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Kedves Olvaso!

Bevallom: én nem tudtam, hogy a
tavasz az expedicidk ideje is. Er6ss
Zsolttal készilt interjunkbdl pél-
daul megtudhatjak, hogyan folyik
a Kancsendzodnga, a vildg harmadik legmagasabb
hegyének ostroma. De hadd meséljek most Sanyi ba-
csirol, aki, bar Zsolténal [ényegesen kényelmesebb ko-
rilmények kozott, de mégiscsak vitorlas hajoval kelt
at az Alpokon.

Pettenkoffer Sdndor a Balaton-felvidék egyik toparti
kozségének legendas vitorlasoktatoja, aki nem klasz-
szikus értelemben vett tabort szervez a koérnyékbeli
gyerekeknek, hanem csak akkor trombitalja 6ssze a
sracokat, ha kedvezé az id6jaras. Ha 6sszegy(ilik a kis
csapat, a nyilt vizen tanitgatja ket forduldsra, perdi-
lésre, bojakerilésre, a szél titkaira. Sanyi bacsi ugyanis
mindent tud a szélrdl, hisz nyugdijas reptlégépmér-
nék. Am mivel most még tart az iskola, és Sanyi ba-
csi rdér, ezért eleget tett baratai felkérésének, hogy
szakértelmével segitsen egy kildnleges hajoutat.
Badacsonybdl leautézott Elba szigetére, ahonnan
Korzika érintésével egy csillagfényes és delfinekkel
tarkitott éjszaka alatt atvitorlazott Cannes-ba (amely
véleménye szerint olcsébb, mint Badacsony), majd ki-
kétott Marseille-ben. Es Bonaparte nyomdokait hétra-
hagyva, Hannibdlt kovetve, elefant helyett vitorlassal
kozel 100 zsilipen keresztll a Rhone-on, Saéne-on, a
Rajnan, a Majnén, a Dunén at hajézik el egészen Gy6-
rig, s6t, még az sem kizart, hogy a magas vizallasnak
kdszonhetden, a Sion at vissza is tér Badacsonyba, és
mire On ezeket a sorokat olvassa, 6 mar az dbrahdm-
hegyi kikotében javitgatja a gyerekek kishajéit, hogy
mire beindul a nyar, a fiatal felfedezdket Ujra vizre ve-
zényelhesse. Mert Sanyi bécsi, bar bevitorlazta a fél
vildgot, mégis a Balatonnal érzi igazan jol magat. A
gyerekek k6zott. Van ez igy, hetven felett.

Kalmdr Andrds
fGszerkeszté
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Amikor Onék ezt a beszélgetést olvas-

sdk, Zsolt mdr a felh6kon tul jdr. A
Kancsendzénga, a vildg harmadik legma-
gasabb hegycsicsa oldaldn tdborozik ex-
pedicidjdval, taldn hatezer méter folott, jo
esetben a hétezret is elérték mdr. Az akkli-
matizdcio a végéhez kézeledik, a 8586 méter
magas csucs pedig rdjuk var.

Mennyi ideig tart egy ilyen expedicié?

Két honapig, ennek egy része az utazas, a
gyaloglas, a megkozelités. Amikor elérke-
zlink a hegy labdhoz, ami nagyjabol 5500
méteren fekszik, felépitjik a bazist, mas né-
ven alaptdbort, és elkezdédik az akklimatiza-
Cids szakasz, ami legaldbb két-hdrom hétig
tart. Ennek folyamén olyan magassagokat
ériink el, hogy ide mindig vissza kell térni re-
generalodni.

Ezt uagy kell elképzelni, hogy Kkicsit
felmentek, azutan Vvisszatértek az
alaptaborba, majd még feljebb mentek
és utana megint visszatértek?

Igen, hiszen a fizikumunkat hozza kell szok-
tatni a nagy igénybevételhez és az oxigénhi-
anyhoz, mert a szervezet ilyenkor szinte csak
a létfunkcidinkat tartja életben a rendelke-
zésre all6 oxigénbdl és energidbdl, feldusul-
nak a vorosvérsejtek, lelassul az emésztés,
s6t, még az ember gondolkodasa is beszl-
kal. Meg kell tanulnunk igy létezni ahhoz,
hogy 6nerébél, oxigénpalack segitsége nél-
kal elérjuk a nyolcezer méternél magasabb
csucsokat. A haromhetes folyamat alatt at-
alakulunk, és kiilonleges teljesitményre le-
szlink képesek nagy magassagban is. Amikor
visszajoviink, akkor persze kicsit tul vagyunk
méretezve a lenti élethez, de az ember eh-
hez mar gyorsabban alkalmazkodik.

A hegyrol valé visszatérésnél mar nem
kell megallni és akklimatizal6dni?

Nem, hiszen lent az mar a mi életterlink,
amihez nem kell alkalmazkodni. Viszont az
ebbdl valo kilépésre nagyon fel kell készilni.

Mit esztek, van valami specialis étel-ital,
amit a hegymaszoék ilyen magassagban
fogyasztanak?

Az ételnek, amit magunkkal visziink, a szé
szoros értelmében konnylinek kell lennie,
hiszen a hatunkon cipeljiik. De fontos, hogy
olyan étel legyen, amit szeretiink. Az alapta-
bor magassagaban mégviszonylag hatékony
azemésztés is, ott van konyhank, szakacsunk.
A mendi alapja rizs és tészta, de krumpli, hus,
leves is kerlil az asztalra, alapvetéen a ha-
zai izek domindlnak. Az alaptaborbdl aztan
konzerveket, leveseket visziink magunk-
kal, de minél magasabbra megytink, annal
kevesebbet kell enni, felfelé mindenképp
fogyunk. A nagy magassagokban energia-
gélt, levest és tedt iszunk, amikor a csucsra
megyunk, akkor mar csak energia-gélt. Ezt
nem hegymdszéknak talaltdk ki, hanem
hozzank hasonlé hosszutavu sportoldknak,
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futoknak, kerékparosoknak, de nekiink is jo.
Mindig kell vitaminféléket is vinni, hiszen
extrém kornyezetbe megylink. A mostani
turara egy olyan vitaminduét visziink, ami
még a keringéstinket is javitja, ami azért fon-
tos, mert az ember annal kdnnyebben tud
alkalmazkodni, minél jobb a keringése.

Azsiaban az eurépai ember csak forralt
vagy palackos vizet ihat, és az ételekkel is
vigyaznia kell. De mi a helyzet a hegyen?
Nem fertozottek az élévizek vagy a h6?

Hegyi kornyezetben barhol lehet inni a viz-
bdl, ha valami a hegyrdl jon le, akkor a tiszta
természetbdl érkezik. A problémat az okoz-
hatja, ha példaul nagy magassdgban van
egy falu, az beszennyezhet egy patakot. De
Afrikdban és Azsiaban is, ha hegyen vagyok,
elkezdem inni a helyi vizeket. Persze eléfor-
dult olyan, hogy ami forrasvizként jott ki a
hegybdl, az feljebb bivalyfiirdéként szolgalt.
llyesmibél lehet probléma, de ez bélflora kér-
dése is. Amiota ilyen vidékeken jarok, meg-
véltozott a gyomrom, eleinte kényesebb volt,
szinte sose Usztam meg, hogy valami sulyo-
sabb bajom ne legyen. Mostanaban ez mar
nem fordul el6, alkalmazkodtam ehhez a
globalis 1éthez, batrabb vagyok, mint régen,
és jo batornak lenni, ha a gasztrondmiarol
van szb. Egy egzotikus tajon masok az izek és
az ételek, és én mindig azt szeretem enni és
inni, amit a helyiek. Kicsit ovatosabb vagyok
az expedicio el6tt, de utdna mar mindent
szabad. Még egyszer sem hoztam haza eg-
zotikus betegséget.

Az expediciét komoly orvosi vizsgalat
el6zi meg?

Minket talan az olimpikonokkal lehetne 6sz-
szehasonlitani. Olyan felkészilt emberekrdl
van szé, akiknél alap a lehet6 legjobb fizi-
kum, hiszen anélkiil nem lehetne csucstel-
jesitményt elérni. Annak az embernek, aki
ilyen nagy kihivasoknak meg tud felelni, to-
kéletesen egészségesnek kell lennie, ezért
nem sziikséges komoly kivizsgalds. Akkor
volt utoljéra ilyen, amikor orvos is volt a csa-

patban.



Mi a legnagyobb veszély, ami ratok
leselkedik?

Taldn a lavina. Egy himaldjai lavina olyan
nagy, hogy ott csak a szerencse segithet,
semmi mas. Altaldban elvaras a j6 hegyma-
széval szemben, hogy tévedhetetlen legyen,
és ne menjen lavinaveszélyes helyre. A masik
a kimertilés.

Az a vonzé a hegymaszasban, hogy egy
tarsadalmon és térvényen kiviili teriilet,
ahol barmi megtorténhet?

Egy hegymaszdénak elég sok ideje van gon-
dolkodni a miérteken, de én csak egyva-
lamire jutottam: arra, hogy ilyen az ember.
Feladatokat keres maganak, kivancsi. Azok-
nal az allatoknal, amelyek magasabb értel-
mi szintet értek el, a kivancsisag egy fontos
elem. Hemingway irt arrdl, hogy egy leo-
pardtetemet talaltak a Kilimandzsaré havas
csucsan. Nem volt miért odamennie, egy-
szerGen kivancsi volt. Pont, mint az ember.
Ez visz egy allatfajt, vagy az emberi fajt még
magasabbra. Régen, amikor a természetbd|
kellett megélniink, inkdabb szantottuk a fol-
det, mintsem hogy hegyekre maszkaljunk.

Most olyan sok irdnyba fut az életiink, hogy
nem is lathatjuk, mi az értelme. Az ember-
nek kihivésokra, kreativitasra van sziiksége.
Nekem a hegymaszas a kihivas.

A kivancsisaggal kicsit vitatkoznék,
hiszen ha feljutsz a csticsra, azért nagy
meglepetés nem érhet, valdszinlileg pont
ugyanazt talalod minden nyolcezres tete-
jén.

A kornyezeti felfedezés ideje elmult, azt az
Grszondak végzik. A hegyekben az ember és
a természet taldlkozik. Ha egy embernek si-
keriil az, ami addig lehetetlennek tlint, hogy
felmegy a Csomolungmara oxigénpalack
nélkil, akkor ezzel azt bizonyitja, hogy ezt
mas is meg tudja csindlni. A kivancsisag az,
ami megmozgat minket, hogy felfedezzlk
sajat hatérainkat.

Vannak videék, ahol japan turistak
tomegei vonulnak az Everest felé, és
szamos cikk szél arrél, hogy a Himalaja
szemétteleppé valt. A hegymaszasbol
tomegsport lett?

A mai modern hegymdszas 1786 kornyékén,
a Mont Blanc megmadszasaval indult, és az
ipari forradalomhoz kapcsolédik. A modern
alatt a mentalitdst értem, azt, hogy nem
azért masztak a hegyre, hogy pl. zergére va-
dasszanak, nem szép kristalyokért, hanem
pusztan a teljesitmény kedvéért. A magas-
sagok pedig néttek, az emberek eljutottak a
Himaldjaig, a sarkokig. A helyiek attdl féltek,
hogy ha egyszer elérik a Csomolungmat, ak-
kor az mar nem lesz érdekes az emberek sza-
madra, hiszen megmadszték. De az Alpok ma is
tomegeket vonz. Régen a svdjciak nem men-
tek hegyet maszni, hiszen éppen elég zord
életlik volt a hegyek kozott, ma pedig ipara
lett ennek, szinte minden ember meg akarja
tapasztalni ezt az élményt. A hegymaszassal
egyltt megsziiletett a hegyi vezetés. Pionir
korszak mindig volt és mindig lesz, de a vilag
élvonala az expediciézasban mar nem a Cso-
molungman jar — oda szezononként Otszaz
ember felmaszik, ezt mar nem lehet csucstel-
jesitménynek nevezni.

A természet, a hegyek egyre nagyobb em-
bertomegeket vonzanak, és ezért dssze kell
hangolni az oda tartok tevékenységét és ma-
gat a kornyezetet, hogy megévjuk azt. Ez ra-
cionalis keretek kozott tud midkodni, és nem
kell szigoru szabdlyokat létrehozni. Amikor
az ember visszatér a természetbe, akkor a
szabadsagvagyat éli meg ott. A korlatok
mind rontanak ezen az élményen, pl. az alpe-
si csucsok megmadszasat se korlatozzak, vagy
kotik engedélyhez, az megy oda, aki akar. Ha
ott bajba kertl, akkor hivja a hegyimentét,
amit utana kifizet. Nincsenek szankcidk, csak
gazdasagi kovetkezmények. A Himalajan
is ez a helyzet, csak ott nagyobb a tét, mert
nem olyan konnyd a mentés. Latni kell az
extra kockdazatokat, aki ebbe belemegy, an-
nak tisztaban kell lennie a koriilményekkel.
Mindig vannak hibak és tévedések, ahogy az
élet minden teriiletén.

Hogy néz ki gazdasagilag egy expedici6?

Nincs konnyu dolgunk. Az Everest-kisérletek
idején jelentésebb éallami tdmogatas volt
erre a célra, de ez hosszu idére megszlnt.
Tavaly 6ta kezd jobbra fordulni a vilag, mert
allami tdmogatdasban is részesiliink a Spor-
tért és [fjusagért Felelés Allamtitkarsag meg-
itélésébdl. Valdjaban maga az expedicidzas
a természetjaras csucsa, és megér annyi ta-
mogatast, mint egy atlagos sporttevékeny-
ség. Olyan szponzort kell szerezniink, aki
tisztaban van azzal, hogy értékes és motivald
tevékenység az, amit mi végziink. Sajnos na-
lunk nem normdlis, (izleti keretek szabalyoz-
zak ezt, ezért nem lehet csak ugy elindulni
tdmogatét keresni. Szerencsések vagyunk,
mert olyan teljesitményeink vannak, amik-
kel felhivtuk magunkra a figyelmet, ennek
kdszonhetéen mar 10 éve tart az egylittmd-
kodésiink a Brokernettel. De nem nagyon
tudtam hosszabb tdvra masokat bevonzani.
A kordbban emlitett magyar gyartasu vitami-
nokat gyégygombdkbol eléallitd cég, a Max-
Immun segitett, és nemcsak keringésjavito
és immunerdsité készitményekkel, hanem
pénzzel is. Ha minden jél sikeriil, akkor egy
jo egyittmuikodés alakulhat ki, aminek az
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az alapja, hogy értéket latnak abban, amit
én létre tudok hozni. Tényleg minimdlis a ta-
mogatasunk, az egy stabil tAmogatém mogé
most még be tudott sorakozni kettd, az al-
lami tdmogatds elnyerése szintén lehetéség,
csak azzal az a probléma, hogy utélag kapjuk
meg, de nagy segitség!

Azsia olcs6, ha nem lenne olcso, akkor még
nehezebb helyzetben lennénk. Nepal egy
ideig nagyon dragdn adta az Everest csucs-
dijat, fizetni kellett a lehetéségért, hogy az
ember odamenjen. Ez a vildg nagyobbik ré-
szét visszatartotta, és csak a gazdagabbak
engedhették meg maguknak, hogy a Cso-
molungmara Nepalbol masszanak fel. Ami-
kor tdmegessé valt a dolog, ez is olcsobb lett.
A megélhetés nem keriil sokba Azsiaban, a
dijak viszont elég dragék. Altaldban két ho-
napot toltlink a hegyen, satrat, szakdacsot,
teherhorddkat kell bérelni, élelmet venni...
Ezt dragabb lenne Magyarorszagrol kivin-
ni. Gyakorlatilag ugy muikédik a dolog, mint
egy utazasi irodanal, megvannak a szakértok,
akik osszerakjadk a turadt, megvannak az em-
bereik, akikkel dolgoznak. Az irodéval allapo-
dunk meg a csucsdijban, a hivatalokkal mar
Ok intézik az ligyet, a helyiek koziil is 6k ve-
szik fel a teherhorddkat. Ezzel nekiink semmi
dolgunk sincs, ez jol mkodé ipardagga valt.



Szoktatok még zaszlot vinni a csticsra?

Persze, s6t az volt a nagy hir mostanaban,
hogy székely z4szl6t is viszek. Ez mar régéta
igy van, csak most kapott nagyobb nyilva-
nossagot. A tdmogatok zaszloit is visszlk,
de ezt nem ugy kell elképzelni, hogy zasz-
I6rengeteg van a csucson, hanem kitlzzuk,
lefényképezziik, azutan Ossze is szedjlk 6ket.
A Csomolungma csucsat megjart magyar
zaszIl6t is lehoztam, ez most a Nemzeti Mu-
zeumban van.

Mit jelent szamodra székelynek lenni?

Nagyon szeretem a Gyergyd vidékét, ahon-
nan szarmazom, nagyon sokat jelent sza-
momra a sziilé6féldem, innen hoztam a
természet szeretetét, de persze ez nem azt
jelenti, hogy nalunk mindenkibél hegyma-
sz0 lesz.

Maga az, hogy székely vagyok, egy identi-
tastudatot jelent. Globalisak lettlink, ezért
nagyon fontos a hovatartozas. Lehet, hogy
magyarabb a székely, és magyarabbak a kul-
turdlis kotédései és érzelmei, mert az erbsza-
kos asszimilacié nyomasa alatt van, de az is
latszik, ahogyan enged annak. Erdekes folya-
matok ezek.

A gyerekeid mit szé6lnak ahhoz, hogy tébb
honapon keresztiil nem latnak?

Gerda tavasszal négyéves lesz, Csoma pedig
masfél, 6k mar belenéttek ebbe az életvitel-
be. Gerda tudja, hogy én expediciéra me-
gyek, olyan expedicidra, ahol kordbban egy
jo baratunkat vesztettik el. De azt is tudjak,
hogy nyédron hazajovok, és akkor majd meny-
nyi mindent fogunk egyutt csinalni. Hildaval,
a feleségemmel is traumaként éljik meg,
hogy egy-két hénapra elvalunk, de mi mar
megszoktuk ezt és jol kezeljiik, hiszen nem
omolhatunk 6ssze. De egy gyereknek ez sok-
kal rosszabb, és ettdl persze nekem is. Tudni
kell értékként kezelni az egymastdl valé ta-
vollétet, mert utana intenzivebben lehetliink
egydutt.

Tényleg egy tarskeres6 oldalon ismerked-
tetek meg? Mint hegymaszok?

Igen, ez egy tréfas torténet. Nem volt ti-
relmem kivarni, hogy sioktatads kdzben va-
razsolédjanak el télem a csajok, leginkabb
szerencsétlenkedésnek fogtam fel a tarske-
resést, nem duskaltam a jo lehetéségekben.
Amugy nehéz egy olyan embernek, akinek
van egy meghatarozott, intenziv életmddja,
nem olyan kénnyd ahhoz térsat taldlni, és
ez nem csak a hegymaszékra érvényes. Ne-
kiink igy sikerult a talalkozas. Hilda is nagyon
szeretne mar maszni, de a két gyerek mellett
egyel6re ez lehetetlen...

Akadalyoz barmiben is a protézised?

Folyamatosan figyelni kell r4, igy j6 esetben
minden rendben van és 100%-on mukodik.

A hétkoznapi életben, sielésben, expedicio-
zasban vannak olyan alkalmak, amikor job-
ban kell figyelni r4, ez nem egy olyan dolog,
amit el lehet felejteni, de nem jelent kiilo-
nosebb hatranyt. A sziklamaszasban érzem,
hogy még van hova fejlédném.

Kalmdr Andrds

=
.

<«uLTurPART | AJANLIA:

WWWW.KULTURPART.HU

Aprilis 30-4n startol a 23. MEDIAWAVE Nemzet-
koziFilm ésZeneiEgyiittlét.|gazi majéliskoltozik
majus elsé hétvégéjén Komaromba, a Monostori
Erodbe, filmvetitések és koncertek mellett a szer-
vezok kozosségteremtd programokkal is varjak az
egyiittlétre latogatokat. J6 hir a vonattal érkezéknek: a MAV-Start Zrt. 50%-os kedvezményt biz-
tosit a fesztival vendégeinek, az odaltra sz616 jegy lepecsételtetve a visszautra is érvényes lesz.
Aprilis 30. - majus 4. Mediawave Egyiittlét!

Tovébbi informacié a www.mediawavefestival.hu és a Mediawave Facebook oldalan!
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A friss Kossuth-dijas Csik zenekar 25. sziiletésnapi
bulijat nem akarhol tartja, hanem az orszdg legran-
gosabb, Bartdk Bélarél elnevezett hangversenyter-
mében, a Miipaban. Rendkiviili koncert lesz ez, és
bar most a hangsuly a zenekar ,indittatasara’, a nép-
zenére kerdil, azért a hires feldolgozasok sem marad-
nak el. Aki tud, legyen ott majus 17-én!

OPERAMESEK

Rost Andrea mesél! Totfalusi Istvan népszer(, Operamesék
cim( kotetébdl a Varazsfuvola, a Turandot, A sevillai borbély
és a Figar6 hézassdga hangzik el ezen a kiilonleges CD-n,
ahol az énekesnd kivételesen nem énekel, de a hangja igy is
csodélatos. A hangoskonyv nem titkolt célja, hogy az ope-
rak vilagat kozelebb hozza a gyerekekhez és sziileikhez.

& posT
S ANDREA

| T e

Négy évtizeddel ezel6tt nyilt meg a Liszt Ferenc téri Konyvklubban az
elsé tanchdz. Az évforduld alkalmabdl jelent meg a Kossuth Kiaddnal
a magyar népzene és vilagzene torténetét feldolgozd elsé atfogd
konyv, Javorszky Béla Szilard munkaja, A magyar folk torténete. A
300 oldalas, fotokkal gazdagon illusztralt, élményszer(i visszaemléke-
zésekkel tarkitott kotet egyszerre kulturtorténeti anyag, szakkonyv és
olvasmaényos sztori. Erdemes elolvasni!

o aEyar

FOLK

IGarteneta

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

Egyre jobban érzem magam

Tényleg? - kérdezi tiz emberbdl kilenc, ha ezt ""il Y
mondom neki. A

Es nem is hiszik el. Gyands
vagyok nekik. \

Nem olyan vilagot éliink, hogy
az ember ilyesmiket beszéljen.

Meg egyébként is, koztudottan
panaszkodos nép vagyunk. Bar efféle
statisztika soha, sehol nem késziilt, attol
tartok, ha tiz embert megkérdeznénk, elé-
gedett-e parjaval, munkahelyével, anyagi
helyzetével, egészségével, lehetdségeivel, vagyis
kamaszkoréban igy képzelte-e el az életét, legaldbb
nyolc azt mondand, nem. Szeretne sikeresebb,
megbecsiiltebb, gazdagabb, csinosabb, egészsége-
sebb, egyszéval boldogabb lenni.

Es egyaltalan nem érzi jol magat.
Segitségre szorul.

Van, aki a pohdr utan nyul. Ragyujt. Csokit majszol,
bogydkat szed. Keleti filozéfiakba mélyed, vagy a
plazakat jarja. Keresi 5nmagét.

Mint én.

Evtizedek Gta mér.

Néhany tapasztalatomrdl beszamolok.
Lassuk az elsét.

A terem zsufolasig telve. Csuinya foggydkérgyullada-
som miatt meglehetésen rosszkedvil vagyok. S bar
nem hiszem, hogy két hétvége alatt elsajatithatok
olyasmit, amellyel életem problémadit egy csapésra
megsziintethetem, a dolog érdekel. Mert azt beszé-
lik, hogy a médszer alkalmas a stressz levezetésé-
re, az alvdszavarok megsziintetésére, ébresztora
nélkili ébredésre, élénkité szer nélkili felfrissi-
lésre, fajdalmak gyogyszer nélkiili elmulasztasara.

/

&,

Memodriafejlesztésre, gyorsabb és hatékonyabb

tanulasra, a rossz szokdsok megvéltoztatasa-
ra, szeretteink szavak nélkili megsegitésére,
£ a megérzé képesség fokoza-

sara.
Ugy legyen.
A négyszer hatéras tréning farasztd,
de érdekes. A technikdk, amelyeket
tanit, persze évezredek 6ta ismertek.
A kiilonbozd keleti filozéfiai iskoldk
tananyagai. Ez nem baj, hiszen kevés em-

bernek adatik meg egy indiai ashramban
elsajatitani 6ket.

A tanfolyam alapjat képezé megallapitds, amely
szerint negativ gondolataink betegséget, a poziti-
vak pedig, testi, lelki egészséglink megd&rzését szol-
gadljak, vitathatatlanul igazak. Az agynak ismételten
adott egészségjavitd utasitasok: ,Sosem tanulok
meg kifejleszteni magamban testi vagy lelki mdd-
szerekkel elmebajt, pszichoszomatikus betegséget
vagy neurdzist. Negativ gondolatok, negativ utala-
sok semmilyen tudatszinten sincsenek ram hatassal.
Testemet és lelkemet mindig tokéletes egészség-
ben fogom tartani. Mindennap és mindenhogyan,
egyre jobban és jobban vagyok” Nos, mindezek
ismételgetése hasznos 6nszuggesztio.

Manapség divatos a nézet, hogy elménk képes-
ségeinek csupan mintegy 2%-at hasznaljuk ki. Az
agykutatas szerint persze, a dolog azért nem ilyen
egyszer(l. Az tény, hogy a memdridt, a probléma-
megoldo képességet lehet fejleszteni. Példaul az
iskolarendszer is ezt csinélja. Mivel azonban keve-
sen vagyunk olyanok, akik felnéttként is &lland6an
tanulunk, az agykontroll-technikékat érdemes elsa-
jatitani. Mindez csak a javunkat szolgalja.

Sajnos azonban, meg kell mondjam &szintén, hogy
bér a tanfolyamot becsiilettel elvégeztem, fogfa-
jasomat semmiféle technikaval nem sikeriilt elmu-
lasztanom.

S bar néha megkisérlek 6nszuggesztidval a fejfaja-
somon Urrd lenni, a vége mindig a fajdalomcsillapi-
to.

Persze lehet, hogy ez az én hibam.
No de lassuk a masodik segité technikat.

,Uljiink le a féldre - mondja a mester -, labainkat ké-

nyelmesen vessiik keresztbe. Fejiink, testtartasunk,
gerinciink egyenes. Keziinket tenyérrel felfelé, egy-
maésra téve helyezziik az 6liinkbe. igy tesziink, majd
az utasitas szerint gondolatban végigmasszirozzuk
az izmainkat. Fejlink, homlokunk, tarkénk s nya-
kunk izmai utan vallainkat, két karunkat ujjunk he-
gyéig. Majd mellkasunk, hatunk, hasunk, combunk,
térdilink, labunk s labfejink kdvetkezik. Orrunkon
at, nyugodtan lélegziink. Ellazulunk. A csoport la-
bait keresztbe vetve Ul, szemét lehunyja, csak én
leskel6dom. Kényelmetlenil érzem magam. Nem
birom a féldon sokaig, torokilésben. Pedig nagyon
szeretnék. Teszem, amit a tdbbiek. Mondom, hogy
i, és hivelykujjaimat egymashoz érintem. Aztin
é, zengetem én is a hangot, mikdzben gy(iris- és
huvelykujjam is dsszeér. Aztan tovabb, hogy a meg
6 meg U, folyamatosan a teljes ellazuldsig. Korulot-
tem gyakorlott meditalok teste el6regdrnyed, fejiik
lehajlik, 6sszeérintett ujjaik szétnyilnak, két keziik
ismét lazan ollikben nyugszik, kiliresednek. Csak
nekem nem sikeriil a relaxaciés gyakorlat. Fejem-
ben tovébb szaladgélnak a gondolatok, és vdrom a
gyakorlat végét. Labam, karom, gerincem zsibbad.
Nem is olyan egyszeri dolog ez az ellazulds. Nem
is olyan egyszeril dolog eljutni a gondolatnélkdli-
ségig.
Mérpedig a meditécié lényege éppen ez. A gon-
dolkodés szlineteltetése, azért, hogy bensénk, él-
ményvilagunk, elfojtott pszichés tartalmaink ebbe
az Ures edénybe, melyet a meditacié soran létreho-
zunk, beszivdroghassanak. A mesterek azt tanitjak,
a meditacié nem mas, mint egy énmagunknak fel-
tett kérdés. Kozlés dnmagunkrdl dnmagunknak. A
bens6énkbdl elészivargd informacié megjelenését
nem lehet siettetni, eréltetni. A meditacio csak le-
hetéség, és sokszor nem torténik mas, mint az, hogy
a belsé csendet és nyugalmat megtapasztaljuk. A
rutinos meditalok szerint mindaz, ami valéban fel-
szinre akar torni beldliink, a meditacié sordn el6bb-
utédbb megjelenik.
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A spontan megjelend pszichés tartalmakat aztan
megprdbalhatjuk feldolgozni, megérteni, helyiikre
tenni.

Nekem ez mindeddig nem sikertilt.

Talan azért, mert nem is akarom olyan nagyon tudni,
hogy mi van ott beliil, a legbensémben.

Ahogyan Popper Péter mondta mindig, jo helyen
van az ott, ahol van. Az ember, ugyanis, nem véletle-
nil tartja a tudatalattijaban a szamara kellemetlen
tartalmakat. Nem kell azt onnan kiénekelni. Mert
még az is megtdrténhet, hogy az eléhivott tarta-
lommal nem tud majd mit kezdeni. Rénk ront, s
megbetegit.

S kilénben is. Majus van, virdagba borultak a fak, nyi-
lik az orgona.

En pedig, hiszik, vagy sem, egyre jobban érzem ma-
gam.

(Va)
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Felvette a fehér botot

Szamara a fot6zas tobbet jelentett remek
megélhetésnél, hobbinal: 6 tigy fogalmaz,
az volt a ,legdlis drogja". Munkajaval be-
jarta a vilagot, mikozben két gyerekét
egyediil nevelte. Amikor 36 évesen elve-
szitette latasat, nem csak egzisztenciaja
keriilt veszélybe: élete kozéppont nélkiil
maradt. Azt, hogy sikeriilt visszanyernie
onbecsiilését, optimizmusat és a lényé-
hez tartozo belsé szabadsagat, ugy érzi,
a Szempont Alapitvanynak koszonheti,
melynek ma mar a vezetéje. Elete uj célt
kapott, de ugyanaz a szenvedély hajtja
Kiss Katalint.

Hogyan veszitetted el a latasod?

Cukorbeteg vagyok, annak mellékhatasa,
hogy rugalmatlanna vélnak az érfalak, és el-
kezdenek eltorni az erek, mint az livegszalak.
3 éve kezd6dtek a latasproblémaim, bevérzé-
sek keletkeztek a szememben, azt mondték,
meg kell mteni. Miutdan megvakultam, tud-
tam meg, hogy 1%-0s volt a siker esélye. En
az utolsé percig biztam benne. Szilikonolajjal
toltotték fel a szemem miitét utan, és gon-
doltam, az olajosflakonon sem lat at az em-
ber, ha majd leengedik, latni fogok.

Mikor diagnosztizaltak a cukorbetegséged?

14 évesen. Latszolag elfogadtam, de psziché-
sen nem dolgoztam fel. Eleinte betartottam
a korlatozo szabalyokat, 16 éves koromra vi-
szont mar lazadtam ellenuik. Ki mi ellen lazad:
én a sajat korlataim, azaz egészségem ellen.
Kamaszként nem voltam azon az érettségi
szinten, hogy tegyem, amirél tudtam, hogy
helyes. Mert ,mi az, hogy cukorbetegség,
nyomok egy kis inzulint!” A sziileim, persze,

magyaraztdk, mit miért, de nem kothettek
egy kamaszt a hatukra. Ugy éreztem, velem
nem torténhet baj. Fiatalkorban a cukorbe-
tegek tlir6képessége nagyon nagy, és sokaig
nincs biintetés. 3 éve atallitottak egy Uj inzu-
linra, amit még nem ismertem. Elajultam, és
3 napig egyedil fekiidtem otthon. A tizol-
tok torték ram az ajtot. Olyan magas volt a
cukrom, hogy nem tudtak laboratériumban
megmérni.

Orvosi hiba tortént?

Foghatndm erre, de nem akarom. 20 éves
koromtdl ugyan betartottam a diétamat, de
nem volt stabil életem. Laza ember voltam,
mentem a nagyvilagba, utazgattam. Cukor-
betegséggel nagyon statikus élet a kivanatos,
és minimum 3-szor kell enni. En rohantam,
nem ettem. Olyan inzulint kaptam, amit fo-
gyokurazoknak is adnak, nem volt éhségér-
zetem. Amikor leesett a cukrom, bekaptam
valamit. Prébdltam an. polgaéri életet élni:
huszévesen férjhez mentem, sziltem két
gyereket, de nem ment a konformizmus,

elvéltunk. Egyetemeket kezdtem el, ami nem
tetszett, otthagytam. Az egész csalddom in-
formatikus, hat tanultam egy évig annak is,
majd abbahagytam; beszélltam apukam kis
cégébe, de emellett is porogtem. Barokban
dolgoztam éjszaka, nyaranta meg lIbizan,
hogy pénzt keressek a hobbimhoz, a foté-
zashoz. Ez nem az a nyugodt élet. Nagyobb
alazatra lett volna szukség.

A fotozas mellett kitartottal.

Azt imadtam. Feltettem egy lapra mindent:
0sszegyUjtottem annyi pénzt, hogy a gyere-
keimet ellathassam, és elmentem egy svajci
fotds mellé tanulni, akinek Magyarorszagon
is volt miterme. Modellnek jelentkeztem,
és azt kértem érte, hogy tanitson. Belement.
Aztéan egyre inkdbb partnernek tekintett.
Studidlampakat adogatott nekem (ugy 500
ezer Ft egy ldmpa), és azutan is egylttm(-
kodtiink, hogy sajat mitermem lett. Sokat
utaztam vele, elkisértem Barcelonaba is, ahol
a feleségével hazuk volt. Egyszer csak szdlt,
hogy beiratott az ottani f6iskoldra alkalma-
zott fotografia—designer szakra. Ezt a sulit el
is végeztem, 4 év anyagat 3 év alatt. Majd jott
fél év Amerika.

életiik

A gyerekeidnek is kalandos

lehetett.

Utdlag ldtom, hogy azért ez nem volt j6 nekik.
Egy gyereknek nagyon fontos az 4llanddsag
és rendszeresség. Valasztanom kellett volna
anyasag és onmegvalositas kdzt. Mindent le-
het, persze, csak meg kell fizetni a nem kicsi
arat. Azok a nék, akiket nagyon kot a mun-
kajuk, de magukat azzal nyugtatgatjak, hogy
ezt 0ssze lehet egyeztetni az anyasaggal, be-
1G] sejtik, hogy ez 6ncsalds. A jé sziilé évekre
feladja 6nmagat. Nem kapok a gyerekeimtdl
szemrehdnyast, de tényeket kapok, milyen
problémakkal kiizdenek. Azokon keresztil
latom a hibaimat. Most a karokat prébalom
enyhiteni.

Amerikaba hogyan keriiltél?

Ott szerették a képeimet. Féleg a glamour-
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és a fétisfotéimat. En a divatfotdkba tébb
személyességet vittem, mint a mdfaj adna:
odavoltak értiik, a modelljeim nemiségé-
nek tulhangsulyozasa nélkul is. De imadtam
a fétisfotok fura, extravagdns, latexcuccos
képi vildgat; ezek az anyagok nagyon jol
mutatnak, ahogy csillog rajtuk a fény. Talan
a polgérpukkasztas is tetszett. A szagot vi-
szont ne képzeld el, ha valaki levesz, mond-
juk, egy lakkcsizmat. Ezek a képek egy zart
kort érdekelnek, én soha nem voltam font
a neten, mégis sokan vasaroltak télem, ren-
geteg pénzt kerestem. Boltok falara rendel-
tek fotokat, kiallitdsaim voltak, Amerikatol
Amszterdamig. Ot éve jéttem végleg haza. A
kalandoz6 korszakom lezarult.

Mikor kezdett zavarni a munkadban a
szemproblémad?

A mitétek elétti utolso fél évben mar alig
ldttam, de a fotéimon nem lehetett észre-
venni, mert fejbdl tudtam a beallitdsokat. A
modelljeim sem sejtettek semmit, a kész
képeket nagyitoval néztem végig. Osszesen
vagy 10-szer mtottek, kdzben volt egy hé-
nap, amikor javult a latdsom. Az utolsé el6t-
ti mutét utan mertem csak rakérdezni, mi a
helyzet. A doktorné azt felelte: azon dolgoz-
nak, hogy a kozlekedésben valamit segitsen
a szemem. Akkor jottem ra, hogy nem latok
tobb képet. Hazamentem, és nem akartam
felkelni az agybdl. Benyugtatéztam magam,
és beszedtem volna barmit, csak Usson ki,
ne érezzek, ne gondolkodjak. Igy telt el két
honap, aztdn arra ébredtem, hogy ezt nem
csindlhatom, van két gyerekem.

Szamithattal valakire?

Apukam meghalt, 6 segithetett volna. Anyu-
kam skizofrén-paranoids, rd nekem kellett, és
kell vigydznom. Automatikusan csinaltam,
amit kellett, mint egy robot. Ezt is megszen-
vedték a gyerekek, éreztem, hogy sajnalnak
és lenéznek, ugyhogy nagyon gyorsan ma-

gamhoz kellett térnem. De mindenképp fel- ©

alltam volna, mert olyan vagyok, aki felall.
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At kellett mennem a gyészfolyamaton: tilta-
kozas, diih, apatia, elfogadas. Azutan tudtam
elére nézni. Vildagéletemben tevékeny ember
voltam, a foté mellett festettem, rajzoltam.
Mindez kiesett. Ereztem, hogy valamit kell
taldlnom, kilonben megérilok. A félretett
pénzem is fogyott. A tévében hallottam,
hogy a Szempont Alapitvany foglalkozasi
rehabilitacidval foglalkozik, megkerestem
6ket. Akkor még volt maradvanylatadsom, de
sejtettem, hogy elveszitem.

Bejottél ide mint kliens.

Igen, a legjobb helyre. A latasvizsgalat utan
megnézték, nilam mire lehet épiteni. Ne-
kem j6 a fiilem, megtanitottak hasznalni. Az
informaciok 80%-4t a latas adja, ezért a mara-
dék 20%-kal kell jol gazdalkodni. Felsoroltak,
miket tanulhatok. Onellatést: f6zést, mosast,
takaritast. Kozlekedést. Szamitastechnikat
hangos programok segitségével. Mindenre
jelentkeztem. Latod, mégis kénytelen lettem
informatikaval foglalkozni. De tanultam pl.
szekrényrendezést, Oltozkodést, sminkelést,
koromlakkozast... Fantasztikusak a rehabi-
litacids tanarok; ami felmeril, arra keres-
nek megoldast. Fontos pszichés hatasa van,
hogy ha te nem is latod magad, tudd: masok
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latnak. Szdmit, hogy nézel ki. Van, akinek ne-
héz attorni az apatidjan, de én borzaszté hiu
vagyok. Ismerek olyat is, aki magas sarku-
ban jar. En, mondjuk, nem mernék. Az a cél,
hogy megkozelitsiik azt az életet, amelyet
elvesztettiink. Hogy erre mentdlisan alkal-
massa valjunk, abban a pszicholégusunknak
nagyon nagy a szerepe. O is latassériilt, téle
elfogadja az ember a segitséget. Kezdetben
mar az rettenté teher, hogy keziinkbe ve-
gylk a fehér botot, mert ezzel rank kerdl a
stigma. En azzal viccel6dtem, hogy bot he-
lyett kell egy jo pasi, aki majd kisérget. Aztan
az ember rajon, hogy muszaj, elsiratja a laté
életét, és felveszi a botot: véllalja magat vak-
ként. Mert ki kell menni az utcara.

A kozlekedés mennyire okoz gondot?

Nagyon kemény agymunka. Egy-egy Uj ut-
vonal utdn Ugy érzem, mintha szenet ba-
nyasztam volna. De ma mar, ha lemegyek
a metroba, a zajokbdl, a huzat iranyabol
konnyebben kihamozom, merre induljak,
és egész jol eltaldlom a lépcsét. Az a sze-
rencsém, hogy j6 a vizudlis memoriam, és
azokat az utvonalakat is magam elé tudom
képzelni, ahol csak latéként jartam. Most,
ahogy el6ttem Ulsz, téged is elképzellek,

kovetem a hangod, és a képedhez beszélek,
nem a semmibe. Ez sokat szamit kommuni-
kaciéban. Tudod, sokféleképp viszonyulnak
hozzdnk az emberek, sokan segitékészek,
sokan kozombosek, bele vannak fordulva
a sajat problémaikba, lényegében 6k sem
latnak. Néha majdnem felloknek, de persze,
nem direkt. En a vakok image-én javithatok,
amennyire télem telik.

Miota létezik ez az alapitvany?

21 éve. A feln6ttkorban szerzett latasséril-
tek segitésére jott létre, akik vallaljak, hogy
bejarnak az elemi, majd a foglalkozasi re-
habilitaciéra. Minden oktatds egyéni, ami
megdréagitja a mkddést, ugyanakkor elke-
rilhetetlen. Gondolj bele, pl. a f6zés milyen
veszélyes lzem, kozlekedni tanitani is csak
egy embert lehet. A legnehezebb, hogy
folyamatos legyen az elldtdsunk. Sajnos az
egyik palyazat lezarulasa és az Uj kezdete ko-
zOtti 3 hdnapban elapadnak a forrasok, ezért
elkél minden tdmogatas, és sokat jelenthet-
nek a felajanlott ado 1%-ok. A rehabilitacio
folyamat, nem sziinetelhet. Az alapok utan
allaskeresd tréningeket tartunk szituacios
gyakorlatokkal, és a munkahelyekkel is fo-
lyamatosan épitjiik a kapcsolatokat; nagyon
jo az elhelyezési aranyunk. Tudtad, hogy
évente 4-6000 ember vesziti el a latasat? Mi
vagyunk felelések a teljes kdzép-magyaror-
szagi régidért, évi 400 embert rehabilitalunk,
igaz, ebben az a gyengén laté is benne van,
aki kap egy nagyit6 tévét, majd megtanitjuk
hasznalni.

PRI
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Hogyan lettél kliensbdl vezetd?

Mikor idejottem, nagyon sok energia volt
bennem, hogy én valamit csindlni akarok,
és nem vonzott a kozérti morzsasdprogetés.
Mindenkinek megvan a maga drogja, ne-
kem a munkdm volt az: a fotdzas, amit csak
egy masik vélthatott ki. A fliggéség maradt,
a targya valtozott. Nekem ez a hely segitett
abszolut talpra allni. Itt taldltam meg azokat,
akik segiteni tudtak, és el is tudtak engedni
a kezem; mert pont az a céljuk, hogy 6nal-

l6sagra tanitsanak biiszke embereket. Ez lett <

az Uj helyem a vildgban, ahol megint bol-
dog lehetek. Onkéntes segitéként kezdtem
itt dolgozni, és az alapitvany vezetdjeként
is onkénteskedem; lényegében a rokkant-
nyugdijambdl élek. Megtanultam azzal beér-
ni, amim van. Ez tudom, furcsa az én szambal,
aki nagyon jol kerestem. ,A |ét elviselhetet-
len kdnnylsége” viszont itt nem nyomaszt.
Mindennap olyan emberek problémait kell
megoldani, akiken nagyon szeretnék segite-
ni, és mikor sikerdl, az 6riasi orom.

A gyerekeid hogyan élték meg a
latasvesztésedet?

A 17 éves, amugy is zarkézott fiam viselte ne-
hezebben, maig sem tudta magéban helyre
tenni. De a 14 éves lanyomnak is idébe telt,
pedig 6 mindig nyitott, kommunikativ volt.
Egy-két éve Osszebaratozott valakivel a Ba-
latonon, és nem értettem, miért nem hivja
meg hozzank, amikor Pesten van. Korabban
flt-fat hazahozott. Rakérdeztem, és azt fe-
lelte: ,En nem mondtam meg, hogy te nem
latsz. Azt hiszi, normdlis csalad vagyunk.” Na,
innen eljutottunk odaig, hogy buszkén mu-
togat a baratainak: ,Vak, de eljut, ahova akar!”
Megvan a respektem.
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A Uzenet a Foldrol

Novak Péter

Nekem tetszik

Nemigen hasznalatos a szavak efféle
osszetétele manapsag! Amit latunk,
tapasztalunk, mi tobb, el is fogadunk
teremtett életiinkbdl, az altalaban
nem, sehogy sem, sosem tetszik. Tan
igy lettiink szocializalva?

Igen. De ugyan ki 4ltal? Mert ember ekképp
vildagra nem jon, annyi szent; az érkezést
jobbara az 6rom, s nem a banat édaja kisé-
ri, akarhogy is... Természetinkké azon tul
|észen hét a fanyalgas, a diih, a hdborgas e
sarteke mindennapjai felett! Akkortél fogva
hangzik mind és mind6rokké a biblikus &t-
kozddas ajkainkon, emlitvén okot s okozét
nemkilonben! Nem is alaptalanul. A his-
téria tanlsaga szerint, hogy rendszereink
fejlinkre hulltak sziintelen, végil maga a
demokracia is megkapta mindsitését, mint
a ,legkevésbé rossz" Ez van, ezt kell utalni!
Tanulséagos. Ertiink is mindent, boldoguljon
mindenki, ahogy tud. A bekezdésben feltett
kérdésre adekvat imméron a valasz: mi va-
gyunk az a valaki(k).

A lélek, hatrahagyva a mintakdvetés soran
készséggé fejlédé empatikus képességét,
egyéniben, s nem csapatban 6hajt bajnoksa-
got nyerni. Bar tobbek kozt ezen tulajdonsag
birtokdban futott be egyediléllé karriert az
evolucié gyorsasagi versenyén, ma, mikor a
vilagsztrada végtelen dimenzidin at szagul-
dunk, mikor kdzhelyesen hatalmas a kihivas,
érzelmileg azonosulni kor- és ésszer(itlen. Egy
rohadé... bocsanat, rohané vildgban éliink!

Pedig a falkaszellem &si 0sztoneibél ere-
deztetheté empatiat az ego érzékeny kom-
penzacidjaként illett szamon tartani, mint
ellensulyt az egyensulyhoz. Az énkép fékjét,
ha ugy tetszik. De nem tetszik! Minek bele-
taposni, blokkolni, pumpalni, mikor éppen
hasitunk? A részvét, az egylttérzés, a szana-
kozas, a sajndlat, a gyasz csak az esenddség,
tehdt az elmdulas, tehat a haldl szolgalata-
ban élinak. Csak a baj.

Igen, de milesz a boldogsaggal? Boldogulni,
egy dolog. De szeretni, 6rvendezni, megha-
tédni, egy masik, a szenzibilitds kivanato-
sabb fele. EInénk is vele, persze mértékkel,
semmi esetre sem keltenénk a gyengeség
latszatat. Ha véletlen megallitanak komoly
igyekezetlinkben az ilyetén Unnepi ese-
mények, pillanatnyi tiin6dés utdn azonnal
tereliink, hamar térve ki az érzelmi megpré-
béltatas eldl. Dettd, mint a bajban! Készcsi,
szuper, birlak, nesze, izé, karira... (forditds:
jaj, Istenem, nagyon koszoném, hdt ez cso-
ddlatos, mennyire szeretlek, tudom, hogy er-
re vdgytdl, dlddsos kardcsonyt stb.) Kemény,

ugye?

A gyorsulas okan el6jelek nélkiil mosédnak
el a részletek, véltozik a Iépték. A jelen rend-
szerhibdinak jellemz6 tiinete, miszerint
Jent fog” az empétia pszichés szerkezete,
hogy nem egyszer késén, vagy egyaltalan
nem lassit az individuum kinetikus energi-
ain, része a hétkoznapoknak. Csakugy, mint
a varazslat... Ki venné észre a topog6 sor

kozepén elcsukléd vénasszonyt, ha a pult
mogott allé fiatalembernek rossz napja
van? De egyszerre széles mosollyal, lebilin-
cseld stilusban kér kedves mindannyiunkat,
hogy engedjlik mar elére azt a,draga nagy-
mamat”! A valasztékos gesztus oly kerekre
sikeredik, hogy személyemben tdmogato
segitség is akad; nem csak a rossz példa ra-
gadds.

A pénztaros el6zékenyen atveszi a husz
deka semmitdl sulyos kosarat, anekdotdzik
boldog békeidékrél, gondosan atszamolja
a koszos nejlon rejtette filléreket, bucsu-
ként bokokat szér, sziintelen. Ennyi. Gon-
doltam, angyal széll el felettiink e jelenést
kovetden, hogy aztan ismét a megszokas
legyen az ur, és nem! Kedv tdmadt a jora, a
soron kovetkez6é delikvenseknek hasonlé

HIRDETES

akcios ars

“Egyensulyban
. az emesztes.

A kockazat

feloldozas jart, mintegy bonuszként a va-
sarolt termékekhez. Biztos rajott, szeretheti
is a munkajat. Vagy az embereket. Vagy az
Osszefliggéseket.

Hol vannak a szuperh6s6k? Az orrunk el6tt.
A bolygd kapitanya épp egyenpolét viselt,
kit(iz6je Feriként inicidlta. SzdIni szerettem
volna, mondani valamit az elvbaratsagrdl,
ha mar. Meg a felismerésrél, a paradigma-
valtasrél, az 6sztonrél, mit tudom én, hogy
nekem ez tetszik. Végre valami.

De semmi. Néman tlrtem, decens der(vel
arcomon az araddé szimpatiat, hogy aztan
egy hanyag viszlattal intézzem el az egészet.

Kér. Az energidért, mit ram pazarolt.

Nem érdemeltem meg.
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rv Tarsaslény

Vonzédsz hozzam? Hazudsz!

Vag Bernadett

Tizenkét évvel ezel6tt, amikor megis-
merkedtek, még mezteleniil fiirodtek a
banyatoban, a titkos helyen, és ver6fény-
ben szeretkeztek. Aztan, amikor meglett
az elso kozos kégli, ott is egész nap csak
pucérkodtak, pedig még fliggony se volt,
na és. Aztan, amikor Mari hasa kerekedni
kezdett, Péter folyton csak fotézta, hogy
milyen gyonyori terhesen, mezteleniil.

Aztédn, amikor a gyerek megsziletett,
Mari rajott, hogy a kozds, ruhétlan fotdkon
milyen jol tudja a babdval takargatni kis-
sé elformatlanodott testét. Aztan
mar csak a babarol késziiltek pu-
cér fotok, Mari a kovetkez6 éveket
inkdbb Péter hosszu poléiban tol-
totte. Ha Péter atolelte, azt mondta,
+jaj, most ne, tul vildgos van’, vagy
hogy ,sir a baba’, vagy hogy ,faradt
vagyok” Ekozben kétségbeesetten
bamulta magét a flirdészoba tuk-
rében, a mérlegen pedig probalt
kicsit balra délni, hatha akkor ke-
vesebbet mutat a nyelve. Szexi se-
lyemhaloéinget véasarolt, hogy majd
magan hagyja, amikor a férje mellé
fekszik, de egy nap az is feszilni
kezdett.

Ki tartana kivanatosnak egy balnat? Minden
szeretetét a gyerekre zuditotta, és ha Péter
kozeledett hozz3, siirgés teendbje akadt a
kicsi kordl. Minden fogydkurat kiprébalt, f6-
leg, ha azt igérték, nem hizik vissza, de mind
hazudtak.

A gyerek iskoldba ment, Péter masodal-
l&st vallalt, holott nem volt szlikségiik tobb
pénzre. Mari bérletet vett egy szalonba, ahol
gépekkel fogyasztanak, nem sulyra, centire.
A mérleget kidobta, mérészalagot vett, de
egy-két honap utan azt is kidobta.

UGY SZERETLEK, AHOGY VAGY

A tantra filozéfidja szerint a ndi test minden
vdltozata szép, mert a férfi 6rémét adja. A né
teste egyeni es megismetelhetetlen, a sziiletes
csoddjdt s az emberiség orokét rejti. Maga a
misztérium, a tdkéletesség szimbdluma... Am
csak az 6nmagdt elfogadd, dnmagdt szeretd né
képes erotikus jatékossdggal, felszabadultan
felébreszteni a férfi vagydt. Mindenekelétt sajat
magdat kell tehdt szeretnie.

A tantra filozéfidja szerint a szerelmes valéban
jol ldtja szerelmét, mert a harmadik szemeével
képes 6t ldtni... Hosszu tavd kételékeink esetén

sohasem csak testrészeket vdlasztunk, nem

Gyllolte a celebanyukakat, akik
mar hat héttel a sziilés utan is olyan
sovanyak voltak, amilyen 6 sose, és
gyllolte a régi ruhait is, amikbe ré-
gen még belefért. Es ingeriilt lett,
mindahdanyszor Péter megcsoékolta,
mert Ugy érezte, becsapja, hiszen
az képtelenség, hogy kivanja.

azokba szeretiink bele, hanem tulajdonsdgokba,
vondsokba, a mdsik személyiségébe. Lehet,
hogy a mindennapok kérforgdsdaban elfdradt és
becsukddott a harmadik szemiink, de valamiért
egyszer 6t vdlasztottuk, s ezt kellé odafigyeléssel
és figyelmességgel Ujra felfedezhetjiik benne.

(Forrds: Hevesi Krisztina, Mindennapi Pszicholdgia)

Aztan 6sszefutott egy régi baratndjével, aki
karcsu volt és vidam, és rendben volt a sze-
xualis élete a férjével. Mari azt hazudta, az
ovék is rendben van. Aztan hazament és sirt.

Aztdn Ujabb évek teltek el, és Péter sem
kezdeményezett mar. Nem Olelgette, nem
szagolt a hajaba, nem csipett viccesen a fe-
nekébe. Nan3, hiszen ki csipkedne szivesen
egy balnat... Aztan a gyerek felsé tagozatos
lett, Péter pedig egyre késébb jart haza. Ma-
rinak egyre tobb ideje maradt, amit a tiikor
elétt tolthetett volna, de inkdbb nem nézett
bele. A tlikor melletti polcon viszont fura
dolgokat vett észre. Egyre tobb after shave-
et és férfi parfimot, egy orrszérnyirdt, sot,
egy szemranckrémet is. Mari gyomra 6ssze-
randult.

Szorny(l hetek kovetkeztek, a Mariban éb-
redt gyanu egyre sotétebbre szinezte a lelkét.
Egy nap elment, hogy meglesse Pétert, kivel
jon ki az irodahazbol. Képes volt a kocsiban,
behuzott nyakkal lapulni, napszemiivegben
és kalapban. Péter ki is jott, méghozza Zsu-
zsival, a titkadrnével. Egymasba karoltak, ugy
nevetgéltek. Mari megkonnyebbiilt. Zsuzsi
olyan, mint egy 6ridsi szilvds gombdc, ra-
adasul feszes szoknyakba meg fényes, testre
tapadds blizokba préseli magat, amitél még
szanalmasabban néz ki. Nézd mar, hogy inog
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atlsarkuja a reng6 sulya alatt, gondolta Mari,
és évek 6ta el6szor elnevette magét. Mdsnap
is megleste Pétert, de masnap is csak Zsuzsi-
val latta. Aztdn megint, de akkor is legfeljebb
Zsuzsival. Egy kicsit mar épp elaludt benne
a gyanu, amikor egy szombaton Péter azzal
allt el6, hogy beszélniiik kéne. Lelilt Marival
szemben, megfogta a kezét, és azt mondta:

- Nézd, szivem, ez most fajni fog... Szerelmes
lettem, és el akarok valni.

Mari levegéért kapkodott, aztan csak annyit
kérdezett: - Es ki az a né?

— A Zsuzsi - felelte Péter.

— A Zsuzsi? - hapogta Mari. - De hat 6 még
nalam is dagadtabb!

Aztdn még sokdig beszélgettek. Péter el-
mondta, hogy soha nem latta dagadtnak
Marit, inkdbb csak kedvetlennek, hidegnek,
elutasiténak. Mintha a gyerek sziiletése 6ta
mar csak anya lenne, és nem né. Zsuzsi vi-
szont, bar tényleg nem sovany, szenvedélyes,
odaado és szexi. Es csupa jokedv és kaland-

vagy!

- Es képzeld - lelkendezett -, a mult héten
leugrottunk oda a banyatéhoz, tudod, ahol

meztelenil lehet flirédni.



+ Apaszemmel Kiittel David |

Anyak napjara

A méjus sok szempontbdl a kedvenc hénapom. Minden virdgba borul, kdzeleg a vérva vart tanév-vé-
ge, és ebben a hdnapban van az anyék napja, illetve a gyereknap is. Ez utébbi két jeles nap f6szerepléi
az én életem fészerepldi is, ezért kisajatitottam mindkét oldalt, és elhatdroztam, hogy most kivétele-
sen én t6ltdém meg tartalommal.

Régéta érdekel, hogy mit tudnak a nagymamdk, amit mi (sztilék) nem, amivel nem lehet versenyezni,
és mi az a,hajtéerd’, ami a gyerekeimet egy normalis szombat délutan arra készteti, hogy kdnydrogve
alljanak eléttiink: ,Apa, hadd aludjunk a nagyiékndl!” Elhataroztam tehat, hogy rovid riportokat ké-
szitek vellik, mit gondolnak az emlitett asszonyokrol. A nagyok persze sz(ikszavuak voltak, a kicsiket
meg legszivesebben hangfelvételrdl jatszanam le itt a magazinban. Persze ez lehetetlen, de el6ter-
jesztem a kiaddnak az 6tletet, hogy létrehozhatnank Magyarorszag elsé hangoslapjat...

De amig ez nem jon 6ssze, addig is, igy irdsban, a gyermekeim gondolatai:

ADAM (13): Azért j6k a nagyik, mert Ok siitik a legjobb siitiket, és ndluk mindig
lehet a fiokban csokit taldlni, és mindent megengednek. S6t, ha fdradt vagyok, még
egy fejmasszdzst is kapok. Ndluk mindig a kedvenc ételem a men(i.

GERGO (12): Egyik nagyi: Felfedezte bennem, hogy szeretem a természetet és szeretek ker-
tészkedni. Ezért sokat szoktunk egyiitt liltetni. Tavasszal eperpaldntdt is kapok, amit
mdjusban, ha megeérik, el is fogyasztok. A krumplis pogdcsdja nagyon finom, ezt is
egylitt szoktuk csindlni.

A mdsik nagyi: Szeretem benne azt, hogy ért a slitikhez. Nydron mindig annyi pala-
"~ csintdt vesz nekiink a strandon, amennyi belénk fér.

L == DAVID (5): Egyik nagyi: Az én nagymamdm aranyos, sze-
retem, mert szokott tejbegrizt csindlni és palacsintdt. B
N_5i.l|::li-l- IARIN Megengedi, hogy egyek pudingot. Szeretek a Mamd- | 4 %
e 7 ndl lenni, mert ott a Papa. J6, ha vigydz rdnk, j6l lehet S~ S5
LOREEE it gy jdtszani a kertben. | W
il T Mdsik nagyi: Az én nagyim gydgyszerész, patikdban T —
= dolgozik, fehér kbpenye van. Szeretem a nagyit, mert nagyon
G aranyos és jol f6z. Szeretek ott lenni, mert mindig van csoki és

vicces a papa.

Rovatunkat a b tamogatja.

vizlizd fiilcsepp

A HALLOJARATOK
SZARAZON TARTASARA

Szonda Gyorgyi Anyaszem mel +‘

...helyett gyerekszemmel

A fentiekbdl azért vildgosan latszik, hogy a férfiakhoz - életkortdl fliggetlendl - a hasukon keresztiil
vezet az Ut. A nagymamakon kiviil azért nem birtam ki, hogy ne kérdezzem meg a gyerekeket az
anyukajukkal valé viszonyrol.

DAVID (5): Azért szeretem az anyukdmat, mert aranyos, kedves, meg szeretem... mert finomat
f6z, nagyon szeret engem és a testvéreimet. Szeretem, amikor este megfiirdet, mesél és éne-
kel elalvds elé6tt. Az én anyukdm nagyon j6 anyuka, kedves és szép. Barna a szeme, sététbarna
hosszu a haja, mindig mosolyog. Szeretek vele biciklizni, oviba menni és reggel mellé bujni az
dgyba.

Bencét (10) nem tudtam szdra birni, de el6kerestem egy ovis ajdndékat, amit kiscsoportban
készitett az édesanyjanak. Ezen egy kezdetleges rajz volt réla és az anyukajardl, illetve egy par
sor, amit vélhetéen az 6vo néninek diktalt:

AZzért szeretem az anyukdmat, mert ad nekem reggelit, rendel nekem pizzdt, f6z
nekem ebédet, megfogja a kezem az utcdn, és segit menni a veszélyes lépcsén, és
ligyesen tdncol. _‘“'
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BORI (15): Az én anyukdm a legjobb anyuka. Bdrmilyen kézhelyesen is hangzik ez
egy 15 éves Idny szdjdbdl, én tényleg igy gondolom. Hatdrfeszegetések, hulldmvélgyek
nélkil (amik azért jécskdn szinesitik mindennapjainkat), sosem tudndm meg, hogy
mit jelent, ha van egy ember, aki MINDIG tdmogat. Szerencsére mdr messze van an-
nak a napnak a datuma, amikor rdjéttem, hogy az anyukdm az egyetlen olyan ember,
akire bdrmilyen titkot rabizhatok, akivel minden problémdt megoszthatok, 6 lesz, aki nem itél el, nem
haragszik meg, hanem segit! Anyu, szeretlek, és kdszoném, hogy ennyi gyerek mellett is vagy nekem!

Figyelem! A fenti sorok cenzura nélkiil keriiltek a magazinba, ezért kérem, hogy az elirasokat és
a szorendi problémakat tudjak be a nyilatkozok életkoranak.

Nem titkolt vdgyam volt ezzel az irdssal, hogy egy kis meglepetést okozzak a koriilottem €16 édesanydk-
nak, mert évente egyszer legaldbb jar nekik egy kimondott sz6, egy leirt mondat a feléjik aradd sze-
retetrdl. Hiszen az anyukak lényegében tdbb hivatdshoz értenek, mint barki a vildgon: egész évben
szakacsnok, orvosok, apoldndk, baratndk, soférok, takaritd- .

nék és még folytathatndm a sort. Jaj! Es ha barki gyermek- REKA (2):

munkaval vadolna, a sracok 6nként vallalkoztak a feladatra. = Szeretem anydt, azért mert...
Szeretem, amikor lebirkoz...
Nagy cicije van, nekem pici... ;
Anya nagy. Szép a fiilbevaldja. __——-"‘

A gyerekeknek kdsz6ndm az irdsokat, az anyukaknak pedig
minden jot kivanok anyak napjara!

A FULDUGULAS MAR A MULTE!
Részletek: www.strandfulcsepp.hu

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



EA Sallai Ervin

Formaidozités

Pali érezte, hogy megint elrepiilt egy év, ami
alatt nem sokat tett teste acélossa épitése ér-
dekében, pedig hat kozeleg a strandszezon. A
nyil6 strandok majusat Pali gydldlte, mint a li-
geti lufidrus a nyillal jatsz6 gyermekeket. Hasa
tulnétt mar azon a szinten, amit még ajulas
nélkil be lehet szivni, mellkasa pedig kid{il-
lesztett dllapotban sem kozelitette meg csi-
pdje kiterjedtségét. Vanyadt spagettiként
1696 karjait a sérkanyos tetovélas sem tette
ijesztévé. Nem tehetett mast Pali, ravette
magat, hogy ellatogasson a konditerem-
be. A konditermet valami fur-
csa okok folytan persze hasznaléi
gymnek hivtak, ami angolul kondite-
rem - és érthetetlen, hogy miért
az angol nevét hasznaltak, hiszen
a kazincbarcelonai kiilsé kerilet
termébe még sosem latogatott el angol
anyanyelv( edzétars.

Amikor Pali belépett az ajton, min-
den szempar ra szegezédott. A
helyzetet gyorsan felmérve érezte,
kdszonésképpen kar lenne a ,Mi van csi-
rak, miért nem vesztek magatoknak nya-
kat?” mondattal nyitnia. igy egy félszeg
,Sziasztok”-kal somfordalt a recepciéhoz. Re-
mélte, hogy a tegezés miatt nem tépik szét
a szteroidmalacok. A recepcids pult mogott
Cindy ult unott arccal. Akkora m(iszempillai
voltak, hogy ha elforditotta a fejét, leverte az
aminosavas tablettakat. gy hat leginkabb csak
nézett elére, és gigantikus épitett kérmeivel
potydgott a mobiljan. Cindynek 800 kdbcentis
szilikoncicijei voltak és cslicsori-
tésre toltott ajkai. Pajszer, a tulaj

hozta
fél éve Pestrdl.
Azt mondta neki, ez itt London,

és betltette az elégedett lanyt a pultba. Nem
mert senki hozzanyulni, mert Pajszer tobbszor
Ult mar sulyos testi sértésért. Bar egyszer valaki
allitélag mégiscsak elcsabitotta Cindyt egy es-
tére, de azt mondta, olyan m{ a csaj, hogy ami-
kor 0sszejottek a vizdgyon, nem lehetett tudni,
hol végzddik a vizagy, és hol kezdddik Cindy.
De ez csak kazincbarcelonai legenda.

Pali odasomfordalt Cindyhez, és kért egy tizal-
kalmas bérletet. Majd hatalmas hibat kovetett
el. Megkérdezte, van-e valaki, aki segitene neki
0Osszedllitani egy edzéstervet. Magyarorszagon
a focihoz és a testépitéshez mindenki ért, igy
hamarosan Palit eldrasztottak a jo tanacsok.
A legfontosabb, amit rogton az elején megta-
nult, hogy bemelegiteni tilos, mert az kiégeti
az izomrostokat, és az egész edzés mind csak
zsirt fog névelni. Meg nyujtani se szabad,
mert attodl csak szalkas lesz, mint
egy tancos ratyi, de az ilyenek

ne jarjanak ide a terembe, menjenek
Pestre. A sok jotét lélek felpakolt a
fekvenyomé padon a rudra nyolcvan
kilét Palinak, hogy azzal kezdjen ha-
tokat pumpadlni szuperszettben, majd
magara hagyték a kezdé hést, hogy
széljon, ha kész. Pali megpro-
bélta kiemelni a rudat a tar-
té villabol, majd megnézte,
nincs-e véletlendl lehegesztve
a suly. Nem volt. Ugyhogy ujra neki-
fohaszkodott. Nagyokat fujtatva si-
kertilt is kiemelnie, majd az egészet a
mellkasara ejtette. A bordait recseg- J

teté nyomasrdl hirtelen nem tudta, ez még a
suly, vagy mar az infarktus, de érezte: sirgésen
el kell tavolitania magardl, ha tul szeretné éini
a konditermi kalandot. Mivel megemelni nem
volt képes — de még oldalra lebillenteni sem -,
két valasztasa volt. Vagy felfelé gorgeti - és bi-
zonyosan szétzlzza az adamcsutkajat, vagy le-
felé — és szétlapitja a nemi szervét. Szerencsére
ekkor erre jott Kokszos, az egyik Uj mentora, és
leemelte rdla a terhet.

Pali befejezettnek érezte a napi edzést, de
Kokszos félrevonta, és kilonbozd tablettakat
szedetett be vele, mondvan: ,Nyeljed csak,
kiscsavé - vitamin!” A kovetkez6é orara Pali
csak halvanyan emlékezett. Elszabadul6 vér-
nyomasa sotét foltjain keresztiil magat latta a
tikorben, ahogy szédiiletes tempodban bicep-
szezik és tricepszezik olyan méretu sulyzokkal,
amelyekre kordbban ra sem tudott volna néz-
ni anélkil, hogy romlott volna egy dioptriat a
szeme. Atment a labtolé géphez (népszer(ibb
nevén a pucsitohoz) és sajat testsulyanak
tobbszdrdsét mozgatta meg. Ugy érezte ma-
gat, mint Asterix a csodaturmix elfogyasztasa
utdn. Dagadé izmain elszakadt az aznap vasa-
rolt kinai Pumadiads triké, vadlija ugy kiterebé-
lyesedett, hogy éles sivitassal elpattant benne
a gumi. Természetesen a hirtelen nétt 6tvenes
bicepsz az 6nbizalmat is meghozta. ,Rittyents
egy vanilids tomegndveld turmixot, te kis
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lotyo!”- kidltotta viddman Cindynek. Majd
amikor a tobbi gyurds elismeré tekintete
el6tt huzoéra megitta a liter turmixot, at-
nyult a pulton, és forré csdkot lehelt a
csaj botoxos ajkaira. A lany a cséktol el-
aléltan belefujt a szajéba. Pali lehunyta

a szemét. Es Cindy csak fujt, fujt a
szdjaba. Megint fujt, és megint.
Pali kinyitotta a szemét. Még
mindig a fekvenyomé padon

. feklidt. A gyurésok mar levették réla

a sulyt, kezlket tordelve nézték, ahogy
‘h Cindy prébalta szajbdl szijba lélegez-

tetéssel visszahozni az él6k sordba a
kis nyeszlett csavot. Pali felllt, sajnalkozva
konstatélta, hogy az 6tvenes karok csak a tes-
tét elhagyni késziil6 1élek csalfa képei voltak.
Koriilnézett és érezte: idén sem neki kedvez
majd a strandszezon, és a tizalkalmas bérletén
9 rubrika beikszeletlen marad.
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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.

g Carbosan

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 kezeloorvosat!

Kovacs Zsuzsanna

Végleg meg lehet szabadulni az allergiatol?!

Elérkezett a madjus, szerencsére még
éppen idében vagyunk, hogy felve-
gyiik a harcot a parlagfii ellen. Ennek
egyik médja, ha elkezdjiik alkalmazni
a szublingvalis allergén immunterapi-
at, amellyel enyhithetjiik, majd végleg
meg is sziintethetjiik az allergias pana-
szainkat. A terapiardl dr. Fiilop Gyorgyi
fiil-orr-gégész szakorvossal beszélget-
tink.

Mit jelent pontosan, hogy szublingvalis?

Sz6 szerint azt jelenti, hogy nyelv alatti. A

milyen allergiafajtanal hatasos, hanem hogy
milyen kivonatok vannak forgalomban Ma-
gyarorszagon. Szerencsére a leggyakoribb
panaszokat okozé allergének kivonatai mar
hozzéférhetbek, igy a parlagfd, fekete Girom,
5 féle fii keveréke és a nyirfapollen kivona-
tai mellett a haziporatka-kivonat is felirhato.
Sajnos nalunk még nem kaphat6 kutya- és
macskaszdr-, vagy penészgomba-kivonat.

Hogyan épiil fel a kezelés, mennyi
ideig tart? Mikor kell elkezdeni a terapiat,
illetve mikor muilik el teljesen az allergia?

szublingvélis immunterapia
soran az allergén kivonatat
juttatjuk adagolépumpaval
a nyelv alg, el6szor igen pici
dozisban, majd ezt fokozato-
san emeljiik. igy az allergias
reakciét célirdnyosan tudjuk
csokkenteni, majd hosszabb
kezelés utdn megsziintetniaz
adott allergénnel szemben. |
Példaul a parlagfi-allergias |
egyénnek parlagftikivonatot
adunk fokozatosan novekvé
mértékben, igy a parlagfiivel
szembeni tolerancidja fokozatosan emelke-
dik. Az allergia elleni gy6égyszerek, mint az
antihisztamin tablettak és szteroidtartalmu
orrspray-k tuneti szerek, az allergia tlineteire
hatnak, de magat az allergiat nem sziintetik
meg.

Az allergia mely tipusaira hatasos a
szublingvalis immunterapia?

Sajnos a gyakorlatban a kérdés nem az, hogy

Egész éven at tartd allergia
esetén (pl. poratka) barmi-
kor indithaté a kezelés. Sze-
zondlis allergia esetén, mint
pl. parlagfd, Grom, a pollen-
szezon elétt 1-4 hoénappal
érdemes megkezdeni a te-
rapiat. Ez azt jelenti, hogy
a legtobb embert érinté
parlagfti-allergia esetén ide-
alis, ha mdjusban megkezd-
heté az allergén adagoldsa,
annak érdekében, hogy a
parlagfliszezonban mar jelent6s javulds le-
gyen tapasztalhato.

Altaldban 10 nap alatt, naponta névelve
a nyelv ald pumpalasok szamat érjik el a
fenntarté dozist, amelyet a szezon végéig
kell alkalmazni. Kezdetben egy higabb, majd
egy tdményebb oldatot kell hasznalni. Mar
az elsé évben elmondhaté, hogy altaldban
a szokasos gyogyszerek nélkil vészeli at az
allergias szezont a beteg.

A masodik és a harmadik évben az elsd évvel
azonos médon kell lefolytatni a kezelést. Ez
utdn a harom éven at tartd, néhany héna-
pos protokoll utdn szamithatunk ra, hogy
az allergia tlinetei eltlinnek, vagy legalabbis
nagymértékben csdkkennek. Ritka esetben
szlikség lehet a negyedik évben is azimmun-
terapidra.

Tapasztalatok szerint, ha valaki végigcsinalja
azimmunterapiat, akkor az azt is meggatolja,
hogy uj allergia alakuljon ki tovabbi allergé-
nekkel szemben, illetve hogy a szénandtha
asztmaba menjen at.

Milyen mellékhatasra szamithatunk az
immunterapia alkalmazasa soran?

Amennyiben a kezelt betartja az utasitaso-
kat, akkor mellékhatas csak nagyon ritkan
fordul el6, az is legtobbszor a kezelés kezdeti
szakaszan, kisfoku nyelv alatti duzzanat for-
majaban.

Gyermekeknél hany éves kortél lehet
immunterapiat alkalmazni?
n6knél is alkalmazhato?

Varandos
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- Erkezéskor ajandék Vitaminkoktél
- Holgyeknek 1 alkalommal Tavaszi Vitaminbomba a hajnak
= Uraknak 1 alkalommal Frissit hatmasszazs

= Lovaskocsizds a varosban vagy a méri sz6l6dombok kozott
|§°

Gyermekek esetén elsésorban a szilén mu-
lik a pontos adagolds betartasa, 5 éves kortdl
mar szamithatunk a gyermek megfelel6 hoz-
zaallasara. Varandés néknél a bérteszt elvég-
zése is tilos. Ezzel kapcsolatban inkdbb azt
javasolnam, hogy sulyos allergias tiinetek-
kel rendelkezé fiatal holgyek gondoljanak
a szublingvalis immunterapia lehetdségére
még a gyermekvallalas elétt, igy a terhes-
ség ideje alatt mar nem kell szenvedniik
allergias tiinetekt6l. Varanddssag esetén a
szublingvalis immunterdpia megkezdése
nem jon szdéba, de fenntarté fazisaban lévé
varandosok folytathatjak a kezelést.

Az allergias natha mellett fellép6 gyakori
asztmara is jo hatassal van ez a médszer?

Sulyos vagy instabil asztma esetén ne koc-
kdztassuk meg a kezelést. Viszont fontos
tény, hogy egyrészt mar igazoldédott, hogy
a szublingvélis immunterapia alkalmazasa
megakaddlyozza, hogy a szénandtha aszt-
mava alakuljon, masrészt gyakran a mar
kialakult asztma tlinetei is mérséklédnek a
terapia utan.
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L Kérdezze meg gydgyszerészét!

Csimar Kamilla

Els6segély osztalykirandulasra

Majus az osztalykirandulasok iddszaka,
aztan kezdédik a nyar, jonnek a taborok.
Mindenképp ajanlott, hogy a gyerekek-
nél vagy a rajuk feliigyelé6 pedagégusnal
legyen elsésegélydoboz. De mi keriiljon
bele? Errdl kérdeztiik dr. Hdznagy Krisztindt,
a Bazsalikom Patika (1116 Budapest, Bazsa-
likom utca 60.) gyogyszerészét.

Ragtapasz, fertotlenitoszer altalaban akad ott,
ahol sok gyerek megfordul, de mit kell szem
el6tt tartani a sebkezelésnél?

Igen, az elsésegélydoboznak elen- [~
gedhetetlen kellékei a kisebb sebek,
horzsolasok elldtdsdhoz sziikséges
kotszerek. Ha megtorténik a baj, a
sérlilést elészor bo folyd vizzel ki
kell tisztitani, majd fertétleniteni va-
lamilyen jédszarmazékot tartalma-
26 készitménnyel, és ezt kdvetden
vagott steril gézlap, illetve vagha-
to/téphetd ragtapasz segitségével
megoévni a szennyezédésektdl. Ter-
mészetesen a kiilonbdz6 méretben
és szinben (a gyerekek nagy 6romére) kaphaté
gyorstapaszok is nagyon praktikusak. Erdemes
magunkkal vinni sebgyogyulast segité kendcsot
is. Mélyebb, er6sebben szennyezett sériilés ese-
tén orvoshoz kell fordulni, ilyenkor szlikség lehet
tetanusz elleni véddoltas beadasara.

Milyen gyogyszereket vigyiink magunkkal?

A legaltalanosabb probléma, ami gydgyszeres
segitséggel orvosolhato, az a 13z. Lazcsillapitot ki-
sebb gyermekeknél kup, nagyobbaknél folyadék
vagy tabletta formajaban alkalmazhatunk. Itt el-
sésorban az ibuprofén- és paracetamol-tartalmu
készitmények johetnek szdba, melyek fajdalom-
és lazcsillapitok is egyben.

Hasmenés esetén a széntabletta bevétele mellett
rendkiviil fontos a folyadékpaétlas.

Sajnos a nyari taborok alkalmaval is kell szamol-
nunk megfazéasos tiinetekkel. Itt az elegendd, me-
leg mézes tea, gyiimolcsok és a papir zsebkendd
mellett a kilénb6z6, gyogyszertérakban is kap-
hato torokfert6tlenitok, kohogés esetén a kanalas
koptetdk segitenek a betegség lekiizdésében és
a komolyabb léguti megbetegedések megel6zé-
sében. Ha a baj ennél komolyabb, az orvos dont
majd az antibiotikum sziikségességérél.

El6fordulhatnak kiilonboézé termé-
szeti tényez6k vagy ételek indukalta
allergids, tulérzékenységi reakciok.
Ebben az esetben gyors enyhdlést
a kalcium-pezsgétabletta hozhat. A
gyermek hazatérése utan érdemes
kivizsgaltatni az allergia okat, az al-
lergén késébbi elkertilése végett.

H Abban az esetben, ha a gyermek
B rendszeresen szed  valamilyen
5 gyogyszert, a sziil6 ne felejtse el

g errél a pedagogust idében téjékoz-

tatni.
A sok csapadék miatt rengeteg a belviz, apri-
lisban nagy aradasok voltak, ami valésziniileg
komoly szinyoginvaziét eredményez. Mi a
helyzet a rovarcsipésekkel, hogyan védekez-
hetiink elleniik?

A nyari taborozas kellemetlen velejardi a szinyog-
csipések. Mivel borzasztoan viszketnek, ha az em-
ber nem figyel oda ra, nagyon hamar vérzé sebbé
vakarhatja, ami aztan hegesen, lassan gyogyul
csak be. Erre a problémara kedvezéen hat a sokak
altal ismert, kellemesen hiisité hatasu, gél allagy,
antihisztamin-tartalmu kendcs, ami enyhébb nap-
égéseknél is nyugtatja a gyulladt bért, csillapitva

annak pirossagat. Manapsag mar rendkiviil sok-
szinl a szlinyog-, rovarriaszték palettdja, melyek
egyrészt a boérre kenve, vagy spray formajaban
permetezve 6vnak minket az apré vérszivoktol.

Mi a helyzet a veszélyesebb rovarokkal, darazs-
zsal, méhvel, bogollyel, kullanccsal?

Darazs-, illetve méhcsipés esetén ajanlott azonnal
egy 500 mg-os kalcium-pezsgétablettat vizben
feloldva meginni. Abban az esetben, ha a csipés
nagyon megdagad és bevorosodik, esetleg komo-
lyabb allergids tlinetek is megjelennek, a hideg
vizes, ecetes borogatas mellett célszerd azonnal
orvoshoz fordulni.

Aki mar vett részt erdei, kirdndulds tédborban, tudja,
hogy minden este érdemes atnézni a résztvevok
testfellletét, kiilonos tekintettel a hajlatokra és a
hajas fejbérre, kullancsok utan kutatva. Egy meg-
felel6 csipesz segitségével barki szamara kdnnyen
eltavolithatd a rovar. igy megel6zhetévé valnak
az éltaluk hordozott komoly betegségek szovéd-
ményei. Kirandulashoz ajanlott a zart ruhazat, és
kullancsriaszt6 alkalmazasa.
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Mire érdemes még figyelniink?

A megfelelé napvédelemre. A gydgyszertarak
polcain ma mar szamtalan kivald, korszer(i nap-
védd készitmény megtaldlhatd. Ezek allagukban,
alkalmazasi modjukban, de ami a legfontosabb,
fényvédé faktorukban kilénboznek egymastol.
Léteznek kiilondsen érzékeny, vagy kiilon gyer-
mekek szamara kifejlesztett termékek is. Ha a
napégés folyomanyaként a fajdalom és a borpir
mégis fellép, tdbb bérnyugtatd, hisitd, regene-
ralo, gyulladascsokkentd dexpanthenol-tartalmu
krém, hab is megvasarolhatd.

A napégés mellett a napszuras is gyakran okozhat
problémakat. Ezt célszeri megeldzni a haj vizesen
tartdsaval, vagy kendd, sapka viselésével. A kelle-
metlen tlinetként jelentkezd lazat, fejfajast, hany-
ingert egy nyugodt, hlivds szobaban borogatassal,
laz- és fajdalomcsillapitoval csokkenthetjiik.

A fent emlitett esetekkel
j6 tisztdban lenni, de azért
remélhetéleg, nem ezek
miatt marad emlékezetes
a varva vart nyari taboro-
zas!

HIRDETES

o

Nyerjemeg = .
szilvdsvdradi pihenését!

Csak 6 jo vdlasz + kalap szerencse

=200.000 Ft értékii
élmeényutazds a
Szalajka Liget Hotelbe.
Madjus havi kérdésiink:
Mi a szdlloda piink&sdi
csomagjdnak pontos megnevezése?

Litogassa meg weboldalunkot
wiww.szalafkaliget.hu, olvassa el a Jatékssabaly-
zatat, regiszirdljon hirlevelinkre és o helyes wd-

lasre kildje ar lnfoswszalajkaliget.hu a-mall cimre.

Tovdbbi informdcio: 36/564-300
www.szalajkaliget.hu



Ja Uzenet a Foldnek

Szakszon Réka

Mohany és Pafra - zoldfal

Fiiggéleges kertet mindenhova! Akar ez is
lehetne a Mohdny és Pdfra Bt., azaz Dancsuly
Kriszta és Kiss Mdrton vallalkozasanak egyik
jelmondata. A fiatal cég noi tagjat, Krisztat
kérdeztiik a névénnyel boritott falakrol.

Kik vagytok, és miota foglalkoztok zdldfalak
épitésével?

Okleveles  tajépitészmérnokok vagyunk, a
Corvinus Egyetemen végeztiink, ahol még az
egyetem alatt palyaztunk a Hallgatéi Spin-off Mo-
dell keretein beliil, és harmadik helyezést értiink
el. gy alapitottuk meg a cégiinket. Zéldfalakkal
elészor 2009-ben kezdtiink el foglalkozni, és 2010
januarjaban meg is épiilt elsé zoldfalunk a Manier
divatszalonjaban.

Hogyan vetoédott fel bennetek a zdldfalak
otlete?

.= Kzégyetem elvégzése utan kerestilk'alsajat han-

gunkat, hogy.milehetne az ami megkiildnboztet s,
minketa tobbi. tajépitész- cégt6l. Nagy. terveink™
voltak'és sokat. Gtleteltiink; kisérleteztink. A sors

tgy hozta, hogy Marci bekeriilt'a-Manijer Pelss-
épitészeti- teamjébe Nyiran®Martonnal és Huszar
Danival:"A szalon tulajdonosa, Németh Aniké sze-
retett volna zoldfalat-az lizletebe, igy Osszetaldl-
“koztak a vagyak az igényekkel, és megsziletett az
els6 zéldfalunk.

Milyen'specialis technikat igényelnek ezek a
falak? -

ast ig
on sok fajtdja és tip

a helyi adottsdgok és a megrendel igénye hata-
rozza meg, hogy milyen technikat alkalmazzunk
egy-egy zoldfal kiépitésénél. llyenforman minden
z6ldfalunk egyedi technikaju és kialakitasu.

A zoldfalaink nagy része teljesen automata onto-
z6- és tapanyagutdnpdétlé-rendszerrel rendelke-
zik, ami azt jelenti, hogy megadott idék6zonként
vizet és tdpanyagot juttat a novényfalba, amivel
kiegyensulyozott és éllandé kozeget biztosit a
névényeknek.

Az a specidlis a zoldfalakban, hogy élnek, és ezért
nem csak az egyszeri kiépitésre kell kiilon figyel-
met forditani, hanem folyamatos odafigyelést és
fenntartast igényelnek. Szdmunkra a zéldfalaink
olyanok, mint a gyermekeink, akik nének, fej-
I6dnek, és sziikségiik van rank, hogy igényeiket
maximdlisan kielégitsuk.

Hogyan kell karbantartani a falakat?

A _nbvé‘ﬁyekr-é_l_,fi &ls6»2-3 héhapban, ‘amely a

begybkeresedes +id6szaka, -garancidtsvallalunk:
Ezutan a felelésséget csak fenntartasi szerz6dés
ellenében vallaljuk. A"begyokeresedési iddszak-
ban 4ll be afal és gyoKeresednek be a‘novények,
ilyenkor kell a falfal a légintenzivebben foglalkoz-

ni. Két honap elteltével stabilizalodik a rendszer,

és a'nbvények is elkezdenek fejlédni az uj helyi-
kon. Ezutén elegendd 213 hetente fenntartani a
zOldfalakat. A fenntartas a névények rendszeres
karbantartasat, metszését, esetleges cseréjét, ‘az

zd0ntdzérendszer karbantartasat és a” folyamatos

tapanyag-utanpotlast jelenti.

Sajnos a varosok novekvé beépitettsége miatt a
klasszikus zoldfelliletek visszaszorulnak, igy az
alternativ. megoldasok egyre inkabb elétérbe
kerlilnek. A kiiltéri zoldfal a fenntarthaté fejlédés
eszmeiségét tokéletesen példazza, hiszen latva-
nyos moédon képes megoldast nydjtani a csok-
kend zoldfeliiletek kérdésére. Legel6nydsebb
tulajdonsaga, hogy barmilyen fliggdleges feliile-
ten megvalésithaté: varosi kdrnyezetben, tereken,
épulethomlokzatokon, tlzfalakon, utak mentén
zajfogdnak, gyarak tajba illesztésére és takarasara,
térelvalasztd falakon, keritéseken és kerti kornye-
zetben egyarant. A beltéri zéldfal belsé enteri6rok
disze is lehet, megjelenhet reprezentativ helyisé-
gekben, bankok, hotelek, muzeumok fogadé-
terében és szdrakozohelyeken, kavéhazakban,
szalonokban, galéridkban, maganlakasokban.

Milyen pozitiv hatasai vannak egy zéldfalnak?

Elényos tulajdonsaguk kiil- és beltéren egyarant,
hogy fotoszintézis altal széndioxidbdl oxigént
allitanak el6, amivel tisztitjdk a levegét. Jelen-
tés porfogd tulajdonsaggal rendelkeznek, igy a
varosi por egy részét is képesek felvenni. A leve-
g6tisztitds mellett a falakon megjelend novény-
zet hészigetelé hatdsd, nydron éarnyékol, télen
benntartja a meleget, igy energiatakarékosabba
vélhat az épiilet. Kiiltéren véd a zajszennyezés
ellen, beltéren hangszigetel6 hatdsa is van. A
zOldfalak az autdpalyak és az ipari terlletek szén-
dioxid-kibocsétésat is egyensulyozhatjak. Beltéri
kornyezetben esztétikai megjelenése mellett
okoldgiai és rekreédcids hatasa szamottevéd. Olyan
mikroklimat képes létrehozni, amelyben érezhetd
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a természet jelenléte, nemcsak vizudlisan, hanem
emocionalisan is, ezért érzelmeket, élményeket
képes felidézni.

Hol valésultak meg eddig ilyen falak?

Tobb zoldfalunk is talalhaté a vérosban: a bel-
varosban az Uj Godor Klubban, a mér emlitett
Manier divatszalonban, az Andrassy Ut 6. szam
alatti, hamarosan nyil6 OTP-fiékban, az aquaMart
Flrdészobaszalonban és a Moha Kévéhdz és
Kulturtérben taldlhaté Godot Galéridban. Ezeken
fellil irodédkban, maganlakasokban és kertekben
is megtalalhatok a munkaink.




Eletre kelt mesék

Kozeledik majus utolsé vasarnapja - a gye-

reknap. Talaljunk ki jo kis kozos programo-

kat a kicsikkel, meséljiink nekik sokat, és

ha mindenképp ajandékon gondolkozunk,
legyen az inkabb sajat keziileg elkészitett.

Nagy favoritok a puha mesefigurdk, egy ligyes
kez(i anyuka vagy nagyi tokéletes masolatot
varazsolhat a kedvencekbdl. Mivel ezek a jaté-
kok egyediek és a,mami”varrta 6ket, biztos, hogy
a legfontosabb helyen 6rzik majd a kicsik almat.

A gyerekek folyton ragték a flilemet, Ugyhogy sok
mese- és rajzfilmhésbdl lett marokba foghatd,
gyomoszolhet6 jaték nalunk. A legnagyobb ked-
venc azonban vitathatatlanul Bobe baba, Mazsola,
Mandcska és Tadé volt a koriikben.

Balint Agnes figurai még mindig nagy népsze-
rliségnek orvendenek az Ujabb és Ujabb genera-
cidk korében, akar a konyvbél bujnak el6, akar a
tv-ben, filmen vagy a reneszanszat él6 diafilmen
talalkozunk veliik.

Bobe baba, Mazsola vagy Tadé bumfordi, gom-
bolyded alakjanak elkészitése pedig nem igényel
kiiléndsebb szakértelmet.

Bobe baba meséje

A Futrinka utca lakéinak torténetében Balint
Agnes csodas jellemeket és sokszor furcsa ,em-
beri” kapcsolatokat mesél el, az Ujsagird Kuvik
Kelementdl kezdve - aki el6képe lehetne Rita
Vitrolnak, ha J. K. Rowling olvasta volna a kony-
vet — a minden hajjal megkent Sompolyogiig, aki
sajnos el6képe sok mai ismerdsiinknek.

Most, hogy Ujraolvastuk a koényvet, elhatéroz-
tam, hogy gyereknapra Bébe babat varrok, mert
mindenkinek kell legyen egy ebbdl az ujszllott
naivsagaval, kivancsisadgaval és jatékos kedvével
megaldott, csupa sziv teremtésbdl, aki eredetileg

H.

egy Ujsag kézi-

munka-palyaza-
tara érkezett.
Igen, Bobe baba
az egyetlen be-

érkezé pa-
lyam( Liba
Leontin
szerkesz-
té6ségqgi

titkarné .
Otletére, aki ko-
rdt megel6z6 marketinges ambiciokkal inditott
kézligyességi pélyazatot a Csér cimi helyi lap
,JKarommal-korommel” rovataban.

,Barmilyen 6cska harisnya vagy mds, kimustralt
fehérnem(i megfelel rongybaba készitéséhez -
igy a szoveg. - Két nadrdggomb, néhény szines
szalag, rongydarabka, s kész a kedves, bajos baba!

Megérkezése utén a szemétbe hajitjak a kudarcos
palyadzat maganyos palyamdvét, ahol is masnap
reggel nyafogni kezd: ,Unatkozom! Jatszani aka-
rok!”

Bobe baba nem igazodik el igazan a kapcsolatok
Utvesztbjében, de igaz j6 bardt, és tiszta lelke ko-
vetkezetesen a helyes utat mutatja neki.

Igazi rongybaba, aki megaddan tdri, hogy kimos-
sak (mert mindig Osszepiszkolja magat), és egy
cekkerben fellégassak szaradni - aztan Ujrakezdi,
és megy a sajat feje utan.

Ez az a fej, amit annyira lehet szeretni - és na-
gyon konnyl megvarrni. Egy tenyérnyinél alig
nagyobb anyagmaradékbol elkészithetd, és Liba
Leontin leirasa is elég pontos.

"

A fejhez egy kb. 20 centi 4tmérdjl kort szabjunk
ki, férceljiik korbe, huizzuk dssze, és tomjiik ki, mi-
elétt szorosan 0sszevarrnank. A toémésbe keriilhet
vatelin, szivacshulladék, apréra vagott textilmara-
dék, és némi kavics vagy mas sulyos toltelék, mert
lassuk be, elég nehéz feje van kis kedvenciinknek.

Varrjuk fel a két gombszemet, himezziik ki a szajat,
kosstink egy szalagot a,hajéba’”.

A teste kb. 8 centi magas - ezt is varrjuk korbe - a
nyakanal hagyva egy bejaratot, amin &t kifordit-
hatjuk és kitdmhetjiik, majd varrjuk ra a fejét. (Az
enyém kicsit oldalra tekint, de hat ettdl egyedi.)
Bobe pottyds ruhdjéhoz elég egy zsebkendényi
anyagmaradék, és természetesen idével kaphat
mas ruhékat is - Liba Leontintdl pl. egy pehelysa-
lat kapott karacsonyra...

Mikor elkésziilt a Bobe baba, mar csak azt vartam,
'II

hogy megszélaljon:,Jatszani akarok!

Mazsola és Tadé, a két szeretni valo kismalac

Gyerekkoromban nem nagyon tudtam mit kezde-
ni a furcsa, rideg Mandcskaval, aki rendiiletlentil
nevel (elsésorban munkara), és akit errél az elto-
kélt utrél nem képes eltantoritani a szeretetéhes
z6ld malac, akihez sokszor kell is Manécska nyu-
galma, mert gyakran ideg6rlé csinybe fordul a
hatalmas jot akarasa. (Ma mar nagyra értékelem
a tlirelmét!)

A mesék végére mégis minden jora fordult, és
testvéreimmel alig vartuk a folytatast.
Tineményesek Brédy Vera babfiguréi, és még
tlineményesebbek a rajzai! Erdemes belenézni a
konyvbe, mar csak emiatt is!

Mazsola is, Tadé is akkor lesz élethd, ha nem t6-
reksziink mestermunkara, meghagyjuk a figurak
bdjos esetlenségét.

Ha jol megnézziik, Mazsola egy zold henger, ami-
ben két gombac lakik.

Mivel egy rugalmas anyaghurkdba két, szinte
egyforma gombdcot kell bujtatni a Mazsolank-
hoz, készitsiik a testet elasztikus anyagbol (pl.
termovelur, kinétt zold pdlo, vagy egyszerlien
csak egy leselejtezett zold zokni), a fejét és a
pocakjat legjobb, ha egy-egy 0sszesodort zokni
képezi. A jellegzetes turcsi orra pontosan a fele a
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feje méretének, eldl rozsaszin, oldalt z6ld. Ferdén
adllnak az orrlyukai. A fiile szigordan haromszog
alaky, blinbané szemei pedig j6 messze helyez-
kednek el egymistol, a szembogara mindig felfe-
Ié néz. Keze, laba egyszer(, elnagyolt formaju.

Tadé, az artatlan kis tengerimalac régen is nagy
kedvencem volt. Az anyaszerepbe kényszeritett
Manofalvi Mané mellett 6 is a nemek szerepcse-
réjének éaldozata: fiinévvel, rézsaszin ,bérben’,
csipkegallérban kénytelen tlrni Mazsola tularadé
természetét.

Tadé teste is, Mazsoldéhoz hasonléan, alapvetéen
egy hurka - szerencsére csipkegallért hord, ezért
a testét és a fejét konnyd elkiloniteni egy szoros-
ra kétott vékony szalagesipkével.

Ha Mazsolat 43-as zoknibdl képzeljiik el, Tadé
legyen 38-as... Ebbe tomjiik a két dsszesodort
zoknit.

Harom fényes fekete gomb a szeme és az orra.
Végiil varrjuk fel a fiileket és a haromszog alaku
karokat és labakat.

Ne feIejtsUk el, hogy Tédét kijlénbézc'i helyeken

ez

kifejezetten ,csak” pottydsnek tinik).

Es ne felejtsiink el meséIni a gyerekeknek ezekrd|
a jatékokrol!

¥észletes leirdst a sz:mptlka hu oldalon
olvashatsz




A marciusi kviz jatékunk nyertesei:

Beszteri Andrasné, Budapest — Promontor Gydgyszertdr, Budapest

Fényi Imre, Gydr — Kigyo Patika, Gyor

Mayer Vilma, Urém - Flérian Gyégyszertar, Urém

Piké Lajosné, Nyiregyhaza — Rozsnyai Matyas Gydgyszertar, Nyiregyhaza
Nyereménytik: egy-egy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége

a mori Hétkuti Wellness Hotel**** felajdnldsdval.

Benké Marton, Budapest — Medicina Patika, Budadrs

Varga Nikolett, Gyér — [risz Gyégyszertar, Gy6r

Ha On 2013. majus 1. és 31. kézétt a tuloldalon
talalhato Szimpatika kviziinket kitolti,

és postai uton vagy a szimpatika.hu/jatek

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

Hétkuti Wellness Hotel**** és Lovaspark,

Kalanovics Zoltan, Kazincbarcika — Hospifarma Gyogyszertar, Kazincbarcika ' J | /) a négy—négy wellness-hétvége egyikét amori
Ravasz Gébor, Komdrom - Balzsam Gydgyszertar, Komarom / |
i

Nyereményiik: egy-eqy 2 f6 részére sz616 wellness-hétvége . 5) wo——— — , a szilvasvaradi Szalajka Liget Hotel****

a szilvdsvdradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanhdzak felajdnldsdval. és Ap artmanhazak, illetve két kom plex

Kuti Ferenc és neje, Budapest — Szent Istvan Gyogyszertar, Budapest : sziirévizsgélatot a VitaHelp Egészségk&zpont
Stefanovics Tiinde, Budapest — Reflex Gydgyszertar, Budapest A e e LT Syt )
Nyereménytik: egy-egy komplex sziirévizsgdlat a VitaHelp Egészségkézpont felajdnldsdval. fela;anlasaval, vagy a Libri és Kolibri kiad6k

A Libri Kiadé felajdnldsdval szépirodalmi kbnyvcsomagot nyertek: konnyesz" valra meg.’e,eno quonsaga't',

Balogh Zoltén, Budapest — Keresztes Gyogyszertar, Budapest
Kantor Imréné, Budapest — Hajnal Gyogyszertar, Budapest
Moh4csi Katalin, Budapest - Ohegyi Patika, 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 kozéljiik.

Karikazza be
a helyes
valasz
- betijelét!

név*:

cim*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, cime (vagy pecsétje)*:

2

3

4

5

Melyik csics megmdszdsdval indult a modern
hegymdszds?

a) Mount Everest

b) Mont Blanc

c) Mont Ypithon

Hdny éves Réka?
a) 15
b) 2
c 9

Kialakithaté-e zoldfal beltérben?

a) sajnos még nem tart itt a technolégia
b) csak muskatlibol

c) igen

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. majus 31-ig postai Uton visszakuldik szerkesztéséglinkbe

Ha Mazsoldt 43-as zoknibdl képzeljuk el, hdnyas

Iegyen Tddé? (Szimpatika szerkeszt6ség: 1024 Budapest, Kis Rokus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre.
a) 38-as A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté. A nyilvanos sorsolas idépontja: 2013. junius 10.
b) 32 délel6tt 10 6ra. Helyszine a Szimpatika szerkesztéség.

-es

c) 45-46-os Aprilis havi szdmunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

Hol iinnepli 25. sziiletésnapjdt a Csik zenekar? 1.:b) 2.:a) 3.:b) 4.:a) 5.:¢)

a) aFonoban
b) a Mipaban A jdtékos a kvizben torténé részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrolag
p a teleptilés megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kzzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.

c) a SYMA rendezvénykdzpontban
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