aki ren-
dezéssel toltott évei utan a pedagogiaban
talalt Gj célt, 6romot. Frissen siilt cipok-
kal fogad otthonaban, ahol kislanyaval,
Rebekaval, Barkaval, a vizslaval, na meg
cicajaval él - és életmoédtaborokat tart
gyerekeknek.

|

A

Budapesten sziilettél?

Igen, ott is néttem fel. '67-ben, magyar sza-
kos tanarként végeztem. De csak a Balett-
intézetben tanitottam (ugyanolyan iskola,
mint ahova én jartam: a Radi6 Gyermekko-
rusaban énekeltem, ott sem volt szé tanulds-
rél). Mar egyetem alatt szinhazesztétikaval,
szinhdzzal kezdtem foglalkozni, és bejartam
a Katona Jozsef Szinhaz probaira. Acs Janos
rendezte a Lulut, ami teljesen elvarazsolt. Be-
szippantott a szinhazi vildg. Amikor a hugom
szalagavatéjara darabot kellett bemutatni,
boldogan vallaltam a,rendezést”. Utdnoztam
Acsot, irtéra élveztem, és megcsinaltam, amit
minden amatér szintarsulat meg szokott, de
mégiscsak ez inditott el a palyan.

llletve volt még valami: egy ideig a Nemzeti
Muzeumban dolgoztam, és régésztaborok-
ban vettem részt Heténypusztan. Szerveztem
egy szinészcsapatot az dsatas mellé; mi nem
astunk, hanem darabot prébéltunk, mdhely-
gyakorlatokat tartottunk, filmet készitettiink.
Imadtam ott lenni, és mar akkor azt éreztem,
milyen jo lenne egy vidéki alkotdmdhely.

Maga a vidék vonzott?

Igen, de a vélasztott szakmam egy ideig még
Budapesthez kotott. Akkor valt a hobbiszin-
td  szinhdzvonzalmam professzionalisab-
ba, amikor '90-ben feljottek Ruszt Jozsefék
Szegedrdl a Fuggetlen Szinpaddal, és meg-
hirdettek egy studiot. Végigcsindltam ott 4
évet, rendezbasszisztenskedtem, jatszottam
is. Amikor pedig az Egyetemi Szinpad indult,
megalapitottam a Nap Kort. Nagyon jé id6-
szak volt, palyaztunk, turnéztunk. (Ide is ugy
taldltam, hogy '93-ban meghivtak minket a
Muvészetek Volgye Fesztivalra.) Az Egyetemi
Szinpad utdn a Merlinbe keriiltem Jordan
Tamas mellé. Klubot vezettem, szerveztem
kdonyvbemutatot, koncertet, kiallitast — él-
veztem. Volt egy-két sajat performance-om,
darabom is.

Miért jottél el?

Akkor sem hittem, hogy az én utam ez a f6-
varosi mivészélet. Nagyon tomény volt, ren-
geteg helyzetben kiprébalhattam magam,
de tudtam, hogy hosszu tdvon nem akarok
Budapest kézepén pordgni. A heténypusztai
majorsag lebegett eléttem, az a fajta szinhaz-
csinalas, csak professzionalisabb kortlmé-
nyek kézott. Engem maga a muhely vonzott,
hogy elbujunk a teljes csondben, és a mun-
kanak szenteljiik magunkat. Sokkal jobban
izgatott a prébafolyamat, mint a produkcié.

Osszeértek a dolgok. Feleségem akkor mar
Boldizsar fiunkat vérta, abba akartuk hagyni
az albérletezést, és annyi pénzbdl, ameny-
nyink volt, egy lakételep johetett széba, vagy
valami nagyon mas. A nagyon mast valasz-
tottam.

Egy kicsi falut a nylizsgés utan.

Sok szé esett még a Merlinben egy vidéki
alkotomdhely tervérél, mindenki lelkes volt,
aztan maradt, ahol volt. Mondtam, jé, akkor
majd én. A Balaton-felvidék nem a vilag vége,
sok értelmiségi jar ide. Es van itt még valami.
Apam Siimegcsehin sziiletett, nem messze
innen. Tehat én '97-ben valamilyen szinten

hazajottem. Ez ben-

- " nem akkor valt tu-

datossa, amikor
elkezdtiik alapozni
a hazat. El6z6 es-
te halt meg apam,
elég fiatalon. Anno
a kommunizmus a
parasztokbdl  ér-
telmiségit csinalt,
apam egész csaladja igy kerilt Buda-
pestre. Emlékszem nagyapédmra a tétlenség-
re kdrhoztatott kérges kezével, a szecesszids
butorok kozt a belvarosban..., sosem lett az
otthona, és a gyerekei mind idd elétt mag-
haltak — ez sem véletlen. Anyai 4gon felvidé-
ki gyéros csalad voltunk, akiket kitelepitettek
mint magyarokat; elvették mindeniket. A
két csalad kozt sok fesziiltség volt. Gondold
el, az apai nagysziileim egy olyan lakasba
koltoztek be, ahonnan nyilvan szintén kitele-
pitettek valakit.
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Te kezdettél a helyeden érezted itt
magad?

Igen. Telente folyt a mihelymunka, lejottek
a szinészek néhany hénapra, és préobaltunk.
Felépitettliik az utaztathaté satorszinhdzat,
az alapjat a kertben lattad: 80 ember befért.
Ma3justol turnéztunk, sokszor még szeptem-
berben is. A szinészek, akiknek ez az elvonu-
I8s, turnézds rendszer vald, nagyon szerettek
itt lenni. De amikor a holdudvarbdl igazi tér-
sulatot akartam épiteni, rajottem, hogy az
itt nem fog menni. Es most mar ugy latom,
nekem sem volt életbevagdan fontos, mert
akkor mégis megoldottam volna.

Hogy éltetek itt mindekozben csaladi
életet?

A feleségem, Judit nagyon sok aldozatot ho-
zott. O talélta legkevésbé a helyét, viszont
rengeteg munkat adott neki az életformank.
Szervezett, segitett, de macerds volt 6ssze-
egyeztetnie mindezt az anyasaggal. En jél
éreztem magam, csak 2007-re elfaradtam.
Nem ugy voltam jelen egy prébéan, ahogy el-
vartam magamtdél. Addigra mar nagyon sok
gyerekprogramot csinaltam, a lanyom nagy-
csoportos lett, a harmadikos fiam atkerdilt
egy Waldorf-iskolaba. Egyre jobban érdekelt
a gyerekekkel valé foglalkozas. Gyerekdara-
bokat, jatszéhdzakat csinaltam, évodéakban
turnéztunk. A Waldorfban raismertem arra,
amit én is régota gondoltam a gyerekne-
velésrdl. Belecsoppentem egy Uj kdzdsség-
be, ahol szulének lenni is aktiv pedagdgiai
munka. Lehetett mihez csatlakozni, kaptam
kereteket. A hazassagom viszont véget ért.



Amig egylitt kiiszkddtlnk, tartott, de a nyu-
galmasabb id&szakban kiderilt, hogy mar
tartalmatlan. Elvaltunk, Judit visszakolt6zott
Budapestre, a gyerekek maradni akartak,
itt maradtak. Oriiltem, hogy végre nincs a
hazban tévé, mikré — mert ezek jelképeztek
fontosabb dolgokat is. Juditnak azonban na-
gyon nehéz volt a gyerekek nélkiil, raadasul
én kodzben szerelmes lettem, Uj kapcsolatom
indult. Mig vellink voltak a gyerekeim meg a
bardtném két gyereke is, az csodalatos id6-
szak volt; de az enyémek végiil az anyjukhoz
koltoztek, és felborult a harmodnia. Tul kozel
volt még a bardtnémnek és nekem is a ku-
darcos csaladi multunk. Pedig olyan lelki ko-
z6sséget éltem meg vele, mint soha azel6tt.
Mégis szakitottunk. A 2009/2010 rettentd
nehéz volt.

A kislanyod most itt él veled.

Igen, & harcolta ki. En nagyon megbantam,
hogy elengedtem a gyerekeket. Talan furcsa
egy férfi szajabol, de itt jobb lett volna nekik.
Boldi 6todikes volt, mikor el kellett mennie;
csak ugy tudta feldolgozni, hogy minden it-
teni szélat elvagott. Mara jobb a helyzet, le-
jon néha, de most meg szétlankodé 16 éves.
Rebeka nem érezte jol magat Pesten, vissza
akart koltozni hozzam. Még pszicholégus-
hoz is elment, hogy meggyézze az anyjat:
neki jobb velem. Nagyon talpraesett, 13 éve-
sen kicsit koraérett is.

A szinhazzal teljesen szakitottal?

Eljétt a pont, amikor tdbb lett a tanitas az
életemben, mint a szinhdz. Ereztem, hogy
mar nem egyeztethet6k 6ssze idében sem.

Elkezdtem a Waldorf-képzést, ezért egy évre
visszakoltoztem Budapestre, de 10 év falu
utan nem birtam a Moszkva tér szomszéd-
sagaban. Nem tudtam pl. a krumplihéjat
szemetesbe dobni komposzt helyett. Vigant-
petendi ember lettem. Mikozben persze, itt
mindig jottment maradok.

A szinhdz meg a tanitds lényegileg nem
kilonbozik. Ugyanugy meg kell komponal-
ni egy 6rat, mindketté6 nagyon kreativ. De
I[ényeges kulonbség, hogy a szinhazban
konfliktusokat kell generdlni, a pedagdgia-
ban tilos. Ezt nehezen tanultam meg. Mikor
finoman ram széltak, eleinte azt gondoltam,
»,micsoda megalkuvé, kispolgari konfliktus-
keriilés ez!” - aztan rajottem, hogy itt nem
cél, hogy meghdkkentsem az embereket, és
magamba néztem, én hova engedem el szi-
vesen a gyerekeimet. Ugyanazt gondolom
a vilagrol, mint régen, de masok a kifejezési
formdim.

Hogyan tovabb?

Két éve magyart tanitok egy éllami iskolaban
Herenden, most jar le a szerz6désem. Renge-
teg palyazatot adunk be, mert elkezdenénk
egy nevelési programot a kdrnyék négy isko-
ldjaban, amelyet én dolgoztam ki. Herenden
mar csindlom a harmadikosaimmal: 6sszel
buzat lltetlink, télen szindarabot hozunk
l[étre meg kézmiveskediink, tavasszal ke-
mencét épitlink, nydron pedig learatjuk a
buzét és kenyeret siitiink a kemencénkben.
Tehat az év korforgasanak megfeleléen ez
a ,Magbdl kenyér” program. Elemei a Wal-
dorf-tantervbdl ismertek, de gy gondolom,
ez azoknak is fontos lenne, akiknek a szilei
nem engedhetik meg a fizetds iskolat. Ha
0sszejon, a taborok mellett ez lesz a f6 mun-
kam. A tandrtovabbképzés pedig a jovo.
Sok kisérétanarral taldlkozom, akik tdborba

hozzak a gyerekeket, és amennyire belelatok,
a burokracia erés akadalya annak, hogy az
iskola valéban a gyerekrél széljon. De abbdl
nem épil semmi, ha elmondjuk, mi milyen
rossz, annyit tehetiink, hogy csindlunk egy
szakkort vagy gyerektabort, amivel azono-
sulni tudunk.

Hogyan zajlik egy itteni tabor?

10 gyerek egy turnus, tobben nem férnek
el. Jarunk a forrashoz vizért, a tehenészetbe
tejért, sitjuk a kenyeret, kézmdveskediink,
esténként tlizet gydjtunk. Toreksziink a
természetkozeliségre. Gydgyfiveket gydj-
tlink, sajat tedkat iszunk. A gyerekek huzzak
ki a friss zOldséget, pucoljak, atmennek Ka-
ti nénihez tojasért. Ezt a fajta 6nallésagot
imadjak. Nincs viszont boltba futkosas, és
naponta egyszer kapjdk meg a mobiltele-
fonjaikat. Fontos, hogy benne legyenek az uj
helyzetben, ne egy kdldokzsinéron légjanak.
Sokat kirdndulunk, gyényori itt a tdj, a Ba-
laton is két ora jards. A szabad jaték szintén
nagyon lényeges, arra is jut idé.

Kislanyod hogy birja ezt a mozgalmassagot?

Szereti. Volt, hogy szinhaz-szakkort vezetett
kisebbeknek, maskor teljesen tagja a csapat-
nak. Azért az mindig kérdés, a gyerekekkel
alszik-e, ill. nehéz neki, hogy tédbor alatt nem
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pl. szamitégépezés, zenehallgatas. Eleinte
még az erdbében is zenét akarnak hallgatni a
gyerekek. Feladatokkal terelem a figyelmi-
ket, pl. talaljak meg a forrast. Meg kell tanul-
niuk djra hallani.

Dohanyzol. Ez nem mond ellent a
természetes életmoédnak?

De. Es ez nem is marad igy. A gyerekek el6tt
nem gyujtok egyébként ra, de a kislanyom is
nyustol, hogy szokjak le. Szeretnék.

A rendezés hianyzik néha?

Osztél talan lesz idém és lelki kapacitasom
megint rendezni. De nem hidnyzik. Aktua-
lis projektek vannak a fejemben, ahogy 15
éve is, csak akkor pl. Az Ubdi kiralyon jart az
agyam, most meg, hogy hogyan toltsik a
gyerekekkel a délutant. Mindig eszembe jut
valami, ami pont az aktudlis tematikaba pasz-
szol. Ugyanugy m(kodom. Féleg kicsiket ta-
boroztatok, akiknél a mesei keret nagyon jél
kiaknazhato. A kozépiskolas korosztaly mast
igényel. Most nyaron egy csapattal filmet fo-
gunk késziteni. Es van mar egy idésebbekbé|
allé tarsasdg is, torzsvendégeim, akik csak
nosztalgiazni jarnak vissza. Ok nyugodtan

sorozhetnek.



A Uzenet a Foldrol

Bertolt Brecht:

DAL AZ EMBERI
NAGYRATORES
ELEGTELENSEGERGL

1

Az ember fejjel é1,

De ez nem egyszer,

Ate fejedbdl meg nem €I,
Legfdljebb eqy tetd.

Mert az ember-ész s
Furcsa tréfa, semmi mds.
Tuljar rajta mégis
Evildgesals.

2

S26j pompds terveket,
Vagy Gj langelme légy!
Es szdz dj dtleted lehet,
De minddel mire mégy?
Mert a rosszaségod
Furcsa tréfa, semmi mds.
Hisz magasha vagyol,

Es ez szép vonds.

3

Aboldogsag utan

Csak fuss, ha fiirge vagy!
Mind fut a boldogsdg utan,
Az meg hétul szalad.

Mert szegény igényed

Furcsa tréfa, semmi, semmi mds
s nagyratorésed

(sak Ondmitds.

(Vas Istvdn forditdsa)

lHIGziolista

Nincs tanitas, mely nem figyel-
mez a tapasztalt valosag tiiné-
kenységére, sokszor az illuzié
szamtalan szinonimajaval mi-
nésitve azt! Hiszen minden val-
tozik: mulik az id6, a fold forog,
az univerzum tagul... ekképpen
igazol a tudomany is, mar ami a
stabilitas délibabjat illeti. Mily
kar, hogy a lélek még igy sem,
mar ugy sem lat perspektivat az
orokkévaldsag roppant folyama-
taiban.

| Tisztelet a kivételeknek, de jo,
hogy nem! Félni az Istent, vagy
érteni, két attitid. Felfogni a min-
denség felfoghatatlan csoddjat,
aztan elhelyezni magunkat benne,
megint csak. Tan féliink belegon-
dolni, hogy a kérdés - legyen bar
transzcendens a szemlélet, vagy
. immaron egzisztencidlis - mé-
lyen, legbeliil, kimondatlanul, de
ugyanaz maradt! Mi torténik a
fél tucat, munkaval, no meg bol-
dogsédggal és boldogtalansaggal
toltott évtized végén? Mivé lesz
a szellem, ki és mi varja majd, ha
mér elféradt a test hordozni ter-
heit? A mennyek orszéga, vagy a
poklok pokla; egy Ujjasziletés le-
het8sége, vagy annak blntetése;
esetleg a nagy blidds semmi? Ez
bizony, viselt dolgaink tiikrében,
kifejezetten nyomaszté felvetés,
barmely korszakban.

Na de manapsag? Az anno auten-

tikusnak gondolt vélaszok rendre
korrodalédtak, igy fel sem merdil

Novak Péter

mar a létezés okainak hosszu ta-
vU értelmezését firtato kiiszkodés,
nem beszélve tetteink sulydnak
hasonld Iépték{ mérlegelésérdl.
Ugyan mar, kérem! Egyszer(ien
nem téma. Miért? Csak. Mert jol-
esik, kielégit, elvarazsol az, ami
van. Az individuum hodité kultu-
rajaban - hol az ember mar nem
pusztan az életben maradasért
kiizd, hanem annak mindségéért
- avildgegyetem jelen idejd. Most
élsz, nem maskor! Az lidvosség
hazhoz jon, varni sem kell, a bu-
csucéduldk azonnal bevalthatoak,
amennyiben van belélik elég.
Van?

Gondolnénk, nincs, és hogy az ef-
féle életérzés finanszirozasa csak
a kivélasztott keveseknek adatik
meg. A trendek, brandek, markak
és védjegyek rotacidja lathatéan
mindennapos, akér a tarsitott fi-
lozofiaké. A szlogenek azonban
masrél arulkodnak. Ma a tarsa-
dalom egésze kap meghivét, és
nyerhet bebocsatdst a paradi-
csom mesterséges szentélyeibe!
Ki lett nyilatkoztatva: ,mindenki-
ben ott a remény’, és,ha egy ajtd
bezarul, kinyilik egy masik’, illetve
,a dontés egy lehetéség’, mikdz-
ben ,a lehetéség maga a dontés".
Ha valami &szinte és csodalatos...
Akad-e ember, ki tudja, akarja
kovetni a manipulacié ilyetén
csapaésait egy infokommunikativ
vildg életveszélyes dzsungelerde-
jében?

Van, és rengeteg! A fogyasztoi értékrend legna-
gyobb taldlménya az illuzié illuzidja, azaz a fel-
kindlt esély, a feltételes mod felelStlen igérete.
Ahol a semmi is teritékre keriilhet. Akad példa
és valaszték errefelé is béven: énekel, szinész-
kedik, politizal, vagy ha még az sem megy, hat
celebritas egy teljes nemzet, kovetve a mutatott
mintat. Itt barki lehet barki! A médiumok fényka-
pui éjjel-nappal nyitva alinak, hogy az 6nként és
dalolva, de leginkdbb ingyenesen szérnyald, kri-
tikatlan tomeg aradhasson a hivogato pislak felé.
Lam, a remény fal fel utoljéra...

Rémes, hogy ne lenne rémes az egész, és taldn

leginkdbb az, hogy mi magunk vagyunk partne-
rei, mi tobb, eltartdi a folyamatoknak. Mi vagyunk
a felhasznalok, az Ugynevezett nézettség és hall-
gatottsdg, a vasarlok, ad abszurdum, értiink tor-
ténik minden! Ha nem is ebben a kontextusban,
de rélunk szolnak az értekezletek, rajtunk mérik

a mérhetetlent, s talan réhognek is nem egyszer
felvett szokasainkon... Mi lennénk hat, kik ké-
tely nélkil bamulnak végig egy parfimreklamot,
annak ellenére, hogy a termék a televizié képer-
ny6jén keresztiil csak azon érzékszerviinkre nem

gyakorol hatést, amivel valasztanank?

Mi lennénk, akikre a mindsithetetlent is ra lehet
s6zni, mert kilos ron van? Mi ragaszkodunk az
elillané csodakhoz, mert a szebb, a nagyobb, a
modernebb tandskodik elképzelt statuszunkrél?

Sajnos. Ezek vagyunk, egy vagy tébb dbrand rab-
jai. Eletiinket kivanjuk meghosszabbitani, semmi
mast, és ennek egyetlen médjat vélelmezziik hi-
telesnek: ha minél inkabb kébe véssik azt, ami
nem konstans... Hidbaval6 vallalkozas, tudjuk,
érezziik, de ugyanakkor szembenézni a mulan-
désdag fenyeget6 jovoképével nem fllik a fogunk-
hoz. Kar.

Kaér, hogy a lélek még igy sem, mar Ggy sem lat
perspektivat az 6rokkévaldsag roppant folyama-
taiban.

Lassan mindent tudunk az élet csoddjarél, de kor-
forgasa megemészthetetlen az ego aspektusabol.

Pedig, sok van, mi csodalatos...

@
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Lioton

A Lioton Gél hatékonyan kezeli
a visszeres panaszokat és visszaadja
ldbaim kbnnyedségét

Akcios dr:

785 Ft

LTHR130506

A szep,

egeszseges
labert

Az akcié 2013. junius 1-30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Az draink maximdlt akcios drak.

M BERLIN-CHEMIE Berlin-Chemie/A Menarini Kft.
MENARINI 2040 Budadrs, Neumann Jdnos u. 1. Tel.: 06-23-501-301

A kockazatokroél és mellékhatasokrol

olvassa el a betegtajékoztatdt,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat,
gyogyszerészeét.
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rv Tarsaslény

Sﬁndiszné

A tdrsashdz kertjét egy ideje dj tag gereblyézi. A
Béla. Tavasz elején bukkant fel el8szor, akkor még
a havat lapdrolta. Ugyanazokban a rongyokban
nyirja a fiivet, amikben a héban jdrt, mintha rd-
ndttek volna. Elnyttt, kopott zakdban, kitérdelt
bdrsonynadrdgban,
nyakdn piros, ko-
e sdl.  Sapkdja
nincs, nem is volt.
Haja sincs, ami van,
az a tarkéjdn fityeg
begumizva.

alatt minden akaratnak.

a mi vltettetett.

Még hé volt, ami-
kor a kutydm elé-
szér odament hozzd.

— Ez meg milyen ku-
tya? — kérdezte.

Aztin  elmondta,
hogy nekik is van
most egy nagy ku-
tydjuk, egy ordas
nagy, ugy is hivjdk,
hogy Ordas, a Liza
nevezte el. Mert a
kertben, ahol a sdt-
rat felverhették Li-
zdval, elfér. A tulaj
megengedte, hogy
ott legyen a kutya is a sdtor mellett, legaldbb 6rzi
a fahdzat nydrig, addig tgyse megy fel oda senki.

— Most mdr dgy vagyunk, mint az igazi hdzaspd-
rok, van kertiink, sdtorkunyhdnk, kutydnk, még
gdzpalackunk is van, az a kicsi, a butdnos, tudja.
Liza f8z rajta. Nem volt dm mindig igy, évekig csak
csoveztiink. De most mdr minden j6, ésszebtjunk
a hdlézsdkban, nincs az a kozponti fiités, ami job-
ban melegit.

,..Mindennek rendelt ideje van, és ideje van az ég

Ideje van a sziletésnek és ideje a meghaldsnak;
ideje az ultetésnek, ideje annak kiszaggatdsanak,

Ideje van a megolésnek és ideje @ meggydgyitasnak;
ideje a rontésnak és ideje az épitésnek.

Ideje van a sirésnak és ideje a nevetésnek;

ideje a jojgatdsnak és ideje a szekdelésnek.

Ideje van a kévek elhdnydsdanak és ideje a kévek
egybegyuijtésének; ideje az dlelgetésnek és ideje az
slelgetésts| vald eltévozdsnak.

Ideje van a keresésnek és ideje a vesztésnek;
ideje a megdrzésnek és ideje az eldobdsnak.

Ideje van a szakgatdsnak és ideje a megvarrdsnak;
ideje a hallgatasnak és ideje a szélasnak.

Ideje van a szeretésnek és ideje a gydlslésnek;
ideje a hadakozésnak és ideje a békességnek... ”

(A prédikator Salamon kényve, 3. fejezet]

Vag Bernadett

Kicsit félrehizza a szdjit, mintha mosolyogna. Fu-
ra mosoly ez, inkdbb csak fintor. Arkos, borostds
arcdbdl kivillan a néhdny, beteg foga.

Mennék mdr fl, hideg van. De 6 csak mondja.
Timaszkodik a la-
pdton, és a kutydt
bdmulja.

— Milyen kutya ez?

A Lizdnak most
lesz a negyvenhe-
tedik sziiletésnapja,
rd két hétre meg
az O0vé, a negyve-
nedik, aztdn gy
volt, hogy nagy
linnepséget csindl-
nak majd a sdtor-
ban, de abbdl nem
lehetett  semmi,
mert a kerttulaj-
donos nem akar
balhét. De minek
a nagy linnep-
ség, ha ketten is
j6, a lényeg, hogy
elég bor legyen,
meg jé kis szaftos
porkole, azt is-
tenien tudja a Liza. Meg j6, fehér kenyérke. De
nem lett igy se, meg Ugy se, mert ember ter-
vez, Isten r6hog, és a Lizdt bekiildte a kérhdzba.
Kivizsgdldsra. Mert valami ndi baja van.
Fdj neki a hasa alja nagyon, Béla felmelegitette a
palack folote a pdrndt, azt tette rd, de ugy se lett
jobb. Csak oldalvdst tud fekiidni, ilni, 4llni nem

tud, mert annyira fdj.

Mdsnap reggel megint ott van. Aztin megint.

De felém se néz. Hol a kukdkat pakolja, hol a beks-
t8utat sézza, 16g6 orral. Aztdn, ahogy felszivédik a
tél, a szdraz gallyakat vagdalja a bokrokrol.

— Ldtta-e Béla, milyen tavasz lett — mondom.

Rohadjon meg a tavasz, ahol van, rogyna éssze az
ég. Milyen tavasz az olyan, aminek nincs kivel ériil-
ni. Milyen Isten az olyan, aki 6l. Még csak negy-
venhét éves volt. .

A Liza szerette a krumplis tészedt. Az volt a ked-
vence. A butdnpalackon csindlta mindig, szalonndt
is piritott ald. Olyan krumplis tésztdt nem csindlt
még soha senki. Es mér nem is fog. Na, § azt a bu-
tdnpalackot levitte a térre, odaadta a fidknak, mert
hogy 6 azon t6bbé semmit se f6z, az hétszentség.

A kapdt, kicsit odébb, t6bbszér is a foldbe vdgja,
csak tgy, a szép, friss fibe.

Aztdn sok hétig nem ldtom. Izzik mdr a flaszter, mi-
re tjra megjelenik. A kutya veszi észre, rdugrdl a
bdrsonynadrdgjdra.

— Milyen kutya ez?

Az Ordas is 6riil 4m a nydrnak, le-f6l rohangdl a
kertben, ugatja a rigékat. Van egy kif6zde nem
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messze, onnan kapja a maradékot nejlonzacskéban.
Kirdly dolga van dm az Ordasnak, még kirdntott
borda is jut neki néha, fene a belét annak, aki kifi-
zeti, és otthagyja. A multkor meg szalontiidét ka-
pott zsemlegombdccal, az anyjdt! J6, hogy a zacskée
fel nem falta a nagy pofdjdval. Aztdn, hogy van egy
stin is a szomszéd kertben, ekkora. Hdt, az meg
kilesi, marad-e valami az Ordas utdn, mert ha ma-
rad, éjjel dtgyliri magdt a kerités alatt, és megeszi.
Na, ezt az Ordas nagyon utdlja, ront rd vicsorog-
va, morogva, de nem bdntja dm, nem meri, mert a
multkor megsziirta az orrdt, amikor megszagldszta.
Rohant oda az Ordas csaholva, a siindiszné meg igy
gombalysdat be, igy e.

Na, a siindiszné nappalra hazamegy a mdsik kert-
be, és ott 4ll a kerités elbtt, szemben az Ordassal.
Az Ordas meg iivolt, majd megdriil, hogy nem
tudja elesipni. A siin szépen kihizza magdt, igy e,
és fikszirozza az Ordast. Még az orrdt is mozgatja,

csak hogy cukkolja. Az meg 8rjong, a nagy barom!

Es mutatja, hogy mozgatja a siin az orrét, és hogy
brjong a nagy barom. Es nevet, teli tiid6bél, soki-
ig, Ugy nevet a Béla, hogy zeng téle az utca, csupa
kénny mér a szeme, de csak nevet, és nevet. Még a
kukdsautd pufogdsdt is tilharsogja, annyira nevet.
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= Borkdstolds vacsora és 300 éves eredeti préshaz borospince latogats

étkuti Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mér, Dézsa Gy.u.111.
el: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu

- 2 alkalommal ajandék valaszthat6 program: territoria masszazs,
lovaskocsis kirandulas, Nordic Walking, kerékpartura piknik csomaggal,
jatékos kincskeresé geocaching tira a Vértesben, ingyenes belépd a
fehérvarcsurgoi Karolyi Kastélyba
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+ Apaszem mel Kiittel David

Edzésben maradni

A gyerekeknek nagy a mozgésigénye, ezt minden-
hol olvashatjuk, de amikor a sajat b6rén tapasztalja
az ember, az bizony néha elég faraszté. Mas szem-
sz0gbdl viszont, fiatalon tartanak minket, mert
nem lehet meguszni a bicajozast, a szombati focit,
és nyaron pedig a véget nem éré strandoldst.

Idén torvénybe hoztdk az 6t testnevelés 6rat bizo-
nyos évfolyamokban, amit nem mindésitek, de azt
tapasztalhatjuk, hogy bizonyos életméddal kap-
csolatos dolgokat, viselkedésformékat kézpontilag
szabélyozni nem elég, persze én nem vagyok okta-
tasi szakember, és - rokonaim nagy 6rémére - po-
litikus sem. Inkabb a csaladi tapasztalataimat irom
le, mert az van béven, minden korosztalybal. A fe-
leségemmel mi 6-30 éves korunkig néptancoltunk,
ezért neklnk ,lételemmé” valt a heti minimum 10
6ra intenziv mozgas. A tanc befejeztével persze
én is elkdvettem azt a hibat, amit oly sokan, hogy
nulldra redukélédott az életemben a mozgas. Meg
is lett a gylimdlcse, persze negativ értelemben...
Ez ellen az elsé lépést 6t évvel ezelbtt tettem, ami
inkdbb gurulds volt, mert azéta napi rendszeres-
séggel jarok kerékpérral és ebben elszant szovet-
ségesem az Osszes fiam! Ha esik, ha fuj, nekiink
reggel bicajjal kell menniink az oviba és a suliba.
Nagy ritkan tudok felmentést kapni ez aldl, mond-
juk, olyan nyomds indok-
_— kal, ha 6ltényben kell
mennem és még
az esd is szakad.

A nagyok koziil,
- hal’ isten, hobbi
szinten  min-
=, denki sportol.
Yagehhe Borit nyakig
fertéztik a

Rovatunkat a

A HALLOJARATOK
SZARAZON TARTASARA

tanccal, ezért 6 is néptancol 5 éves kora 6ta, és mara
heti 6 6rét tolt a probateremben. Bence rendithe-
tetlentl kendozik, Gergd focizik (eltokélt kapus),
Adam pedig mostanaban részokott az atlétikara és
iskolai szinten lelkesen (zi. Bencének a kendd telje-
sen megvaltoztatta a tanuldshoz valé hozzaallasat,
hiszen az edz6k kijelentették, hogy csak az johet
edzésre, akire nincs panasz a suliban. Ez nekiink
nagy segitség volt motivaciés szempontbdl, mert
nala nagyon nehezen megy az itthoni tanulds, és
sajnos a napkozibél mindig marad lecke estére is.
Régebben a gyermekeink sportoldsi igényét ne-
héz volt dsszeegyeztetni, de kitartottunk amellett,
hogy barmennyi utazast, id6t és energiat igényel,
mindegyik sportoljon valamit. A sportagak kiva-
lasztéséndl pedig engedtlk, hogy 6k dontsenek
arrél, mihez lenne kedviik, természetesen a jozan
ész hatérain beliil. Ez a logisztika és szervezés mos-
tanra mar egysze-
riibbé valt, mivel a
nagyok mar egye-
dil jarnak az
edzésekre, a ver-
senyeikre  pedig

mindig az megy

a csalddbol szur-
kolni, amelyiklink

éppen raér.

Nekem pedig egy
szuper személyi
edzém van: Da-
vid (5)! Minden
vasarnap egyitt jarunk

uszodaba, mivel tavasszal beirattuk 6t egy Uszo-
tanfolyamra, én pedig, amig 6 gyakorol, Uszom a
hosszokat, ami rettenetesen kikapcsol.

o~

vizlizd fiilcsepp

tamogatja.

Nagyon orliltem, mikor rdbukkantam egy olyan
Uszdiskoldra, ahol van hétvégi Uszasoktatas
(és nem hajnalban), valamint egy rendes nagy
uszodédban zajlik, ahol marad szabad palya a
sportos kdzonségnek is. Ebben g

a formdaban Apa is letszik par
széz métert hetente, mig Dé-
viddal oktatok foglalkoznak, az
6ra végeztével pedig kettes-
ben, vagy néha Bencével har- .-
masban megvaltjak a vilagot |
a jacuzziban. Szigortan ,férfi”
program ez vasarnap délelétt,
ami nekem nagyon jél jon, mert kdnnyebb el-
késziilni az ebéddel, ha,csak” Réka lanyom akar
segiteni.

Bence az iskoldval jar Uszni, hetente egyszer,
most mar ne-
gyedik éve, ami
a tanitéoné sze-
rint egy teljes
kdosz a sziil6k
részérél. Volt,
amikor pénzbe
keriilt, vagy az
oktatds, vagy a
kilonbusz miatt,
most éppen tel-
jesen ingyenes
az onkormanyzat
jovoltabdl, de igy
is sok szllé méltatlankodik, eléfordult olyan,
hogy tébb gyerek Ult a padon, mint ahany
Uszott a medencében. Az indokok szamomra

Szonda Gyorgyi Anyaszem mel +‘

»Egy kicsi mozgas mindenkinek kell”

teljesen érthetetlenek: ,megfazik’, ,vizes lesz

d

a hosszu haja’, ,elkap valamit a vizben’, kicsit
nathas” ,jar mashova kétszer a héten” stb. Ahe-
lyett, hogy oriilnénk, hogy viszik 6ket, rdadasul
pénzbe sem kerill, az uszoda
kulturalt, van hajszarit6, és nem
mellesleg negyedikben ez az
6ra kotelezd! Télen korcsolyazni
jartak, akkor az volt a baj, hogy
minuszokban is gyalogoltak a
pélydig, vallukon a koricuccal
(megjegyzem, ez kb. 10 perc
séta), vagy ha éppen meleg volt,
akkor bokaig vizben korcsolyaztak, aki elesett,
az pedig teljesen 4tazott. Mondanom sem kell,
hogy a gyerekeket egyik sem zavarta, s6t! Az én
fiam szivesen cipelte inkabb a valtéruhat, csak
legyen esély egy kis esésre, és higgyék el, sem
a jégpalyéan, sem az uszoddban nem fazott meg,
én pedig ezuton is kdszéndm a tanitéknak, hogy
bevallaljak ezeket a kiildnprogramokat, ahelyett
hogy egész nap a suliban ultetnék 6ket!

Nem &llitom, hogy nélunk minden a sport ko-
rll forog itthon, de az, hogy egyiitt bicikliziink,
hogy egyitt focizunk (még Anya is probalkozik
néha) vagy egyutt nyomjuk a fekvétdmaszt, és
versenyziink, ki tud tobb felllést megcsinalni
egy perc alatt, vagy kenddleckéket vesziink
Bencétdl a kertben, ez mind beépiil, mintaval
szolgdl. Taldn ezért természetes nekik az is, ami
engem csodalattal tolt el, hogy a Dédi majdnem
mindennap Uszik, a Mama jogazni és torndzni
jar, a Papa pedig most vett egy szuper bicajt ma-
ganak...

A FULDUGULAS MAR A MULTE!

Részletek: www.strandfulcsepp.hu

Orvostechnikai eszk6z. A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!




r-l- Sallai Ervin

A szabadsag tulélésének torvényei

A nevem Beer Grill. A magyar kiilonleges
eroknél szolgaltam. Megmasztam Kékes-
tetot, és atkeltem a nyolcadik keriilet s6-
tét utcdin. Mostani kihivasom soran egy
nyari sziinetet szeretnék valahogy tulél-
ni két gyerekkel. Evente atlag 6tvenezer
csaladapat kell megmenteniiik a pszi-
chiatereknek a vilag legveszedelmesebb
tajarol: a strandokrodl. Mostani irasombol
megtudhatjak, mi sziikséges ahhoz, hogy
minél kevesebb karosodassal vészeljék at,
ha a nyari sziinetben Onokre maradnak a
gyerekek.

Az atlag csalddapa az év soran csak a reg-
geli ovis és iskolai széllitaskor, valamint az
esti mesék alatt tartézkodik egy Iégtérben
gyermekeivel. A félhomalyban bédult cstcs-
ragadozok ilyenkor nem mutatjak ki a foguk
fehérjét. De mi torténik, ha fényes nappal
prébaljuk megkozeliteni vellk a strandot? A
vélasz legtdbbszor ez: katasztrofa. A reggeli
kakao és gofri teletomi a lurkok szervezetét
szénhidrattal, és a gyorsan emelkedé ho-
mérséklettél gyomruk ugy mdkodik, mint a
kukta. A testiikben szétaramlé energiatél a
kis id6zitett bombak fékezhetetlenné valnak.

Mar a bejarat megkozelitése sem egyszer(.
Mig a csaladapa védtelen a hénai alatt ci-
pelt gumimatracok, hitétaskak, homokozé
vodrok, pokrécok és toriilkozék sulya alatt
gornyedve, a gyerekek mar ki is szaladnak az
Utra tomegkarambolt okozva. llyenkor csak a
gyorsasagunkra szamithatunk. Az egymasra
ordité soféroket elkeriilve szélsebesen fus-
sunk be a strand bejaratan a védelmi zénaba.

Tegyiik le mind a négy kdbméter cuccunkat
egy fa drnyékdba, majd keressiik meg gyer-
mekeinket az ajandékboltban, és fizessiik ki
az altaluk okozott kart.

Az ajandékboltokban érdekes szimbiozis
figyelheté meg. A rajokban kuncsorgassal
tamado gyerekhordaknak az adldozat becser-
készésében segitenek az eladdk. Rendszerint
+milyen jol all a kislanynak a napszemiiveg’,
vagy ,milyen erés kisfiu — elbirja azt a nagy
felfujhaté gumicsénakot az evezdkkel” ki-
altasokkal szoritjdk sarokba a hasztalanul
védekez6 sziil6t. llyenkor egy médon szaba-
dulhat az apa: el6veszi pénztarcdjat, és be-
igér egy palacsintat a kolkoknek.

A kovetkezd veszélyzona a viz. Emlékezzlink
ra, hogy esélylink sincs elkeriilni az infark-
tust. Hidba igyeksziink felkésziteni felheviilt
testlinket a Balatonra. Még ugyis csak a vad-
linkat mossuk, amikor a mar kétszer le-
merilt gyermekiink jéghideg testével
hozzank bujik, atolel, és kéri, hogy
emeljuk fel. A sokkot csak ugy élhet-
juk tul, ha kézben arra gondolunk,
milyen sokba keriil a szivsebészet.

A mélyviz kiméletlen ragadozé-
ja a capa-delfin. Ez a felfajt szorny
mindenre alkalmatlan, a gyerekek még-
is megvetetik vellink. Képtelenség rajta
egyensulyban maradni a kolkoknek. Amikor
az egyik eluszik a mélyviz felé és a masik
szerencsétleniil prébalja meglovagolni, dén-
tenlink kell: melyik gyereket mentstik ki a ve-
szedelmes nyolcvancentis habokbdl.

Ha sikerdlt tuléini az elsé fuird6zést, irany a
bifé. A szomaliai kal6zokat megszégyeni-
t6 pénzéhséggel dolgozd vendéglatdsok
konnyen elcsabitjak ketchuposmakaréni- és
palacsintaképekkel a gyerekeket. A gyalulat-
lan deszkaasztalokon pedig megkezdédik a
kiméletlen élet-halal harc. Mint ismeretes,
a gyermekek bélcsatornaja olyan, mint egy
fecskendd. Ha felll betaplalnak valamit, a
masik végen azonnal jelentkezik a tilnyomas
eredménye. Vajon van-e idénk elfogyasztani
ebédiinket, miel6tt valamelyik gyerek elkial-
tand magat: ,Jaj, kakilnom kell!". Csak akkor
sikerlilhet, ha eltanuljuk a bajor sorivoktol
vagy a pornoszinésznéktdl a giga kiakaszta-
sat, és hamburgeriinket szinte rdgas nélkdl
juttatjuk a gyomrunkba. Természetesen ki-
[6nb6z6 nem( ivadékainkat egyszerre kell
a néi és a férfi vécébe terelniink. Ezalatt pe-
dig a bufés elveszi az asztalrél a maradéko-
kat, igy ha nem nyeltlink elég gyorsan, éhen
veszhetiink.

Az ebéd utdn szamos veszélyt kell még tulél-
niink. Vattacukor-vasarlas darazs-ellegyezés-
sel. Csuszdas vizibiciklin két
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elkapasa ugy, hogy nem engedjiik eliszni a
bérelt jarmivet. Az arnyék kovetése felfujt
gumimatraccal erés szélben. Es ezek még
az egyszer(ibb feladatok. Ha nem megy, hiv-
junk segitséget. A menték is megteszik, de
legjobb, ha a mobilunkban az,ANYA” szamra
keresiink.

Ne feledjlik: a szabadsag végén ott var rank a
megvalté munkahely. Ezért, ha kilatastalan-
nak is tnik a helyzetiink, soha ne adjuk fel
areményt!

s




L Kérdezze meg kezeloorvosat!

Kovacs Zsuzsanna

Hizzunk egészségesen!

A negativ fogyokura, a hizékira - mas
néven roboralas (erdsités) - kiegyensu-
lyozott energia- és fehérjedus étrenddel,
egyénre szabott fizikai aktivitassal, és a
pszichés allapot karbantartasaval jar. En-
nek modszereirél beszélgettiink Henter
Izabella dietetikussal.

Mekkora szerepe van a genetikanak abban, hogy
valaki sovany, vékony testalkatu, és nehezen hi-
zik?

kovetkeztetni az anyagcsere-problémakra, ill. a
taplaltsagi dllapotra. A székletvizsgélattal, féreg- és
petevizsgalattal keressiik az okat a felszivodasi és
hasznosulasi zavarnak, a sulyvesztésnek, megnézziik,
hogy elég fehérje van-e a keringésben, illetve azt is,
hogy megfelelé-e az ionok és a vitaminok mennyi-
sége. Az is el6fordulhat, hogy valamibdl a kelleténél
kevesebb vagy tdbb van a szervezetiinkben, és emiatt
a tobbi anyag sem tud megfeleléképpen felszivédni,
hasznosulni. Az egyensily nemcsak a lélekben, ha-
nem a fizikumban is nagyon fontos.

Ez részben hajlam kérdése, érde-
mes elévenni a régi csaladi fotokat
és megnézni, hogy a dédsziildk,
nagyszUl6k, és persze a szlil6k hogy
néztek ki. Aki annak ellenére na-
gyon sovany, hogy rendesen étke-
zik és rendszeresen sportol, annak
nem art utdnanéznie, hogy nincs-e
valamilyen felszivédasi zavara, gyo-
mor- vagy bélrendszeri problémaja,
ami miatt nem hasznosulnak dgy a
tapanyagok, ahogyan kéne. El6szor
ki kell zérni a genetikai problémg-
kat, illetve a betegségeket. Ha nincs
ilyen, akkor az életmddot kell megreformélini, de tu-
domasul kell venni, hogy van olyan alkat, amin mi
sem fogunk tudni valtoztatni.

Ha valaki azzal fordul dietetikus szakemberhez,
hogy hizni szeretne, akkor milyen vizsgalatokat
végeznek el rajta?

Altalaban egy testdsszetétel-méréssel kezdiink, ami-
bél kideriil a végtagok zsir/izom Gsszetétele, az asva-
nyi anyag mennyisége, a hidrataltsag, a fittségi index,
a hasi zsir mennyisége. Természetesen a vér labora-
toriumi vizsgalatat is elvégezziik, hisz ebbdl lehet

Hogyanlehetegészségesen hizni?
Hiszen az éjszakai nassolassal és
szalonnazassal biztosan fel lehet
szedni néhany kilét, de jelentos
kart is tehetiink a szervezetiink-
ben a bevitt cukor- és zsirmeny-
nyiséggel.

Nagyon fontos, hogy az izomtéme-
get és a zsirt aranyosan kell ndvelni.
Kevésbé baj az, hogy ha valaki tulsu-
lyos és izmos, mint ha valaki idealis
sulyd, viszont zsiros. Sokszor szem-
besiiliink ezzel a probléméval, hogy
a suly normadlis, de a testosszetétel alapjan sok a hdj.
Valdban gyakran lehet hallani, hogy aki hizni szeretne,
egyen édességet. Ez nagyon rossz tandcs, ugyanis a
cukoranyagcserét, az inzulinhdztartast megboritja a
tulzott cukorfogyasztés. Azt is mondjak, hogy éjszaka
egyen langyos kacsazsirt, szalonnat, aki hizni szeretne.
Ez igy nem mikodik. Egészséges étrendet kell kiala-
kitani, egyszerien kicsit tobbet kell enni, tgymond

,dusitani” kell. Nem cukorral, hanem fehérjével és dsz-

szetett szénhidratokkal, pl. tejszinnel, tejporral, hus
szaftjaval, tojéssal, daralt olajos magvakkal. Ha spor-
tolads utan fehérjét viszlink be a szervezetbe, azt sose
onmagaban tegylk, hanem mindig valami lassan

felszivodd szénhidrattal, mert csak akkor
lesz izom beléle. Nagyon energiaigényes
folyamat, hogy a fehérje az izomba be-
épiljon. A hizokuranak fontos eleme a
mozgas. Mindennap kell sportolni, mér az
is elég, ha otthon betesziink egy jo zenét
és tancolunk ra, vagy kimegylink vacsora
el6tt sétalni, persze kicsit intenzivebben, nem
andalgésrol van szé. Azt szoktam ajanlani, hogy sze-
mélyi edzé éllitson fel egy edzéstervet, erre érdemes
beruhdzni. Haromnaponta, hetente kell mérni a su-
lyunkat, hogy lassuk a valtozast. Fontosnak tartom,
hogy mindenki ismerje meg a sajat testét, hiszen az
allandoan valtozik, 20 évesen is, 30 évesen és 50 éve-
sen is. Harminc-harminc6t éves korban jon a komoly
valtozas, akkor kezdddik az alapanyagcsere-csokke-
nés és a zsirszovetek novekedése. Ez a korral allan-
ddan valtozik, és ehhez alkalmazkodni kell. Fontos
meghatarozni, hogy mennyit szeretnénk fogyni vagy
hizni, és azt is, hogy hova - de ezt inkdbb mozgassal
lehet szabélyozni.

Napi hany étkezés javasolt annak, aki hizni szeret-
ne?

Napi 6tsz0ri, és még egy utdvacsorét is be lehet iktat-
ni, de annak is egészséges ételnek kell lennie, nem pe-
dig ,lres kaloridnak” - inkdbb egy turmixnak, magvas
keksznek, pogécsanak. Lehet olyan piskotét siitni, ami
tele van dardlt diéval, manduldval, tébb tojassal készil,
tehetiink bele tejport vagy tapszerport, vajat. Amikor
megstilt, felszeleteljik és visszatesszilk megszaradni,
aztan kekszként/turbopiskétaként tejhez, joghurthoz
vagy kefirhez ehetjiik a dusitott nasit. S6s valtozata is
van, olajos magvakkal, sajttal, krémsajttal. Tovabbé napi
haromszori zoldség- és kétszeri gylimolcsfogyasztas is
ajanlott. A zéldséget lehet szendvics mellé, fozelékként,
salataként enni. Ezeket 6ntetekkel, tojassal, hussal, olajos
magvakkal lehet dusitani. A gylimdlcsok mellé is lehet
tejszint, tarét, joghurtot, kefirt tenni, igy novelhetjik
az energiabevitelt. Aki tejcukorérzékeny, annak szem
elétt kell tartania, hogy a rizstejnek és a széjanak nem
olyan minéség(i és nem is annyi a fehérjetartalma, ra-
adésul a kalciumbevitelre is figyelni kell, és szedni kell
laktézenzimet. Minden laktézintoleransnak egyedi tole-
ranciaszintje van, amit maga tapasztal meg.

9 Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl késziil

Mennyi id6 alatt lehet a hizékuraval
eredményt elérni?

Egy felnétt napi szlikséglete 2000 kaldria
koril van. Ha valaki hizni szeretne, készitlink
neki egy étkezési naplét és megvizsgaljuk,
¥ hogy hany kaloridt szokott elfogyasztani, mi
az a mennyiség, amit fel kell torndznunk. Leg-

alabb 7000 kaldriat kell enni ahhoz, hogy hizzunk 1
kilogrammot, tehat naponta 300-500 kaléridval kell
tobbet bevinniink a szervezetiinkbe. Az ihat6 tapsze-
rek dltaldban 300 kaldridsok, egy ilyet mindennap meg
lehet inni. Nagyon fontos, hogy nem szabad naponta
hirtelen sokkal t6bb kaloriat bevinni, mint korabban,
mert akkor tulterhelhetjlik magunkat. A keringésnek,
vesének, majnak ra kell dllnia a fokozott munkara. A
mesterséges taplalasnal is kiilonds gonddal kell eljarni
a taplalasi terv elkészitésénél, szitkséges a fokozatos-
sag, hogy elkeriilhetGek legyenek a ttltaplalas, az, over
feeding” kdvetkezményeként kialakul6 negativ anyag-
csere-véltozasok.

HIRDETES
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9 Karbenoxolon-ntrium

A Carbosan gél ajakfajdalmak - pl. laz,
herpeszvirus, erés napsugarzas okozta
gyulladas és szajnyalkahartya-fekély
vagy afta tiinetek - enyhitésére, kezelé-
sére szolgalé gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes
gyogyulast.

carbosan
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Magyarorszagi képvisels: SATCO Kft.
Telefon: (+36-1) 371-0530 * Telefon/Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu * www.satco.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeld-

orvosat, gyogyszerészeét!



L Kérdezze meg gydgyszerészét!

A refluxbetegségrol

Egyes becslések szerint Magyarorszagon
minden masodik ember rendszeresen ta-
pasztalja a refluxbetegség tiineteit. Arrél,
hogy az egyre tobbeket sijté népbeteg-
ség miért alakul ki, mit tehetiink ellene, és
hogyan lehet vele egyiitt élni, dr. Kovdcs
Zaldnt, a zirci Szent Bernat Gyégyszertar
(8420 Zirc, Jozsef Attila u. 8.) szakgyogy-
szerészét kérdeztiik.

Milyen tiinetek utalhatnak refluxbe-

Csimar Kamilla

Meg lehet el6zni a bajt?

A reflux Magyarorszag lakossaganak tobb
mint a felét érinti. Mint minden népbe-
tegséget, megfelelé6 odafigyeléssel és a
tlneteket kivalté okok kerulésével, meny-
nyiséguk lehet8ség szerinti csokkentésé-
vel a refluxbetegséget is meg lehet el6ézni.
A helyes taplalkozas elengedhetetlen. A
tlinetek megjelenését minden esetben
komolyan kell venni, igy kénnyebb lehet
a terdpia is.

tegségre?

A betegek nagy része
gyomorpanasszal érke-
zik a patikaba: gyomor-
égésre ésazebbdladodéd
diszkomfortérzésre pa-
naszkodnak  altalaban.
De gyakran el6fordul,
hogy nyelési fajdalom,
a gyomortartalom visz-
szab6fogése, hanyinger,
kohogés, esetleg mell-
kasi fajdalom a f6 panasz.
Ezenkivil tipikus tlinet
szokott lenni a reggeli
rekedtség is.

Miért alakulhat ki a refluxbetegség?

Els6sorban a felfokozott életritmus, a
mindennapi stresszhatasok és a rossz
taplalkozasi szokasok felelhetnek a be-
tegség kialakulasaért. Ugyanakkor a tiine-
tek hatterében az emésztérendszer nem
megfelelé miikodése, a gyomortartalom
helytelen tovabbhaladasa és kilriilése,
valamint az elhizas all.

Vannak veszélyezte-
tettek? Milyen ,hajla-
mosité” koriilmények
léteznek?

Az olyan emberek, akik

folyamatos feszlt-
ségben élnek, foko-
zottabban ki vannak

téve a refluxbetegség-
nek. Ugyanakkor az eu-
répai emberek tobbsége
nem figyel kelléen oda
a testtdmegére, moz-
gasszegény életmoddot
él, sokat Uil gérnyedten a
székében, aminek eredményeként megné
a has(ri nyomas, és ez szintén egy komoly
kockazati tényez6. Az erdés dohdnyzas, a
tulzott alkohol-, kavé- és teafogyasztas
szintén novelheti a betegség kialakuldsa-
nak lehet6ségét.

Miért fontos, hogy kivizsgaltassuk és
kezeltessiik a betegséget? Milyen ko-
molyabb kovetkezményeilehetnek egy
kezeletlen refluxnak?

A kozvetlenil a tapcsatorna felsé szaka-
szat érintd betegségek kialakuldsa mel-
lett — ide tartoznak a gyomor-, a nyelécsé-,
a szdjliregi és a fogaszati problémak — a
refluxbetegség szovédményei érinthe-
tik a gyomor keringési rendszerét, a
légzérendszert — ilyenkor a beteg mellkasi
fajdalmat érzékel; nehézlégzés, esetleg
fulladasos rohamok kinozzak -, valamint
a flil-orr-gégészeti szervrendszert. Sulyos
esetben a tlinetek alvaszavarhoz is vezet-
hetnek.

Milyen gydgyszeres (és nem gydgyszeres)
kezelés létezik?

A betegség enyhe formajaban a gyo-
mor savtartalmanak csokkentése szokott
lenni az elsédleges cél, amit vény nélkiil
kaphatoé savcsokkentékkel lehet elérni.
Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy ez
csupdn tineti kezelés, a betegség okat
nem fogja megsziintetni. Fontos, hogy
a gyogyszerész a gyodgyszertarba beté-
ré6 ,refluxgyanus” pacienst azonnal to-
vabbiranyitsa az orvoshoz. A megfeleld,
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muszerekkel végzett orvosi
diagnoézis feldllitdsa utan
van méd ugyanis az igazi
terapiara, a H2-receptor-
blokkolék valamint a
protonpumpagdatlék
alkalmazasara.

Milyen ételeket, italokat
keriiljenek a refluxszal
él6k, mire kell oda-
figyelniiik?

A helyes idében
torténd  taplal-
kozés ugyan-
olyan fontos,
mint a megfelelé .
minéség és mennyiség.
Refluxbetegség esetében

mindenképp
keriilni kell a citrusfélék fogyasztasat (a
magas savtartalom miatt), a kavé (koffein),
az alkohol és a magas zsirtartalmu ételek
tulzott bevitelét.

HIRDETES

RS

Nyerjemeg = |

szilvdsvdradi pihenését!t |

Csak 6 jo valasz + kalap srerencse g
= 200.000 Ft értékd

élményutazds a
Szalajka Liget Hotelbe,

Jiinius havi kérdésiink:
Milyen 1j és egyedi masszdzs tipust
vezetett be a szdlloda Vendégei
testifelfrissiilése érdekében?
Litogassa meg weboldalunkat
www.szalajkaliget.hy, olvassa el a Jotékszabdly-
zatot, negisztrdifon hirlevel@nkre és o felyes wd-
lasze kiildje ar info@szalafialiget.hu e-mall clmre.
Tovabbiinformdcio: 36/564-300
www.szalafkallget.hu



Ja Uzenet a Foldnek

Varga Julis

Shdend

Mi koze van a borsonak az informatika-
hoz, és mire lehet hasznalni egy iires va-
rosi telket? A Pestiborsé projekt egyik
megvalésitéjaval, Juhasz Fruzsinaval be-
szélgettiink.

Daschl g 4
restiborso

A Pestiborsé az OS Kantine gondozasaban
m(ikdod6é Budapest Farmers Hacken belil,
egyfajta pilotprojektként jott létre. Célunk,
hogy a varos kihaszndlatlan teriletein kis-
kerti novényeket termeljink — kezdetben
borsét. Ehhez a Budapest Farmers Hack egy
open source technoldgidra éplild szenzoros
rendszert fejlesztett ki, ami a mért adatokat
interneten keresztil tovabbitja a felhasz-
naldknak, akik igy informacidkat kapnak a
talaj paratartalmarodl, a hémérsékletrél és a
fényviszonyokrdl. Ezzel az elliltetett nové-
nyek allapotat is ellenérizhetik, az adatok
vizualizaciéjaval pedig kdnnyen kovethetd-
ek és megérthetdek a teriilet tulajdonsagai.
A Budapesti Mliszaki és Gazdasdgtudomdnyi
Egyetem hallgatéibol all6 Comm-unity nevu
csoport felel a projekt kommunikaciéjaért,
valamint miis lelkes gondozéivagyunk

a kertnek, mint ahogyan a Palota-15
Rehabilitdcios és Kézfoglalkoztatd-
si Kbzhasznu Nonprofit Kft. dolgo-
z0i is: a cég biztositotta ugyanis
a terliletet, ahol a kezdeménye- &
zés megvaldsulhatott. -

A Comm-unity csapat tag-
jai egy egyetemi projekt-
menedzsment-kurzus soran
ismerkedtek meg egymdssal. Az
eredeti  projektotletiink  szerint

célunk a belvarosi bérhazak k6zosségi életé-
nek felpezsditése volt, egy veteményeskert
létrehozaséval a haz udvardban. Mielétt ez
megvaldsult volna, 6sszeolvadtunk a Buda-
pest Farmers Hack projekttel, ami az elhanya-
golt kertek Ujrahasznositasat tdmogatja. A
projekt elsédleges partnerévé ekkor valt a
Palota-15 Nonprofit Kft., mely a teriletet és
a munkaer6t egyarant biztositja szamunkra.

A Pestiborsé projekt 2013 marciusaban jott
létre, de mar természetesen elétte a Comm-
unity, a BFH és a Palota-15 Nonprofit Kft. is
készilt a kozosségi kert létrehozasara,
egymastdl fuggetlendl. Az elsé jelen-
t6s, nyilvdnos esemény a Pestiborsé
életében aprilis 12-re esett, ekkor
- zajlott le a BeVetés, ahol a Comm-
‘_'unity csapata és a Palota-15
~ Nonprofit Kft. dolgozdi ko6zo-
i “ sen vetették el a borsdkat. Par
" . nappal késébb, aprilis 20-an
" megtortént a szenzor telepité-
= se is, ami a honlapunkra folya-
./matosan kiildi az informaciokat
‘a terméfold allapotarol, igy mar
csak a borsékon a sor, hogy néve-
kedjenek.

6 magasagyasban novekednek a borsék,
ebbdl négyet a Palota-15 Nonprofit Kft. dol-
gozéi muvelnek munkaidé utén, egyet a
Comm-unity csapata gondoz, és egy agyast
tartunk fenn a kerulet lakosai szamara, amire
batran lehet még jelentkezni.

A borsé B1-, B2- és C-vitamint is tartalmaz,
a kaldriaértéke megkdzeliti a burgonyaét, a
fehérjetartalma viszont majdnem haromszor
annyi. Fontos szempont volt egészséges mi-
volta mellet, hogy nagyon strapabird névény,
ami allja a mostanaban tapasztalhaté id6ja-
rasi valtozasokat, illetve nem jelentés a talaj-,
illetve vizigénye. Elsé termesztésnek idealis
valasztas, mert Magyarorszagon szinte bar-
hol termesztheté.

A vérosi emberben is igény van kertész-
kedésre, sajat termelési élelmiszerek fo-
gyasztdsara, melynek érdekében a varos
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szabta korlatolt lehe-
t6ségek miatt alterna- | %
tiv megoldasokat kell |
keresnie. A kozdsségi
kert nem csak puszta
kertészkedés, hanem
igazi egylttm(ikodést s
és kozosséget jelent, |

melynek célja a héazilag -
termelt élelmiszer, mi- -
kézben  kérnyezetiin-
ket is szebbé tesszuk.

A kozosségi munka mindezen tul alkalmat
adhat beszélgetésre, és akar uj kapcsolatok
kialakitasara is. Ha egy kert tulajdonosa nem
akar kertjével foglalkozni, felajanlhatja azt
kozosségek szamdra, igy az elhanyagolt te-
ruletek 6sszefogdssal Ujra hasznossa teheték.

A Palota-15 Nonprofit Kft. dolgozoi fogjak
hasznélni sajat zoldségtermesztésre, de egy
agyasba befogadnak kiilsé jelentkezéket is.
Oriilnénk, ha terjedne, és egyre tdbb ilyen
kilvérosi kert lenne beszenzorozva.




»r
Ne csapjon be a szél!

A nyari héségben boldogan tarjuk ki az
ablakokat és szell6ztetjiik at a lakast, sot,
kifejezetten jolesik egy kicsit a hiis huzat-
ban alldogalni - de mit tegyiink, hogy az
ajtok ekézben ne csapddjanak be?

Az ajtdkitamasztok népes csaladja kétféle
modszert kovet: az egyik ék alakban szorul az
ajto ald, a masik a sulyénal fogva éllitjia meg a
bevagddni késziilé ajtot.

Sokféle komoly és tréfas, olcsé és draga aj-
tokitdmaszté kaphatd, de mielétt vasarol-
nank egyet, érdemes koriilnézni otthon: nem
tudjuk-e sajat forradsainkat felhasznalva (Uj-
rahasznositva) megakadalyozni az ajtok be-
csapodasat?

Mi elénylink szarmazik ebbdl? Olyan ajtéki-
tamasztékat készithetiink, amelyek szinben,
hangulatban passzolnak a szobank berende-
zéséhez, egyediek, olcsok, nem kell utanajar-
ni a beszerzésiiknek - és természetesen ne
feledkezziink meg az alkotas és az Ujrahasz-
nositas 6romérél sem!

Nagy ké esett le...

A hozzdm hasonléan szenvedélyes kavics-
gyUjték nagy valdszinliséggel talalnak olyan,
nagyobb darabokat a gyljteményiikben, me-
lyeket inkabb a gdmbdlyded formajuk, minta
szinlik tesz vonzoéva. Ha igen, mar meg is van
az alkalmas ajtékitdmasztd. A kovet szinesre
festhetjiik, vagy diszithetjik szalvétatechni-
kaval, de még jobb, ha kérbehorgoljuk, vagy
még anndl is egyszer(ibb és gyorsabb, ha
horgolas helyett egy régi horgolt teritébe
csomagoljuk. Ez utdbbi két mddszer ugyanis
megvédi az ajtét és a padldt az esetleges sé-
rilésektol.

EnmmmnsE
. 4

vatja sajnos lejart,
kikeriltek a vitrinek-
bél.' Ha nincs mar a
nagyi  készletébdl,
fillérekért lehet
/megmenteni” o6ket
a turkalok kosarai-
bol. Segitséglikkel
a horgolni nem
tudok is csinos kis
ajtokitamasztét
varazsolhatnak
romantikus ott-
honukba, de sajat
készités(i  bef6tt,
lekvar fedelének
disze is lehet egy
ilyen teritd.

Keressink a ko-
viinkh6z megfele-
16 méretl teritét,
férceljik  korbe,
és szorosan huz-
zuk Ossze a kiva-
lasztott k6 kordl.
Méris kész a baratnoék altal is méltan irigyelt
ajtokitdmaszto.

m Csak egy babkonzerv...

A konzervdobozok mar sulyuknal fogva,
onmagukban is tokéletes ajtékitamasztok,
rdadasul remekiil lehet disziteni Oket. Ra-
gaszthatunk rajuk a butorzathoz ill6 textilt,
csomagoldpapirt vagy dntapadds tapétat.

A feldiszitett felbontatlan dobozok j6 tar-
talékot képeznek inséges iddkre, és nem
hlzzak le a kamra polcat, amig erre varnak,

de természetesen hasznalhatunk kitrilt kon-
zervdobozt is.

Az én ajtokita-
masztd kerti
torpém dres do-
bozbol készilt, a
torpe sapkdja se-
git elrejteni a do-
boz ,tartalmat”.

-

Legcélravezetébb kaviccsal kb. 34 részig meg-
tolteni az Ures konzervdobozt. Ezt gipsszel
teritstik be, simitsuk le a felliletet - igy nem
borul ki a téltelék, és j6 nehéz lesz az ajtoki-
tdmaszténk.

— = Ezutdn johet a
= diszités! A szoba-
- ba koltozott kerti
torpe ugy késziilt,
hogy kivagtam
egy Ujsagbdl két
torpét, egy fives
mezds csomago-
I6papirra ragasztottam &ket néhany csoma-
goldépapirbdl kivagott virag tarsasagaban. Ezt
a montazst végill felragasztottam a konzerv-
dobozra.

A bevont dobozt beborithatjuk egy atlatszé
Ontapados folidval, vagy dtvonhatjuk ragasz-
toélakkal, hogy strapabird feliiletet nyerjink.

A torpe sapkdja egy szines hosszu ujju pold
levagott ujjabol késziilt, varrni sem kell, csak
egy madzaggal elkétni az egyik végét. R4 is
ragaszthatjuk a dobozra, hogy biztosan ott
maradjon.

- . ; Ha mas diszitést
valasztunk, és
nem kap ,sapkat
a konzervdoboz,
inkdbb a fém fe-
lulet (a feneke)
kerlljon fellre,
azt diszitsik. Az
aljara ragasszunk egy filclapot, hogy a gipsz
ne sértse fel a padlét.

"
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" | Kiomlott a ketchup!

Id6rél-idére természetesen meglesem a bolti
ajtékitdmaszto-kindlatot. Egyik nagy kedven-
cem a foldre placcsant tolcséres fagyit utanzo
- sajnos horror &ron. Viszont volt otthon kiliriilt
ketchupos flakonunk — miért ne lehetne ebbdl
is egy ajtokitdmaszto, stilusosan a konyhaba?

A flakonba szoér-
junk kavicsot kb.
az egyharmadaig
(kell, hogy legyen
egy kis sulya), és
tekerjik vissza a
kupakjat. Egy foli-
ara kenjunk krém-
allagu gipszet gy, hogy igyekezziink utdnozni
a kinyomott ketchup éltal keltett hulldmokat. Ez
az ajtokitdmaszto is a sulyaval tart, nem jé, ha
ra tud nyilni az ajté, mert a gipsz kdnnyen torik,
ezért formaljuk viszonylag vastagra a peremét.
Akoézépen hagyott
dombba nyomjuk §
bele fejjel lefelé a |
ketchupos flakont.
Nem art tartani
par percig, amig
meg nem kot a
gipsz  korilotte.
Amikor megszaradt a gipsz, keverjik ki a ke-
tchup-szint. A ketchupba a paradicsomon kiviil
tobbféle flszer, pl. jokora adag fahéj és szegfi-
bors is keril, ezért barnasvords a szine - legjobb,
ha nyomunk a festék mellé egy kis ,igazit” is
szinmintanak.

- -

E !Hf [ [ e—

Ha elég életh( mar a kikevert szin, fessiik be a
gipszet, és utolsd simitasként ragasszunk egy
filcdarabot az aljara.

Még jobb, ha filc helyett csuszasgétlds zokni
talpat ragasztjuk .
az  ajtékitdmasz-
tok aljara — ezzel
védjik a padlot,
és seqitjiik, hogy
ne csapja be egy-
konnyen a szél az
ajtot.




Az aprilisi kviz jatékunk nyertesei:

Breza Zsuzsanna, Budapest — Bellis Gyégyszertar, Budapest
Kolozs Gabor, Godoll6 — Egyetemi Gydgyszertar, Godollé
Mécher Laszlo, Gyér — Arkéad Patika, Gyér

Radics Janosné, Papa - Karlovitz Gyégyszertar, Papa
Nyereménytlik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége

a mori Hétkuti Wellness Hotel**** felajdnldsdval. ' \

Bauer Viktdria, Budapest — Szent Florian Gydgyszertdr, Budapest

Béki Istvanné, Kisnémedi - Szent Erzsébet Tatorjan fiokgydgyszertar, Kisnémedi J 3 /)
Kiss Dominika, Mor — Koronazé Gyogyszertar, Székesfehérvar //

Szarka Balazsné, Sopron — Kiraly Patika, Sopron

Nyereménytlik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége . ) I W — )
a szilvdsvdradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanhdzak felajdnldsdval. -

Gyand Janosné, Herceghalom - Szivarvany Gyégyszertar, Herceghalom

Peknik Zoltan, Bodajk — Bodajki Gyogyforras Gydgyszertar, Bodajk

Nyereménytik: egy-egy komplex sziirévizsgdlat a VitaHelp Egészségkozpont felajdnldsdval.
A Libri Kiadé ujdonsdgait nyerték:

Anda Karoly, Gyér — Révfalui Patika, Gyér

Pécsik-Balogh Zsuzsanna, Nyiregyhdaza — Korona Gydgyszertar, Nyiregyhdaza

Szabd Laszl6, Ludas - Gléria Gydgyszertar, Budapest

Gratuldlunk, a nyerteseket telefonon értesitjiik!

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.

a Hova utazhatnak a Nekem Tetszik! jatékunk

Karikézza be

a helyes nyertesei?
vélasz a) Hajduszoboszléra
betujelét!

b) Toérokorszagba
c) Gorogorszagba

é Milyen mdisort vezetne szivesen Veiszer Alinda?
a) vitamusort
b) sportmisort
c) tehetségkutatot

név*
- é Hogy élhetjiik tul a hideg viz okozta sokkot
i Beer Grill szerint?
a) C-vitamin- és magnéziumkuraval
b) haarragondolunk, milyen sokba keriil a szivsebészet
c) langyos tea vagy limonadé kortyolgatéasaval
telefon*:
o Refluxbetegség esetén nem tandcsos:
e-mail a) citrusféléket fogyasztani

patika neve, cime (vagy pecsétje)*:

b) favés hangszeren (pl. szajharmonikan) jatszani
c) zo6ldség alapu arcpakoldst hasznalni

é Kihez mennek a gyerekek tojdsért?
a) Teri nénihez

b) Zsuzsa nénihez
c) Kati nénihez

Ha On 2013. junius 1. és 30. kézétt a taloldalon
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****

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

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. junius 30-ig postai Uton visszakuldik 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 olvashaté. A nyilvéanos sorsolds idépontja: 2013. julius 17. dél-
el6tt 10 dra, helyszine a Szimpatika szerkesztéség.

Mdijus havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:b) 2.:b) 3.:c) 4.:a) 5.:b)

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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