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Melyik méz,
mire jo?
Egyaltalan nem mindegy, hogy

melyik bajunkra, milyen mézet
fogyasztunk.

Vérnyomascsokkentés
természetesen

A magas vérmyomas, azaz a hipertonia az egyik
legalattomosabb betegség, egy néma gyilkos.

Ime, néhany természetes mdédszer, amellyel csskkenthet-
jlik vérnyomasunkat. Végezziink DASH-diétat, melynek
lényege a sok z6ldség, gytimolcs, és alacsony zsirtartalmu
tejtermék fogyasztasa. Fogyokurazzunk! Minden elvesz-
tett 10 kg 5-20 ponttal csok-
kenti a szisztolés nyomadst.
A napi 2400 mg mennyiség
ala csokkentett sobevitel 2-8
ponttal csdkkenti a vérnyo-

jo kohogés csillapi-
tasara és gyomorsavtultengésre.
A galagonyameéz vilagos, kris-
talyosodé méz, amely kiilonosen
szivbetegségek esetén, szivgyenge-
ségnél ajanlott.
sok 4svényi anyagot tartalmaz. Ize
pikansan kesernyés. Fogyasztasa

visszérpa- mas atlagos értékét. A heti

naszoknal 5-7 alkalommal végzett, leg-

és trombo- aldbb 30 perces aktiv test-

zis megel6- M mozgas akar 10 ponttal is csokkenti a vérnyomast. Az

zésére ajanl-
haté. A hars-
méz kellemes
iz, fliszeres
aromaji méz,
amely léguti
hurutok, gor-
csos, 14-
by zas allapot
T esetén ki-
valo. J6 idegnyugtatonak és mé-
zes pakolds céljara.
kivalé aromaju méz, illa-
tat sokdig megdrzi. Almatlanség-
ra, veseproblémékra ajanlhaté.
kevésbé
kristalyosodo, pikans iz, fiisze-
res gyogyméz. Kivald gorcsoldo és
idegnyugtaté. A napraforgoméz
gyorsan kristalyosodo, sarga szi-
nd, magas flavonoidtartalmu méz.
Siitésre alkalmas.

elegend6 mennyiségu, nyugodt éjszakai alvas nagyban
segiti a hipertonia tiineteinek enyhitését. Fogyasszunk
tobb kaliumot és kalciumot, vagyis banant, zoldségeket,
gylimolesot, citrustéléket, halat és tejterméket, valamint
legaldbb 500 mg C-vitamint naponta.

Ingyenes fogorvoslas

Egy tokéletes, hofehér, hibatlan fogsor nem csak
szép, de segit a mindennapokban.

1995-ben az allamilag finanszirozott fog-

orvosi ellatast megsziintették. Az allami
finanszirozas a nyugdijasok és a kiskoru-

ak ellatasara korlatozodott. Valamennyit

enyhiilt a helyzet azzal, hogy a volt SZTK-

fogorvosok szerzédést kotottek az OEP-

pel. Ma mindenki egy-egy OEP altal fi-
nanszirozott fogorvoshoz tartozik. Elvi- «

leg, ha ide elmegy a beteg, akkor ingyenesen betomik
vagy kihtzzak a fogat, esetleg gyokérkezelik.

Bovebben a www.szimpatika.hu weboldalon

Kedves Olvaso!

Napok 6ta nem megy ki a fiilem-
bélaz LGT orokzoldje, a zsenialis
gitdros, Barta Tamds szerzemé-
nye: ,Nevét se tudom még, ke-
zét se fogom még, Es csak azt tu-
dom, hogy 6 még csak most 14...”
Bizony, err6l az uj esztendd-
r6l még semmit se tudhatunk;
ahogy Pataki Zita is meséli cimlapinterjunkban, aki tiz
napnal messzebbre akar latni, az csak talalgat. Persze, nem
csak az id6jarassal van ez igy, egyre kiszdmithatatlanab-
bak a mindennapok, egyre kapkoddsabban, egyik naprol a
masikra élink. Egyre tobbeknek okoz gondot, hogy ellas-
sanak a honap végéig, nemhogy egyéves tavlatokban ter-
vezhetnének. De bizakodjunk, miért ne lehetne minden ja-
nudarban optimista az ember? Hogy is folytatodik az LGT-
szam? ,Nem hisz a mesében - ez van a szemében, Nem
tudni, mi van, mi van a fejében...”
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A kollégaim a lelkemre kotot-
ték, hogy okvetleniil kérdez-
zem meg: meddig tart még
atél?

Fogalmam sincs! En azok ko-
z¢ tartozom, akik azért kiizde-
nek, hogy az emberek ne higgye-
nek a hosszd tava elGrejelzések-
nek. Ezek vagy bejonnek, vagy
nem. 2013 nyardra és Oszére is
azt mondtak, hogy pocsék lesz,
és mindkett6 gyonyor volt. Ko-
riilbeliil egy hetet, tiz napot le-
het elére latni a miiszerek alap-
jan, tobbet nem. Negyedéves-fél-
éves joslatokba bocsatkozni 6ri-
asi felelGtlenség.

Emblémadda valt, hogy nem-
csak a varhaté iddjarast mon-

dod el, de mindig mesélsz az ak-
tualis naphoz kapcsol6dé népi
bolcsességrol, hagyomanyrol is.
Ebboél soha nem volt probléma?
Azért egy kereskedelmi tévé
nem a népmiivelésrél szol...
EbbSl nem, 16 év alatt csak
egyetlenegyszer szolt ram a f6-
nok, hogy ne hasznaljam a ,,sz6-
rédni” igét. Azt gondoltam,
mindenki érti majd, hogy ha
»5 fok koriil fog szérddni a hé-
mérséklet”, az azt jelenti, hogy 3
és 7 fok varhatd. De azota egy-
szertien kihagyom ezt az igét,
nem csinalok ebbdl problémat.
Arra viszont figyelek, hogy ne
mondjak szakszavakat, az embe-
rek tobbsége nem kivancsi arra,
hogy ami nyugat feldl érkezik, az

ciklon, vagy anticiklon. Alapve-
téen az érdekli 6ket, hogy esik-e
az es6, vagy siit a nap. Viszont a
10 fokos hémérsékleti kiilonbsé-
gek eloszlasara fel szoktam hiv-
ni a figyelmet, tudom hogy ez
fontos lehet, hisz én is kiilonle-
ges helyrdl szarmazom, a Mat-
rabdl, és ott is mindig kicsit mas
az iddjaras, mint az orszag tobbi
részén.

Szeretem a néphagyomanyokat,
hisz ezek olyanok, mint az tin-
nepek. Sok atalakult koziiliik, de
még mindig élnek, és bar soha
nem esett negyven napig az esé
Magyarorszagon, de azért min-
denki ismeri Medérdot. Kényv-
tar-magyar szakon végeztem, és
a népmiivelésre vald igény min-
dig bennem lesz.

Amikor elkezdted a tévézést,
anéz6k még ahhoz voltak
szokva, hogy hivatasos meteo-
rologusok beszélnek az idoja-
rasrol. Te valosziniileg azért is
beszélsz természetesen, kerii-
16d a szakkifejezéseket, mert
nem ez a tanult szakmad, nem
vagy meteorolégus. Ebbdl so-
ha nem volt fesziiltség, nem
szoltak meg érte?

En azért jéttem az RTL-hez,
hogy riporter legyek, de abbdl
volt elég. Viszont kellett egy
id6jaras-jelentd. Ezt egyébként
ugy hivjak, hogy meteoroléogi-
ai hirszerkeszt6 — tehat én egy-
szerlien csak a hirek nyelvezeté-
re figyelek, és szerkesztem dket,
de nem firtatom vagy magya-
razom a jelenségek okait. Soha
nem volt egyetlen meteorold-
gussal sem vitdm, és soha nem

éreztem, hogy 6k nem ismerik
el, amit én csindlok. Ilyen érte-
lemben az emberek véleménye
nem izgat, mert ez mégiscsak
egy munkaviszony. Szamom-
ra ez egy egyszer egyenlet: ha
a f6nokom elkiild, majd taldlok
masik munkat.

Vagy masik miisort. Soha nem
meriilt fel benned vagy benniik,
hogy mas miifajjal is probalkoz-
hatnal?

Voltak kisérletek, az elsé évek-
ben jolly joker voltam. Miisort
vezettem a Reggeliben, és sok-
szor engem dobtak be, ha vala-
ki szabadsdgon volt... Aztan ez
megsztint. Ma mar nagyon so-
kan dolgoznak a médiaban, és a
miisorvezetésért, a képernydért
hatalmas kiizdelem folyik. En
olyan né vagyok, akit annyira
nem izgat a munka. A férfiak-
nak ez kihivas, 6k szeretnek na-
gyot alkotni, de én a munkam-
ra elsésorban mint olyan pénz-
kereseti forrasra tekintek, amit
élvezek. Ha nem igy lenne, ak-
kor véltoztatnék. Nyolc évig ta-
nitottam a tévézés mellett, al-
talanos és kozépiskoldsoknak
irodalmat és nyelvtant, és na-
gyon szerettem, de abba kellett
hagynom, mert a gyerekeknek
az jelentett sokat, hogy Zita né-
ni a tévében dolgozik, nem az,
hogy mennyire jo tanar, és én
nem tudtam helyre tenni ezt az
értékeltolodast. Ha nem érzem
magam jol a bérémben, akkor
véltok.

Mostanaban a Gazdasagi radio-
banis lehet téged hallani, sike-

res n6ket mutatsz be a miiso-
rodban.

A radié mindig hianyzott az éle-
tembdl, hiszen a Petdfi radional
kezdtem, ugy jelentem meg el6-
szOr a médiaban. Nagyon oriil-
tem ennek a felkérésnek, el-
mondtam, hogy mire vagyok ké-
pes, hogy mit szeretnék csinalni,
és ez taldlkozott a radio vezetd-
inek elképzelésével. Szerencsé-
re ez nem jelent napi elfoglaltsa-
got, a musort hétfénként suga-
rozzak hat és hét kozott, az adas
pedig felvételr6l megy. Sikeres
holgyekkel, tizletasszonyok-
kal beszélgetek, és mivel 6k na-
gyon elfoglaltak, nem is lehetne
veliik él6 mtsort késziteni. Van,
akivel honapokig kell egyeztet-
nem, hogy 6sszejojjon az interju.
Ez eleve kihivast jelent, de felké-
sziilni sem egyszerd olyan em-
berekbdl, akik nem kozismer-
tek. Nagyon fontos, hogy a ve-
lem szemben l6 is azt érezze,
hogy érdekel engem, és nem egy
futdszalagon gyartott mitisorban
vesz részt. Szerintem eddig sike-
riilt megfogni mindegyik holgy
személyiségét... Fontos, hogy las-
sunk sikeres néket, hisz kevés
a néi ikonunk, az tzleti szféra-
ban épp tigy, mint a tudomanyos
életben.

Apropo, felkésziilés és tudo-
many: olvastam, hogy tanultal
tranzakci6-analizist is... Az mi?
Igen, ezt nagyon kevesen isme-
rik. A tranzakci6-analizis se-
git megoldani a kommunika-
ci6s problémakat, de személyi-
ségelemzé modszer is, tehat a
pszicholdgidhoz is kéze van. A
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tranzakcié a sz6, a mondat, amit
kiejtesz a szddon. Az analizis a
beszédbdl valé elemzés. Ami-
kor nyelvtant tanitottam a gye-
rekeknek, beépitettem az okta-
tasi anyagomba, mert egy kicsit
tobbet akartam adni, mint a ko-
telezd draterv. Meg akartam ta-
nitani nekik, hogy vegyék észre
az arnyalatnyi kiilonbségeket,
hisz amikor egy sz6 elhagyja a
szankat, a lelkiink sokszor ész-
re sem veszi, hogy a masikban
ez milyen hatast valt ki. Példa-
ul, amikor azt mondom, gyalol-
lek, akkor én itt és most, irdntad
érzem ezt. Téged ez arra késztet,
hogy megkérdezd, miért, mit te-
hetsz ellene. Biztos, hogy valtoz-
tatasra fog sarkallni, és kapcso-
latban maradunk. Ha azt mon-
dom, gytloletes vagy, akkor ez
egy nagyfoku dltalanositas, egy-
szeri megbantas, amivel leérté-
kelem a személyiségedet. ElGjon
bel6led az ,.,engem csak gytil6lni
lehet™-érzés, nem akarsz tovabb
kommunikalni, vége a kapcso-
latnak. Nem akarsz valtoztat-
ni, csak menekiilni. A terve-
im kozott szerepel, hogy gyere-
keket és felndtteket is oktassak,
vagy coach-ként alkalmazzam
a modszert, bar azt gondolom,
hogy negyven felett hitelesebb
egy el6add, ehhez még nekem is
érnem kell. A tranzakcié-anali-
zis azért jo, mert kozérthetd, vi-
lagos, és sokat segithet az embe-
reknek a mindennapi életben.
Ezen keresztiil sajat magunkat is
megismerjiik, no meg azt, hogy
mennyire hat rank az anyai-
apai 6rokség. Példaul a ,kell” sz6
hasznalatdnak gyakorisaga ra-
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mutat az Osszes olyan iranyelvre,
amit a sziileink iltettek belénk,
és azokat néha bizony feliil kell
biralni. Es ez még csak egy kis
1épés az 6nismereti tton...

Ha mar szoba hoztad a sziilei-
det: 6k mivel foglalkoztak?
Tagabb értelemben én vagyok
az els6 értelmiségi az egész csa-
ladban, robbantottam a tdbb
diplomdmmal. De szamomra
ez egyaltalain nem volt nehéz,
gyerekkoromtdl kezdve na-
gyon koénnyen tanultam. Elol-
vastam egy konyvet, és tudtam.
Anyukdm gimnaziumot vég-
zett, folvették a tanarképzore
is, de nem mehetett tovabbta-
nulni akkoriban. Apukdm hi-
vatasos katona volt, ezért sok-
szor koltoztiink. Nagyon jé ér-
zés, amikor a kiskatondk, akik
alatta szolgaltak, arrdl irnak
nekem, hogy ismerték apat, és
mennyire jo fej volt. Apukdm
rendszeret6, pedans ember
volt, de emellett fantasztikus
volta humora. Es ez a kettdsség
mindig j6 egy férfiban. Egy-
részt van egy hatdrozottsaga,
egy férfiként valo létezése a vi-
lagban, és van valami dert, jo
humor, ami koriilétte az egész
vilagot jatékossa teszi. Mert eb-
ben a férfiak nagyon jok: szere-
tik végigjatszani az életet. Azt
mondjak, hogy minden katona
kemény - apam valahol persze
kemény is volt, aminek 6riilok,
mert utdlag azt hiszem, egy
gyenge apa kevésbé lett volna
jo nekem. Szoktam is mondo-
gatni a férjemnek, hogy engem
nyugodtan utasithat, én bizto-

san nem fogok kiakadni, de 6
ezen mindig csak nevet.

Soha nem akartal szinészné len-
ni? Fantasztikus az organumod,
és ezek szerint szoveget is kony-
nyen tanulsz.

Nem, bar a kozépiskolaban jat-
szottam szindarabokban. Na-
gyon élvezem, és imadom a szin-
hazat, de az a fajta szereplés ne-
kem mar tdl nagy fesziiltség len-
ne. Soha nem remegett meg a
kezem a mikrofontél, a kame-
ra el6tt is teljesen természete-
sen mozgok, de a kozonség elotti
szereplés nem nekem valé. Egy-
szer St. Martin megkért egy ad-
venti vasaron, hogy énekeljek el
vele egy karacsonyi dalt. A ma-
sodik sornal leblokkoltam, mert
nem a megszokott szerepemet
kellett jatszanom. Szerintem
vannak szakmdk, amikre szii-
letni kell, a szinészet is ilyen. En
biztos, hogy csapnivalé el6adé-
miivész lennék, és még a szove-
get is elfelejtem. De elkotelezett
néz8 vagyok: amidta lekoltoz-
tem Fehérvarra, rendszeresen
jarunk szinhdzba, nagyon j6 da-
rabokat adnak ott mostanaban.

Soha nem laktal kozel a munka-
helyedhez. Konnyebb volt be-
jutni az RTL-be Szentendrérdl,
ahol korabban éltél, mint most
Fehérvarrol?

Nem is tudom. Mostanaban vo-
nattal kozlekedem. Ha esik, ha
fj, 26 perc alatt érek le gyalog
a palyaudvarra, a vonatrdl pe-
dig Budatétény allomasnal szal-
lok le, ami az RTL székhdzanal
van. Kicsit t6bb mint egyoras a

vonatut. Csak akkor autézom,
amikor interjuzni megyek a ra-
didba, mert egy tobbatszallasos
akcidt mar nehezebb megvalo-
sitani. A vonaton, hala istennek,
nagyon sok mindent lehet csi-
nalni, 4ltalaban kényvet olvasok
vagy zenét hallgatok. Nemrég
pedig olyat csinaltam, amit évek
Ota nem: keresztrejtvényt vet-
tem! Sziikségem van erre az egy
orara, ezt csak magamra, a sajat
szorakoztatasomra szanom.

Es a féloras gyalogut is karban-
tart. Egyébként szoktal spor-
tolni?

A biciklizés a mindennapi éle-
tem része, Fehérvaron csak azzal
kozlekedem, bar a belvarosban
sajnos mar nem széllhatok fel rd,
csak tolni lehet. Nydron valtozo,
milyen sportot valasztok, télen,
ha tehetem, edzéterembe jarok,
vagy szervezett orara. De a han-
gulatomtl fiigg, van-e kedvem a
mozgashoz — mostanaban nem
nagyon. Lassan egy honapja nem
voltam edzésen, de nem banom,
mert a tél ilyen. Ha esetleg hizok
harom kilét, legaldbb nem fa-
zom, ebbdl nem csindlok gondot.

Enni szeretsz?

Nagyon! Miért, latszik? Imadok
enni. Es aludni is, ezek a dol-
gok nekem Orémet okoznak.
Ha valaki unatkozik, az azt je-
lenti, hogy valamelyik 6romfak-
tor hidnyzik az életébdl. Ilyen-
kor azt szoktam tandcsolni — ez
is a tranzakcid-analizisb6l ered
-, hogy tanuljon meg 6rommel
enni, aludni. Este lefekiidni na-
gyon nagy mamor! Ha minden-

ben megtaldlod az 6romét, nem
fogsz unatkozni. Volt egy ame-
rikai pszichologus, Abraham
Maslow, aki az 1950-es években
kidolgozott egy sziikségletelmé-
letet, melyet egy piramissal abra-
zolt. Ez a motivacidkutatas egyik
alaptételévé valt. Maslow pirami-
sanak tetején az 6nmegvaldsitas
all, minden sziikségleten feliil, de
szerintem az egészet egy kicsit el-
rontotta, mert a szitkségleteknél
az 6romoét kihagyta a listabol. Ha
valaki nem élvezi az alapvetd bi-
oldgiai sziikségleteket, akkor ké-
sébb az Onmegvaldsitast sem
fogja. Velem is el6fordul, hogy
szomoru vagyok vagy sirok, de
alapvetden szeretem a dolgaimat
csindlni, ezért mondjak ram,
hogy vidam és kiegyenstlyo-

zott vagyok. Es a férjem szerint
nagyon jol f6z6k! Van olyan ba-
ratném, aki olyan bels6 érzékkel
tud f6zni, hogy nézni is csoda, én
azért nem ennyire Osztondsen
{626k, de szeretek.

Miket szoktal késziteni?
Leginkabb husételeket, de ebben
sem szeretem az unalmasat. Né-
ha rendhagyo variacidkat talalok
ki, példaul a rizshez spenétot ke-
verek, borso vagy kukorica he-
lyett. Az interneten ma mar bar-
milyen receptet megtaldlsz. En
ebben nagyon tudatos vagyok:
hétvégén letilok, és elére megter-
vezem a heti meniit. Sokkal ki-
fizetddobb, sokat lehet igy spo-
rolni, mert a felesleges dolgokat
nem veszed meg.

Egy éve hazasodtatok 6ssze a
férjeddel. Nem hamarkodtad
el...

A maganéletben egyaltalan
nem vagyok tervezgetds tipus.
A jelenben élek, azt élvezem.
Amikor épp kapcsolatban vol-
tam, akkor és ott mindig azt
hittem, hogy abbol hézassag
és csaldd lesz. De aztan mas-
képp alakult, volt ugy, hogy
csalodtam vagy elfaradtam,
nem egyfelé ment az utunk, és
véltani kellett. Ujra kellett ter-
veznem. De egyiket se bantam
meg. Csak azt tudtam, hogy
olyan férfihoz szeretnék felesé-
giil menni, akivel dlomszert a
1ét, olyan, amilyet még nem lat-
tam a kornyezetemben. Ahol
nincs jatszma, félelem, szoron-
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gas. Egy érzést kerestem, és azt,
hogy ez egyértelmdi legyen, azt,
hogy amikor megfogom a ke-
zét, varazsoljon és sodorjon el.
Van, aki nagyon szerencsés, 20
évesen megtaldlja az igazit. Ne-
kem erre 39 éves koromig var-
nom kellett, de igy is csodéla-
tos érzés.

A noket ijesztgetni szoktak,
s6t, maguk is félnek attol,
hogy lejar az idejiik, késo lesz
mar gyereket sziilni...

Persze. Ez mindig egy nagyon
nehéz és kényes kérdés. Sze-
rintem azok a nék, akik soka-
ig tanulnak, és boldogulni sze-
retnének az életben, ezért nem
husz-harmincévesen sziilnek,
ugyanugy azt érzik, hogy majd
csak akkor fognak kiteljesedni,
ha gyereket vallalnak. Az idé-
rél csak mint idéjards tudok
beszélni, de arrél, hogy mikor
jon el az ideje annak, hogy egy
né azt érzi, végre sziilnék egy
férfinak egy gyereket — azt nem
lehet megjésolni. Huszonéve-
sen mar rajottem arra, hogy a
gyerek gylimolcse valaminek,
ezért ehhez el6szor egy bol-
dog parkapcsolat kell. Korab-
ban sok helyrél megkaptam,
hogy most mar igazan itt az
ideje, hogy sziiljek. Szerintem
ez Oriasi udvariatlansag. Egy
nét sem kell figyelmeztetni ar-
ra, hogy koti a biolégia. Ha ne-
kem majd babam sziiletik, ak-
kor valészintileg arra hivom
fel majd a tarsadalom figyel-
mét, hogy hahd, vannak ndk,
akiknek ez késébb adatik meg.

Nem feltétleniil azért, mert
igy dontottek, hisz akar lehet-
nek egészségiigyi problémak
is a héttérben. En a férjemnél
éreztem el6szor, hogy barmi-
kor véllalnam a babat, és most
azon vagyunk, hogy ez minél
elébb igy legyen.

Honnan van az elképeszto vi-
damsagod, az allandé joked-
ved?

Na latod, ez engem is érde-
kelt, utdnanéztem. A boldog-
sagkutatas, a pozitiv pszicho-
légia amugy is izgatott, ren-
geteg  konyvet elolvastam,
rdadasul egy magyar szar-
mazast pszichologushoz,
Csikszentmihdlyi Mihalyhoz
kotddik az egész téma. A vér-
bél ki lehet mutatni a hormo-
nok mennyiségét, és nalam
kideriilt, hogy magas a szero-
tonin-szintem. Ez egy aldas,
mert a boldogsagunk O6tven
szdzalékat a genetika hatdroz-
za meg. Erre semmilyen beha-
tasunk nincs, széval nagy sze-
rencse, hogy nalam ezt az ot-
ven szazalékot lefedik a bol-
dogsaghormonok.

Ez egy allandé¢, fix szint, vagy
annak fiiggvényében valto-
zik, hogy épp szerelmes vagy,
vagy ettél-e csokit?

Igy van, ez ingadozhat, de
szerencsére nalam ez min-
dig nagyon magas szinten all.
Melatoninbdl kevesebb van a
véremben, ezt néha pdtolnom
kell, hogy érezzem a faradtsa-
got és jo mélyen tudjak aludni.

Ez befolyasolja azt is, hogy
hogyan kezeled a konfliktu-
sokat?
Erdekes, az anydsom érdek-
16dott az elsé idékben, hogy
szoktam-e hisztizni, vagy ho-
gyan viselkedem, mikor dithds
vagyok. A férjem mindig jo-
kat nevet ezen, pedig 6 mar l4-
tott engem igazan diithosnek.
Mindig kimondom, ha ideges
vagyok, és ez a legjobb triikk.
Ot is megtanitottam magam-
ra, hogy mit csinaljon ilyenkor,
ilyen esetben egy partner. Vagy
tliri, vagy segit a dith csokken-
tésében, ha tud, és ha hagyom.
Ez attdl is fiigg, hogy ki valtot-
ta ki az idegességet. Példaul, ha
valaki elnézést kér, a dith el-
szall. De erre nagyon sok em-
bert meg kell tanitani. Nem-
rég sirva jott oda hozzam a 16
éves keresztlanyom, hogy nya-
ron megsértettem 6t. Ha ak-
kor szdlt volna, azonnal meg-
olelem és bocsanatot kérek. De
fél év tavlatabol mit mondhatok
neki? Eléfordul, hogy elfelej-
tek sziiletésnapokat, és tudom,
hogy ez egy gyereknek iszonyu-
an f4j. De nem szabad fé] évet le-
élni sértédéssel, mérgezve a lel-
kiinket, hazavagni magunkat.
Soha ne tartsuk magunkban a
mikrotraumdkat. Meg kellett ra
tanitanom &t is, és mindenki-
nek meg kell tanulnia, hogy ezt
el kell keriilni, mert az elfojtott
érzelmek valdban megbetegitik
az embereket. Ne vegyiik el egy-
mastol a bocsanatkérés 6romeét,
mert hihetetleniil nagy ajandék.
Kalmdr Andrds
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~ vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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Hegediis Martont, azaz Marcsell6t sokan ismerték mint raj-
zolét, de az orszagos népszertiséget a Slussz Kulcs Klan ci-
m(, azéta kultikussa valt képregénye hozta meg szdmdra. Jel-
legzetes figurdira konny rdismerni, ebben a magazinban is
megtaldlhaté egy kisebb munkdja, Sallai Ervin irasat illuszt-
ralta vele. Aki kivancsi rd, hogyan néznek ki a felnagyitott
képregénykockak, januér kdzepéig megnézheti a kidllitast a
Racskertben, Budapesten, a VII. ker. Dob utca 40. alatt.

KULTURPART

WWW.KULTURPART.HU

' lgaz torténetek valodi gyerekekrél: A titokzatos csizmaevo szorny
cimd mesegy(jteménybdl kideriil: felilmulhatatlanul kalandos és
lélegzetelallitdan izgalmas a gyermekeink élete, akik id6nként a
leggondosabb sziil6i figyelem és torédés mellett is bajba kevered-
nek. A f6hdsként megjelend fiuk és lanyok a nehézségeket legy6z-
—— — Ve egy életre megtanuljak elkerilni a veszélyt. A tanulsagot is tar-

[\h;hiﬂfﬁz:ﬁ}“b talmazo mesékbél a gyerekek és a sziileik is okulhatnak. Az irék,
pharsel g ujsagirok, anyukak, apukak altal irt meséket Csillag Istvan grafi-
B kusmUivész szines illusztracioi teszik teljessé, a kotetet Halasz Csilla

szerkesztette.

Januar 22-én lGinnepeliink: a Kulturpart a magyar kultura napjan lesz
hatéves, raadasul ezen a napon van Wedres Sandor halalanak 25. év-
forduldja is, ugyhogy lesz egy kis rakendroll a Miipaban! Ugyanis a kol-
t6 Rock and Roll cim(i verse egy komplett 6sbemutatét ihletett, még-
hozza a kiskamaszoknak, a 9-14 éves korosztalynak, akiknek egyéb-
ként szinte soha nem sz6l semmi. A Novak Péter fGszereplésével zajld
szinhazi koncert porgés, élvezetes programot igér — a Csiribirit6l a Tel-
jesség felé!

Induljon az év cirkusszal! Itt az igazi Amélie-tipusu franciaskodas: piros
porgdbs szoknyas kislanyokat emelgetnek inges, borostas férfiak — 17 vak-
merd akrobata a szinpadon, akiket valdszindleg felfelé hiz a gravitacio.
Atlagos emberek vélnak igazi 6ridsokka egy pillanatra, mig meg nem inog
az embertorony. 360 fokos akrobatika, tanc, tangéharmonika és ember-
piramis, felt(iné hétkdznapisag, virtuéz egyensulyozas és elképeszto erd,

a biztonsagi haléjuk pedig a bizalom. Mindez januar 3-an és 4-én

a Le Grand C el6adasaban, a Traféban!
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Ha bovebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,




Januér van. Uj év. Uldk a
computer elétt. Dolgozom.
Kopognak. Eszter unokam
jon. Kezében rajz. Szép? -
kérdezi. Hat, ennél szebbet
is rajzoltdl mar — mondom
én, a gonosz nagymama.
Mert azt tanultam pszicho-
l6gidbdl, hogy a gyereket
csak a valos teljesitményé-
ért kell megdicsérni. S ez
a rajz nem az. Inkabb firka,
mely Urlgyul szolgdl arra,
hogy feljohessen.

A HAZBAN, ahol egymas folott
lakunk, gyereknek lenni jo. Mert
valaki a felnéttek koziil biztosan
r4ér. Es ha nem ér r4, akkor se
tud a gyereknek ellendllni. Esz-
ter sok tritkkot ismer, amivel
képes levenni a ldbamrdl, ami-
kor én dolgoznék, de 6 jatsza-
ni szeretne. Rajzolunk? - kérde-
zi. Es hozzéteszi: - En mar job-
ban szeretek rajzolni, mint iPad-
ozni. Tudja ugyanis, hogy rossz
szemmel nézem a gépnyomo-
gatast, viszont minden igazi ja-
tékban benne vagyok. Miként a
diafilmen és a radié esti meséin
felnétt Gregek tobbsége. Mert mi
még azt tanultuk, hogy a filmek-
b6l kapott kész képeknél jobb
a mesélt mese, a kézi rajz jobb,
mint a gépi, és nincs olyan ko-
z0sségi oldal, mely felvehetné a

Dogossy Katalin

Mit kell ezzel az izével csinal

versenyt egy joizli beszélgetéssel.
Igazunk van?

Taldn igen. De nem tudhatjuk.
Elmesélek errdl egy torténetet.
Tobb mint negyedszazada an-
nak, hogy egy dél-koreai baré-
tunktdl kaptunk egy computert.
1986-ot irtunk, s nekiink fogal-
munk sem volt, hogy mit kell ez-
zel az izével csindlni. Kifizettiik
ra a vamot, ami nem volt kevés,
majd megprobaltuk a gépet el-
adni. Nem volt konnyti. Akkori-
ban, a rendszervaltas el6tt, csak
kevesen tudtak, hogy mire j6 egy
ilyen otthoni szamitogép. Csak
j6 néhany évvel késébb, a kilenc-
venes évek kozepén kezdtiik el
sejteni a dolgot. Fiam akkor kez-
dett el atallni a Commodore 64-
16l személyi szamitdgépre, azaz
PC-re. A gyerek elsé compute-
rét egy iddsebb baratjaval sajat
maga épitgette, bovitgette. Min-
den sziilinapra és karacsonyra
szamunkra érthetetlen dolgokat
kért, alaplapot, RAM-ot, meg-
hajtét és egyebeket. Haragud-
tunk érte, mert azt gondoltuk,
hogy tulsagosan dréaga hobbi, hi-
szen Ugyis csak jatszik vele.
Nagyot tévedtiink. Végiil infor-
matikus lett, s egészen jol megél
bel6le.

ABBAN AZ IDOBEN, amirdl
beszélek, tehat az évezred utol-
s évtizedében tortént, hogy a
nemzetkézi nagyvéllalatok, a

multik elkezdtek szamitogépes
rendszereket munkdba allitani.
De hol voltunk még attél, hogy
ezeket a méregdraga eszkozoket
otthon is hasznaljuk? S féleg, hol
voltunk még attol, hogy otthon is
internetezziink? Az otthoni sza-
mitégép-hasznalat és internetel-
érés az évezred elején kezdett no-
vekedni. Viharos gyorsasaggal.
A halén ma mar ,minden” rajta
van: a vildgvallasok szent kony-
vei, receptek, menetrendek, id6-
jarasjelz6 kameraképek, az or-
vosi tigyeletek nyitva tartdsa. Es
sajnos minden egyéb is, a bom-
bakészités leirasatdl a porndig.
Tévelygések, erdszak, kuruzslas,
atverés. Akarcsak a hétkoznapi-
ban, a virtudlis vilagban is folyik
aharcajo ésagonosz, igaz és ha-
mis, értékes és talmi kozott.

MINDENROL ES MINDENKIROL
folyamatosan né a vilaghalon ta-
lalhaté adatmennyiség. Az em-
berek onszantukbdl is rengeteg
tudnivalot tesznek fel 5nmaguk-
rél. Az egyre népszertibb kézos-
ségi oldalakon akar tobb szaz
rokonbdl és baratbdl allo isme-
retségi kor is nyilvanossa valik.
Egyre kevesebb az olyan cég,
aki ne keresne rd a felvételre je-
lentkezére, és ne elemezné az
interneten taldlt informacidkat.
Nincs olyan tarskeresd, aki ne
tenné ugyanezt. Es van-e olyan
hatésag, amely ellent tud allni a

kindlkoz6 lehetdségnek? Szerin-
tem nincs. Baj ez?

HA TITKOLNIVALONK VAN,
akkor baj. Nekem azonban
nincs titkolnivalém. Csak va-
lami régrél itt maradt zarko-
zottsag tiltakozik bennem, va-
lami rejtézkod6 félelem. Ezt az
érzést a fiatal korosztalyok mar
nem ismerik. Régi beidegzd-
dés, amit el kell felejteni.
Sokan, akik nem hasznalnak, és
nem is akarnak szamitdgépet,
internetet hasznalni, éppen er-
re a Kkiszolgaltatottsagra hivat-
koznak. De én azt hiszem, el-
lenkezésiik oka inkabb a féle-
lem. Félelem az jtol, attol, hogy
mar képtelenség behozni a le-
maradast. Tokéletesen megér-
tem Oket. Pontosan emlékszem,
hogy amikor kozel hisz évvel
ezelGtt a sajto atallt szamitdgé-
pes rendszerre, sokan és sok-
szor sirtunk. Csak mar elfelej-
tettiik, ahogyan arra sem em-
léksziink, milyen nehéz volt,
amikor autét tanultunk vezet-
ni, vagy amikor elészor kellett a
mobiltelefon memorigjabdl egy
telefonszdmot kikeresni. Ates-
tiink ezen valamennyien, akik-
nek mar felnéttként kellett ezt a
sok technikat megtanulni.
Széval, én abba a korosztaly-
ba tartozom, amelyik sokaig el
sem tudta képzelni ezt a virtu-
alis térben vald létezést. Még-

is, ma mar nem tudok szamit6-
gép nélkiil élni. Ugy érzem, leg-
alabbis. A szamitdgépem zenét
jatszik, filmet vetit, kijavitja a
helyesirasi hibdimat. Reggel az
elsd, hogy be-, s este az utolso,
hogy kikapcsolom. Megnézem
a leveleimet, elolvasom a hire-
ket, megnézem az id6jarast, ha
van id6ém, rakukkantok ked-
venc blogjaimra. Ha el akarok
juttatni egy informaciot a fiam
tudatdig, nem hivom fel, hanem
e-mailt {rok. Az a biztos. A sza-
mitégépemen dolgozom, ott ke-
resek informaciokat, azon ke-
resztlil kommunikalok a szer-
keszt6immel. Ha kiilf6ldon va-
gyok, akkor is.

ES EPPEN EZ A BAJOM VELE.
Nem attdl félek, hogy olyasmi
is kideriil rélam, amit titkolni
szeretnék. Mert ha van ilyen,
biztosan nem az internetre fo-
gom feltolteni. Nem attol félek,
hogy gépnyomogaté unoka-

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbél késziil m

im szeme elromlik, kreativita-
sa lecsokken, képzelGereje sé-
rill. Mert azt tapasztalom, hogy
sokkal jobban szeretnek a vald
vilagban jatszani, mint a virtu-
alisban. Nem gondolom, hogy
azért olvas a mai fiatal korosz-
taly keveset, mert a szamitogép
elvonja a konyvt6l. Szerintem
ma is vannak olvasok, miként
régen is voltak kényvkeriilok.
Sokkal inkabb azért haragszom
az internetre és a szamitogép-
re, mert rabszolgava tesz. Mert
mindig és mindenhol a rendel-
kezésemre all. Ezért mindig,
mindenhonnan  rendelkezés-
re kell allnom. Haragszom r4,
mert bar elmegyek szabadsagra,
nem vagyok szabad, nem tudok
kikapcsolni és kikapcsolodni.
Nem tudok elbujni. Nincsenek
hatarok, se tavolsagok.

J6 ez, vagy rossz? Mindkettd. Hi-
szen nem csak a virtudlis, a val6
vilag is ilyen.




ﬁ Uzenet a Foldrél

Nincs itt semmi ldtniva-
|6! Mig a december 6haijt,
a januar felszolit, konnye-
dén oszlatva tomegét egy
illdziénak. Helyben va-
gyunk ismét: puszta, vagy
semmi.

Ja kérem, hogy az élet nem
all meg holmi szeretetéhség,
vagy annak intenziv kielégi-
tése okan?

Hat, nem. Neked j6 volt, ne-
kem jo volt, ennyi! Amint le-
het, djfent atomizaldédtunk,
és hogy ezuttal okadé kukak,
rozsdallo feny6csonkok men-
tén fut az 6koldgiai labnyom,
csak még szembet(in6bb az
individualis célra tartas: vé-
gill nem mds, eldobhaté kiil-
s6ség, mulé masnapossag az
tinnep, s immaron dolgos kod
gomolyog a kovetkezd egy-
éves terv tervének a tervével.
Szélesedik a horizont, elvész
a lathatdr, valamiféle 4j értel-
met nyer a halandé kiildetés,
legalabbis az esztend6 kezde-
tének lendiiletében.
Feltételezziik, hogy lehet6-
ségeink hatvanyozdédnak, és
nem von gyokot beldlik az
élet!

Jo, feltételezziik...

Maskor sem volt maésként,
bar jellemzben az utébbi mi-
velettel volt kénytelen szamot

Novak Péter

Vagy amit akartok...

vetni embernek fia. Fijdalmas
az ilyetén Osszegszerfsités, a
dolgos létezés mérlege, ahogy
a boldogsdg helyett a boldo-
gulds valik kozhasznu kife-
jezéssé, mikor egyik naprol
a masikra, jobb hijan, ten-
maga tolja odébb a vilag ma-
zsas szekerét. IsmerGs? Meg-
hiszem azt!

A kérdés is, miszerint ,mi
végre a barmi?”, kozel egy-
id8s fajunkkal. Ebben az egy-
ben biztosan egyetértiink,
és vagy tizenotezer éve! De
a valaszok!? Amig a jelen az
egyéni teljesitmény korsza-
kos jelent&ségére, avagy Osz-
szeeskiivés-elméletekre, az
emberiséget  programozott
egyedek csoportjainak defi-
nidlé tedridkra hivatkozik,
addig a mult, legalabb kovet-
hetd rendszerességgel, kony-
nyitett a sirig tart6 robot pa-
lyaképén, j6 darabig jratolt-
ve a hit, a remény, a szeretet
akkumulatorait. ,Gazdagodj
egy élménnyel!” - ha nem is
kifejezetten eredeti szlogen,
de napjainknal mégiscsak vi-
selhetébb idémindséget koz-
vetit, hogy az Isten aldja meg
kedves mindannyiunkat!
Ennek jegyében az év elsé ho-
napja — mit a népi kalenddri-
um Boldogasszony havaként
is nevezett — bévelkedik je-

les, egyiittesen atélheté pil-
lanatokban, alkalmat adva
szemlélodd kialldsra és/vagy
bédult lebegésre, kinek mi,
és ahogy tetszik! Vizkereszt
ugyan elbontja féjat a kara-
csonynak, de emlékezve a leg-
Gsibb termékenységi ritusok-
ra, fennhangon hirdet farsan-
got is, hogy aztan a tevékeny-
ség gyakorlasa kapcsan, na-
ponta okozzon meglepetést
a telhetetlenség mérészamait
illetéen. Halds egy tinnepkor,
mondhatndk, kitart egészen
februar Hushagyé napjaig.
Tal a talkapasokon, mind-
emellett megszenteli a hazat
és a portat, mit a harom kira-
lyok nevének ajtofélfara irott
kezdébettiivel nyomatékosi-
tott anno az egyszerd halan-
dé. Persze, magunk sem len-
nénk tébbek - mind adottsa-
gaink, mind a végeredmény
tekintetében -, kevesebbek
viszont igen, hijan az ilyetén
magidknak...

Holott elkelne az 4ldés, a
megerdsités, ahogy a bolcselet
is, ha mar igy, napkeleti bol-
csekként emliti az evangéli-
um Jézus sziiletésének hddo-
16it. Kiralyi rangjuk, de még
pontos létszamuk is csak ké-
sébb gazdagitjak a legendas
»>multi-kulti” archetipusokat,
azonosithatévd téve a trium-

viratust, fajstlyossda jelenlé-
tiiket a paraszti kultdraban.
Merthogy van nekik! Az is-
mert vilag ismeretlen tdjai-
rél érkeznek, afféle egyesiilt
szervezeteként a nemzetek-
nek, targyi attributumaik -
az arany, a tdmjén és a mirha
- gyogyitéd szimbdélumok és
alapanyagok, csillagtérképiik
a jovébe mutat. Es a tobbi,
mirél jo, ha akad némi kép-
zetiink!

Kellenek-e jobb ajanlok egy
hitelesitéshez?

Keresve sem. A megélt, ta-
pasztalati uton igazolt tudds
még a legutdbbi periddusok-
ban is rangot, a kozosség el-
ismerését, mi tobb, felhatal-
mazasat érdemelte, csak nap-
jainkban, a fogyasztéi va-
l6sdg s6pri margora, emliti
labjegyzetként a vének tana-
csait. Ha, és egyaltalan. Mar
negyven folott is inaktiv a
besorolas bizonyos kereske-
delmi mutaték szerint, s az
id6 elérehaladtaval lanyhuld
munkaltato6i érdeklédés, majd
az ezer sebbdl vérzé szocialis
rendszerek ellehetetlenitik az
emlitett szépkorusdgot. Nem
szép.

Kiiléndsen ugy, hogy a so-
rolt fesziiltségek okan ki-
alakuld szellemi soéhaj végiil
onbeteljesit; a statusz gazdat-

lan marad a sorozatos, fajo és
méltatlan leépitések mentalis

folyomdnyaként. Bocsanat,
leépiilések folyomanyaként.
Bar a végeredmény minden-
képp ugyanaz.

Elkeriilése végett a félreér-
tésnek: globalis a jelenség,
mar ami a hidnyt, a bélcsek
hidtusat jelenti! Nem vélet-
len, hogy ezen éra anomali-
ai, latvanyos elértéktelenedé-
se, ugyanakkor egyediilalld
kommunikdciés lehet8ségei
inspiraltak a Global Elders,
azaz a Fold Véneinek Tand-
csa szervezet életre hivasat
(www.theelders.org),  dere-
kian az el6z6 évtizednek. A
maganoétletbdl és t6kébol 1ét-
rehozott, mégis fiiggetlen ta-
ndcsadoi testiilet célja, hogy
a killonbozd érdekek, vétok
és mas korlatozasok struktu-
ralis nehézségeivel folytonos
lépéshatranyban indulé nem-
zetkozi szervezetek munkait
hatékonyabba tegye, felhiv-
ja a figyelmet a prioritasokra,
adott esetben operativ médon
jarjon el. Mindezt kizarélag a
tagok felhalmozott mentdlis
értékeinek, szakismeretének
és kapcsolati tékéjének, no
meg a cselekvés erejének latba
vetésével... Persze, nem akar-
kikr6l van szé! A szovetség
tagjai, tobbek kozott, Jimmy
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Carter, volt amerikai elnok,
Kofi Annan, az ENSZ 2007-
ben lekdszont fotitkdra, és —
nemrég bekovetkezett haldla-
ig — Nelson Mandela, Dél-Af-
rika elsé szines bérii vezetdje.
A grémium szava, hatalma,
hivatkozasa mindosszesen a
mordl. A felel6sség embertar-
saink irdnt. Es mtkodik!
Hogy ,csak” egy élet munka-
ja kellett ehhez? Valéban. De
szerencsés esetben ez a mun-
ka és ez az élet, ha mas lép-
tékkel is, aranyaiban ott van
mindenki mogott, midén
utolsé szakaszaba lép egy pa-
lyafutas.

Hatalmas kincs, bézis és rak-
tar, rdadasul olyan ember-
tarsaink birtokdban, kiknek
nincs félnivaldjuk, csak egy,
hogy lekésik az 4tadas-atvé-
telt...

Pedig olyba tiinik, a lemara-
dok épp mi volnank! A lesaj-
nalo részvéttel, a r4 nem érd
id6tlenséggel, a tiirelmetlen
figyelmetlenséggel, hogy az-
tan észre se vegyiik a jelet, le-
gyen bar fényes, mint a betle-
hemi csillag.

Sziikségiink van a miivelSkre,
szitkség az ugar uttordire, kik
lattak mar pusztasagot kozel-
rél, s tudjak, mivel jar a lélek
lakatlansdga. Addig jé, mig
tanulhatunk valamit...
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Szalay Kristéf Ugy jatsz-
sza az életet, ahogy leg-
tobbunk csak gyerekkora-
ban merte. Teremtd kedvét
nem fékezi se teljesitmény-
kényszer, se megfelelni aka-
ras. Ha azt hinnénk, a vilag
pofonokkal honordlja, s
szemébe vagja: ,légy fel-
nétt, hajtsd a mokuskere-
ket!” akkor tévedink. Amit
8 egyszer a fejébe vesz,
meg is valosul: legyen az
film, vagy az egyetlen lé-
tezé képregény mufaju
nyelvkdnyv. Pedig tanari fi-
zetésbol él, s csaladapaként
talan tobbet is aggddhat-
na, mint egy atlagos szllg;
de inkdbb nem teszi.

Hogy jutott eszedbe képregé-
nyes nyelvkonyvet irni?

40 éves vagyok, husz éve tani-
tok. Mar az ELTE német szakat
végezve maganorakat adtam,
azutan tanitottam altalanos és
kozépiskolaban, nyelvsuliban,
nyelvi taborokban; és most
tizedik éve ugyanabban a gim-
naziumban vagyok német tanar.
Nem jé untatni a didkot, sem be-
leunddni a tandrsagba, ezek el-
len pedig csak a humor segit.
Rendszeresen hasznaltam kép-
regényeket, hogy a gyakran sza-

Polgar Teréz Eszter

.Jatékban élni”

raz tananyagot feldobjam, amit a
didkok — velem egyiitt — nagyon
szerettek. A mai 14-18 évesek ke-

vesebb szoveget viselnek el, képi
kultaréban nevelkedtek, a nyelv-
oktatds viszont még nem alkal-
mazkodott hozzajuk. Megpro-
baltam olyan nyelvkonyvet ta-
lalni, amiben kizardlag viccek,

képregények, karikatirdk van-
nak. A neten tobb nyelven rake-
restem, de hidba, ezért kénytelen
voltam én megirni. A Deutsch
mit Comics elsé kotete 2012 ja-
nuarjatl novemberig késziilt; a
nyari sziinetben napi 12 érdban
dolgoztam rajta. A kész fejezete-
ket rogton teszteltem is a didkja-

imon Gsszel, és nagyon pozitivak
voltak a visszajelzések. Még a
memoritereket is szivesen tanul-
tak beléle, mivel viccek. A leg-
jobban annak 6riilok, hogy ma-
guktdl eléveszik otthon a koény-
vet, csak hogy olvasgassak!

Nagy karikaturistak jegyzik

a rajzokat.

Igen, méghozzd harmincan!
2000-ben én irtam a Kaposy
Miklés  szerkesztet-
te Humorlexikonban
a karikaturistak szo-
cikkeit, igy ismerhet-
tem meg a magyaror-
szagi rajzolok krém-
jét. Mindenki val-
lalta a munkat, akit
felkértem, még a 98
éves Kajan Tibor is.
Hérom tanitvdnyom
rajzai szintén szere-
pelnek. A féleg egyol-
dalas képregényeket
ugy taldltam ki, hogy
tartalmazzak a beszélt nyelv leg-
fontosabb szavait, szerkezeteit,
és minden sztorinak legyen csat-
tandja, amiért érdemes végigol-
vasni. A rajzok pedig szerintem
fantasztikusak, minden karika-
turista sajat stilusat dicsérik.

Miért vonz a képregény - meg
tudod fogalmazni?

Az els6t négy-6tévesen kaptam
anyukamtol, a Kiraly utca an-
tikvariumaban, majd ugy egy
év mulva fedeztem fel a Ludas
Matyit, benne a karikatarakkal.
Szerelem volt els6 latasra, ami
azota tart. Lenyligoz a rajzok

...tandri
fizetésbdl él, s
csaladapaként
taldn tobbet is

aggédhatna,
mint egy dtlagos
sziil6; de inkdbb

nem teszi...

grafikai megvaldsitasa, masrészt
elgondolkodtat a mogéttes tize-
netitk. Nem tudom, miért, egy
vicces, szines rajz nekem meg-
hittséget sugaroz, és megnyug-
tat. Egyébként egy konyvespolc
latvanya is nyugtat6 — f6leg, ha
képregényekkel van tele, mint
az én szobamban. A mai napig
ugy alszom el, hogy elolvasok
par oldal humoros képregényt.
Azt hiszem, fanatikus vagyok.
Régen szinte mindent megvet-
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tem, hogy tejes legyen a palet-
tam, most mar csak a kedvence-
imet, de mindig fedezek fel tja-
kat. Velem a képregények sze-
rettették meg ugy altalaban az
olvasast, és 0sztonoztek nyelvta-
nuldsra, mert meg akartam érte-
ni a képhez tartozd szovegeket.
Ennek koszonhetem, hogy ma
négy idegen nyelven — német,
angol, holland, francia - olva-
sok. A gytjteményem kb. 1500
karikaturakényvbdol,
tobb ezer képregény-
bél és vicclapbol all.

A filmezés a masik
szenvedélyed...
Igen, képregények
mellett forgatokony-
veket is régéta irok.
Az els6 egészestés
filmem egy abszurd
vigjaték, a Nomen
est Omen. Egyszer(i
Gtleten alapul: felfe-
deztem, hogy négy
névrokonom is van, ami renge-
teg félreértéshez vezethet. De be-
legondoltam: mi lenne, ha Szabd
Janosnak hivnidnak, mert beld-
lik tobb mint Gtezer szaladgal
kis hazankban. A film f6hdse
is egy Szabd Janos (metréveze-
t6), aki megelégeli, hogy folyton
osszekeverik a névrokonaival,
ezért nekilat likvidalni Gket. A
mindGssze 70 ezer forintbol ké-
sziilt film 2004-ben megnyerte a
Budapesti Fliggetlen Filmszem-
1ét, és a legjobb fdszerepl6nek ja-
16 kiilondijat az Orszagos Fiig-
getlen Filmszemlén. Az Urania
moziban mutattak be, két buda-
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pesti miivész mozi jatszotta, és
ugy tudom, ez volt az els6 ama-
tér film, amely DVD-n is meg-
jelent.

A csaladi élet hogy fér 6ssze
mindazzal a sok mindennel,
amit csinalsz?

A filmezés kulisszatitkai sze-
rintem a legtobb gyereket ér-
deklik, ugyhogy ha forgatok,
jon az egész csalad, és — kamera
el6tt vagy mogott — részt vesz a
»munkdban”. Amikor a Nomen
késziilt, dsszekotottem a kelle-
meset a kellemessel: bevettem
a csalddtagokat a filmbe. A na-
gyobbik fiam, Kornél akkor fél-
évesen jatszott benne, de a felesé-
gem is kénytelen volt szerepelni.
Bettivel 17 éve vagyunk egyiitt,
rég immunis a manidimra, de a
kapcsolatunk elején is kifejezet-
ten elnézd volt. Tirelmes tipus:
6vodaban dolgozik gydégypeda-
gogus asszisztensként.

Kornél mit sz6l mai fejjel a film-
hez?

Haromévesen nézte meg el6-
sz0r, Kkicsit ,,sokkolta” a vicces,
de azért véres filmgroteszk, ahol
mulatsagos médon, de mégis-
csak kioltanak tobb ezer életet.
Szerencsére hamar megértet-
te, hogy ez csak jaték, hiszen a
filmben elhaldlozé csaladtagok
és baratok rendszeresen jartak
hozzank. Kornél most tavasz-
szal 12 éves lesz, a Noment és a
Deust (Deus ex machina, 2006.)
azdta sokszor megnézte, szinte
kiviilrél fujja az egyes jelenete-
ket. Viszont méra direkt keriili

(A karikatura
interjuala-
nyunkat
abrazolja.)

»A mai napig
ugy alszom el,
hogy elolvasok
par oldal humoros
képregényt. Velem
a képregények
szerettették meg
ugy dltalaban
az olvasdst, és
asztonoztek
nyelvtanuldsra,
mert meg
akartam érteni
a képhez tartozé
szovegeket.”

az er6szakos filmeket, valami-
féle onvédelembdl. Karcsival, a
kisebbik fiunkkal dvatosabbak
vagyunk, 6 6téves lesz, és még
nem litta a Noment. Igyek-
szink tavol tartani az olyan
képektdl, amiket még nem ké-
pes feldolgozni. Kornélnal nem
sztrtiik ezeket eléggé.

Ugy latod, hogy a véres képek

negativan hatottak a gyerekre?
En nem hinném, hogy a filmek-
hez van koze, de Kornélnal ma-
sodik osztalyos koraban viselke-
dési zavarok jelentkeztek. Addig
imddott suliba jarni, de ahogy
elkezd6dott az osztalyzas, a kez-
deti motivacidja semmivé fosz-
lott. Latvanyosan romlott a hely-
zet, egyeseket kapott, nem is ke-
veset, mert nem lett kész az 6rai
munkaja, magaban beszélt, ne-
vetgélt. Egy nap azzal jott ha-
za, hogy az osztalyfénoke és az
igazgaté bekamerazta a laka-
sunkat, és az igazgat6 kutyakat
0, konkrétan csivavakat. Elkez-
dett abban az alomvildgban élni,
amit maganak teremtett, kitalalt
figurakkal beszélgetett hango-
san, nehezen lehetett beldle ki-
zOkkenteni; ugrandozott, fur-
csa, repkedd kézmozdulatokat
produkalt. Korabban is ra tu-
dott kattanni bizonyos témak-
ra, ez is nagyon felerésodott.
Ugyanazokat a kérdéseket tette
fol, egyoldalian kommunikalt:
a visszajelzésekre nem volt vevd,
nem érezte, hogy pl. zavarja-e a
masikat, amit mond, j6 helyen
mondja-e, témaba vag-e stb. Jar-
tunk vagy 6t orvosnal, és min-

denki mas diagndzist allitott fel.
A tanulasi képességeket vizsga-
16 szakértdi bizottsag belevette
a szakvéleményébe, hogy a gye-
rek autista, de mivel a Vadaskert
Gyermekpszichidtridn csak az
ADHD-t (hiperaktivitds és fi-
gyelemzavar), illetve a ,,pszichés
fejlodés egyéb rendellenessége-
it” allapitottak meg, a haziorvos
tovabbkiildétt a Heim Pél Gyer-
mekkorhézba. Ott megkérdez-
tem a doktorndt, nem lehet-e,
hogy aspergeres a gyerek, aki vé-
glil maga is ezt a diagndzist adta.

Honnan tudtal egyaltalan az
Asperger-szindromarol?

Par héttel korabban hallottam
Czeizel Endre egy el6adéasat a
tehetséges emberekrdl; a téma
kapcsan az Aspergerrdl is be-
sz€lt. Tobb tiinet raillett Kornél-
ra. Szerencsére az autizmusnak

ez az enyhe formdja jol kezelhe-
t6. Ha belegondolok a maniaim-
ba, siman elképzelhet, hogy én
is Kkicsit aspergeres vagyok/vol-
tam, csak anno ismeretlen volt
ez a fogalom, és a régi oktatd-
si rendszer sem tolerélta volna.
Kornélt étirattuk a Vadaskerti
Alapitvanyi Iskoldba, ahol nagy
6romiinkre szépen javul az lla-
pota. Figyelnek r4, jol érzi magat,
és ismét vannak sikerélményei.

Nagyon aggédhattatok érte.

A feleségem, Betti sokkal in-
kabb, mint én. O nem ismert en-
gem 10-12 évesen, és nem tudja,
hogy milyen gyerek voltam. Kor-
nélban sokszor magamat ldtom.
Szerintem, ha engem kisfitként
orvoshoz visznek, még mindig
egy gumiszobdban iilnék: a gye-
rekkori rajzaimon levagott fejek
és hasonlé nyaldnksagok szere-

peltek, a felnéttek megrokonyo-
désére és az én Oriasi elégedett-
ségemre, hogy sikertilt kiakasz-
tanom Oket. Ez az enyhe autiz-
mus is valami csaladi tradicié
lehet nalunk, de inkabb legyiink
aspergeresek, mint unalmasak.
Egyébként mindkét fiam olyan,
hogy nagyon rakattan arra, ami
érdekli, és onmagaban ezt nem
is banom. Eredményeket az élet
barmely teriiletén csak konok
kitartdssal lehet elérni, és ebben
segit némi fanatizmus.

Mi a kdvetkez6 célod? Képre-
gény? Film...?

Célok mindig vannak, pedig de
szeretnék nyugisan képregénye-
ket olvasgatni! Ha a nyelvkony-
vem masodik két kotete is kész
lesz, visszatérek a filmekhez. Az-
tan biztosan jon majd egy tjabb
mania, hobbi, gyerek, ki tudja. ..
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Megint egy Uj év, séhaj-
totta Julia a kirakatok kara-
csonyrol ott maradt fénye-
it bamulva. Nem volt emi-
att se szomordu, se boldog,
egyszerlen csak felsohaj-
tott, mint minden januar-
ban. Az élet mar csak ilyen,
legyintett, hogy telik...

Szép év volt a tavalyi, Lola el-
kezdte a harmadik osztalyt, és
mennyi 6tost hord haza, a férjét
kinevezték, végre kicsit felléle-
gezhetnek. J6 kis év volt, mondo-
gatta, de valami mégsem engedte
egészen Oriilni. Valami ott fesziilt
benne, mint egy apro szilank.

Amikor a férjével megtalaltak
egymast, évekig csak a leendd
életiiket tervezgették. Hogy kell
majd egy kertes haz, nagy uta-
zasok a vilag koriil, csaladi au-
to, nyarald, meg egy baba. Egyi-
kitknek sem volt testvére, igy
aztan valahogy 6k sem akar-
tak tobbet, csak egyetlen gyere-
ket. Hamar vérandos lett. Min-
dig azt mondogatta, mindegy,
mi lesz, a f6, hogy egészséges le-
gyen. Pedig titokban fiit remélt,
egy kis vasgyurdt, aki majd a te-
nyerén hordozza, ha feln. Aki-
nek majd dugipénzt rejt a zsebé-
be, hogy elhivhassa a lanyokat
fagyizni. Aztan vilagra jott a kis-
lanya. Amikor el6szor a kezébe
adtak, alig latta a konnyeitl. La-

Vag Bernadett

W A fiu

uranak nevezték el, de mindenki
csak Loldnak hivja.

Akkor is januar volt, ami-
kor par éve Lola kérhazba ke-
rilt, rutinmiitét, mar mdsnap
virgonckodott. De a masik kor-

Csendes csodak

Ne vard, hogy afold
meghasadjon

Estiiz nyelje el Sodomat.

A mindennap kicsiny csodai
Nagyobb és titkosabb csodak.

Tedd a kezedet a szivedre
Hallgasd, figyeld, hogy mit
dobog,

Ez a finom kis kalapalas
Nem a legcsodasabb dolog?

Nézz a sotétkék végtelenbe,
Nézd a kis eziistpontokat:
Nem csoda-e, hogy arva
lelked

Feléjiik szarnyat bontogat?

Nézd, arnyékod hogy fut
eldled,

Hogy n6, hogy torpiil el veled.
Nem csoda ez? - s hogy
tiikrozodni

Latod a vizben az eget?

Ne varj nagy dolgot életedbe,
Kis hopelyhek az 6romok,
Szitalo, halk szirom-csodak.
Rajtuk at Isten sz6l: jovok.
Reményik Sdndor

teremben volt egy kisfit, kétéves.
Kis kovér kezébdl ti logott ki,
belegabalyodott az infuzids zsi-
norba, ahogy folyton felallt a ra-
csos agyban, hogy kildsson a fo-
lyoséra. De nem latogatta senki.

- J6 gyerek, sose sir — mondtdk
a névérek -, tudja, hogy nincs
értelme. Az allami gondozottak
nem szoktak sirni.

Julia mindennap odaiilt az agya
mell¢, és mesét olvasott neki.
Egy plitsskutyat is vett, hogy le-
gyen, aki éjjel is vigyaz ra. Egy
nap megmutatta a fiut a férjé-
nek, biiszkén, boldogan, mintha
kéze lenne hozza. Napokig nem
tudott aludni. Fogadjuk 6rokbe,
kényorgott. Titokban kinyomoz-
ta a gyerek adatait, utinajart, mi
lenne a mddja, de hiaba, mert ki-
deriilt, nem 6rokbe adhatd.

- Annyira akarsz egy fit? -
kérdezgette a férje néha, ha Ju-
lia megbamult egy kiskolykot. -
Hat nem vagyunk elég boldogok
harmasban?

Aztdn vagy szazszor atbeszél-
ték a dolgot, és megegyeztek j-
ra meg Ujra, hogy elég lesz ez az
egy gyerek, ezt se olcs mulatsag
tisztességesen felnevelni. Multak
sorra a telek, egyik jo év a masik
utdn, szép, elégedett élet, egész-
ség, csalad, boldogsag. Lola sok
Oromot szerez, a karrier is szé-
pen ivel felfelé, aztan a régi nagy
almokat is ideje lenne mar vald-
ra valtani.

Es tavaly 6sszel, mintha a szép
életiik addig arnyékban telt
volna, felragyogott a nap. Nem
tervezték, nem szamoltak vele,
csak megtortént. Julia alig bir-
ta kivarni a buszt, legsziveseb-
ben gyalog rohant volna haza-
ig a rendel6bdl, hogy minél ha-
marabb elmondhassa férjének a
hirt: lesz egy fiuk.

- Honnan veszed, hogy fit, hisz
csak parhetes! - olelte a férje.
Alig kapott levegGt, ugy szori-
totta.

Onnantol le sem vette a hasarol a
kezét. Nagy lesz és er6s, minden-
hez ért majd, megjavitja a kon-
vektort, megmenti a vildgot. A
fia. Olyan boldogsag 6ml6tt szét
benne, amilyet mar nem is ké-
pes nyugodtan elviselni az em-
ber, mert folyton rettegnie kell,
hogy elillan.

Néhany hete tortént, nem sok-
kal karacsony elott. Arra ébredt,

hogy vérzik. A férje bevitte a kor-
hazba, megnézték ultrahanggal.
Az orvos a fejét ingatta. Faggat-
tak az okokrol, mi lehetett a baj,
de nem volt semmi kiilonos ma-
gyarazat: az elsé hdarom hénap-
ban gyakori, hogy elhal a mag-
zat. Statisztikdkra hivatkozott.
Beletorddtek.

Megint itt egy januar, sohajtott
Julia, ahogy a fényektél vibrald
utcan bandukolt hazafelé. J6 kis
évlesz ez is, szépen alakul az éle-
tik. Lolat megdicsérte a zongo-
ratandr, a férje nagyobb irodat
kapott. Kedves, kellemes, nyu-

godt év lesz, gyézkodte magat.
Bekanyarodott a mellékutca-
ba, ahogy mindennap. A sarki
templomban megkondult a ha-
rang. Még sose jart odabent.

A mise még nem kezd6dott el,
épphogy gylilekezni kezdtek
az emberek. Csend volt, mo-
numentalis, balzsamos csend.
Megbujt a padsorok mogott, és
csak volt. Engedte, hogy a sok
terv, cél és siker mind lehulljon
réla, eltinjon a sok beteljesiilt
és varakozé alom, a villogo rek-
lamfények, a kérdések, a vadak.
Gondolt egyet, és el6remerész-
kedett az els6 padsorig. Ott meg-
allt. A lagy fényekkel megvilagi-
tott oltar mellett megpillantotta
akis jaszolt.

Uj janudr, 6j kezdet. Mennyi ti-
tok, mennyi lehet6ség, mennyi
vardzs! Megint egy 0 év, mon-
dogatta izgatott 6rommel, mint
egy fohdszt.

HIRDETES —
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ﬁ Anyaszemmel

z Uj év els6 napjaiban
mindig van idé egy ki-
csit  elgondolkodni -

még tart a sziinet a gyerekek-
nek, de mar lezajlott az iinne-
pi felfokozott hangulat, nyu-
galmas par nap ez, amikor
lehet terveket széni, foga-
dalmakat tenni, vagy csak
elképzelni az el6ttiink 4l-

16 tizenkét honap esemé-
nyeit. Els6 korben persze a
csaladot, a gyerekeket érin-
t6 feladatokat, vallalaso-
kat, véltozasokat gondol-
ja at az ember lanya, és
tekintve hat gyermekiin-
ket, ez mar épp elég.
Mér januarban lesz iz-
galom, hiszen Gergd
felvételizik  hatoszta-
lyos gimnaziumba, és
szive szerint Bori iskola-
jaba jarna, ahova nem kony-
ny( bekeriilni, lévén az orszag
egyik legjobb gimije. Nem lesz
konny kitaldlni, mely intézmé-
nyeket és milyen sorrendben je-
16ljink, hogy a lehet6 legjobb
helyre jarhasson szeptembert6l.
Kovetkez6 nagy feladat David
fiam beiskolazasa lesz, mert bar-
milyen hihetetlen szdmomra,
de els6 osztalyos nagyfia lesz 6
is Gsszel. Ismét mehetiink nyilt
napokra, felvételi meghallgatd-
sokra, és kereshetjiik azt a tani-
t6 nénit, akit az én kisfiam mellé
rendelt a sors. Szerencsére az 6vo

Szonda Gyorgyi

- Adjon az Isten...

nénik és a dadus ,,csaladban ma-
rad”, hiszen Réka kiscsoportos
ovisként megy majd a jol ismert
(és szerintem az orszag egyik
legjobb) halacska csoportjaba. A

harom masik gyer-

mekiink

élete  taldn nem
véltozik ilyen mértékben (remé-
lem), és szépen folytatja Bence és
Ad4m a felsé tagozaton a pont-
szerz6 jo jegyek gyujtését, illet-
ve Bori is megbirkozik a tanulds-
szinjatszas-tanc-szerelem-nyelv-
vizsga Otvozettel.

Ami a munkaval kapcsolatos
terveimet illeti, sokat varok et-
t6l az évtdl, hiszen legkisebb
gyermekiink is betoltotte a ha-
roméves kort, és bar hat gyer-
kéc mell8l nem tudok visszaall-

ni a kérhazi munkarendbe, de
miné] t6bb gyermeket varo par-
nak és kisgyermekes csaladnak
szeretnék a segitségére lenni hi-
vatasszerten és dnkéntes mun-
kaval is. Visszahozzuk az éle-
tiinkbe a néptdncos multun-
kat is, a kisgyermekek ze-
nére-tancra neveld el6-
addsainkat, mert dec-
emberben meghivtak
néhdny iskolaba és
6vodaba, ahol nagyon
nagy élmény volt latni
a csillogo tekinteteket és
azt, hogy mennyire érté-
kelik a gyerekek a nép-
zenét, a népdalt, a tan-
cot, a verset, a jatékot.
Evekig  tanitottunk
mindketten draga fér-
jemmel, és be kell valla-
nom, hogy hianyzott az érzés,
ahogy a figyeld gyerekszemek
varnak t6lem valamit, és jolesett,
hogy nem ,,csak” a sajat gyereke-
imnek tetszik, amit csindlunk.
Természetesen az abrandozés-
ra is kell par percet szentelni az
Uj évi estéken, igy fordulhatott
el6 velem, hogy féldlomban la-
kasbdvitd épitkezést, sajat ker-
tet és (nagyon titkosan) fehér-
ruhds templomi eskiivét véltem
latni, hiszen tizenévvel ezel6tt
az anyakonyvvezetd el6tt meg-
igértiik magunknak, hogy egy-
szer lesz egy ,,igazi eskiivénk” is
- taldn most j6tt el az ideje...

ajnos a cimben leirt

szavakat ma mar rit-

kan hasznaljuk, pedig
a sziirke hétkéznapokban nem
egyszer jol jonne egy kis aldas,
és egy picit tobb békesség. Ra-
adasul elhataroztuk, hogy idén
keresztény keretek kozott is hi-
telesitjiik hazassagunkat, ami
aldas nélkiil nem megy. A bé-
kességet pedig tiszta szivembdl
kivinom mindenkinek, mert
ugy érzem, erre tényleg sziik-
ségilink lesz az 4j esztendGben!
Itt allok apaként, igazgatoként,
zenészként, és probalok min-
den jét kivanni a csaldidomnak,
barataimnak, a kozonségnek, és
Onoknek! Nagyon nehéz, mivel
az eddigi tapasztalataim szerint
semmivel nem lesz jobb ez az év,
mint az el6z6 volt. Egy févarosi
kisvallalkozas vezetSjeként azt
latom, hogy minden évben téb-
bet kell dolgozni és ugyanannyi
a fizetésiink. Sziil6ként, amit 1a-
tok a kozoktatasban, az egyre
kidbranditébb, zenészként pe-
dig keresem a kozonséget, aki
még hall, 1at, olvas, befogad...
Kozhelyek, de ez van.
Ami biztatast kaptam decem-
berben, az viszont nagyon fon-
tos! A gyerekek! En néptinc-
pedagbgusként  kezdtem a
munkam, és tobb mint 12 évig
a Bihari Muvészeti Iskolaban
dolgoztam. A gyerekeim sza-
manak névekedésével forditott

Kuttel David

Aldast, békességet!

aranyban alakult a pedagdgiai
munkdm. Nagyon nehéz volt
ezt kimondani, de a sajat gyere-
keim szempontjabdl atmeneti-
leg megérte. Idén télen viszont
ujra bemerészkedtem a gyere-
kek kézé, de most ,,sima” isko-
lak alsé tagozataba, ahol nem-
csak tanctanarként, hanem ze-
nészként is probaltam adni a
sracoknak valami plusz dol-
got. Barataimmal és megannyi
hangszerrel tettiik ezt, azzal a
céllal, hogy zenéljiink, tancol-
junk, szavaljunk, EGYUTT.
Minden héten vallaltam 3 érat,
és a hatds leirhatatlan! Aki visz-
szahuz6do, az beszall a zene-
karba, aki szeret ugralni, az
tancol, aki imad szerepelni, az
énekel és szaval. Nekem pedig
azért fontos, mert minden ilyen
alkalom utdn gy érzem ma-
gam, mintha kicseréltek volna.
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Fogadalom:

- Tovabbra sem dohanyzom!

- Minden hénapban négy alka-
lommal elmegyek sulikba mu-
zsikalni!

- Idén valdban elveszem gyer-
mekeim anyjat feleségill -
mar ha taldlok papot, tiszte-
letest, popat vagy valakit, aki
szentesiti azt a szovetséget, ami
koztem és a feleségem kozott
van, hat gyerek és még tobb év
»vadhazassag” utan.

Minden gyereknek rajzolas-
ban, zenében, tancban és ver-
sekben gazdag 0j esztend6t ki-
vanok, a felnétteknek békessé-
get, magunknak pedig kitar-
tast és a fent emlitett ,,alddst”!
Hatha idén 6sszejon...

Grafika: Keresztes Déra
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valamint Francois Perrin CEO - Société Frog Francais
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\Kollektiv fogad
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Hrabak Tibor vezérigazgatd — Helyészentpakonyi Békazsigereld Zrt,,

Tisztelt Vezetdség!

Mint Onok is tudjak, békazsigereld iizemiink dolgozoi kozott az egészséges életmdd irdn-
ti hajlandosag jelent6sen visszaesett. Ezt mi sem mutatja jobban, mint hogy a dolgozok a
rekredcios szoba pingpongasztalabdl raktak tiizet a legutobbi haldszléfézéskor. Az elvég-
zett egészségiigyi felmérés szerint az alkalmazottak dsszstlya az elmult években valtozatlan
maradt, annak ellenére, hogy a valsig hatdsdra 20%-os létszamleépitésre kényszeriiltiink.
Mindezeket figyelembe véve az alabbi fizikalitast és kozérzetet javito intézkedéseket vezetjiik
be idén — amolyan kollektiv ujévi fogadalomként.
A liftek melletti 1épcsék hasznalatat rendeletben megtiltjuk, és ezt falragaszokkal kommu-
nikéljuk az iizem dolgozoi felé. Bizunk alkalmazottaink hagyomanyos szabalyszegd maga-
tartisaban, és a lizadé magyar virtusban. Pszichologiai elérejelzéseink szerint az intézkedés
mintegy 87%-os gyaloglasnovekedést indukalhat az emlitett lépcs6hazakban.
A kantint, a dohanyzésra kijelolt helyet és a mellékhelyiségeket egy képzeletbeli egyenld ol-
dald hdromszog csticsain helyezziik el az tizem legtavolabbi sarkaiban, igy a reggeli kave—ci-
gi-nagydolog harmas teljesitése minden egyes dolgozénknal észrevétleniil 800 méter futést
eredményez. Kozépvezetdi szinten — ismerve a napi cigisziinetek szamat - ez a tav elérhetia
félmaratont is.
Harminc centiméterrel megemeliink minden fénymasol6 gépet, igy amikor a titkdrsag dol-
gozdi a fenekiiket fénymasoljak, akaratlanul is tricepszer6sité tolédzkodésokat hajtanak
végre.
Az G év sorén kiilénds hangslyt fektetink arra, hogy a leggyakrabban eltulajdonitott tdr-
gyak tomegét megnoveljiik, igy a kollégék lopas kozben stlyt emelve er6sodnek. Termé-
szetesen munkavédelmi videokon megmutatjuk az dllomanynak, hogyan lopj anak egyenes
derékkal, elkeriilve az esetleges gerincbantalmakat. Amennyiben ez a tomegnovelési Gtlet
eredményesnek bizonyul, természetesen kibévitjitk a hatdsmechanizmus korét, és a kor-
nyékbeli bisztrokkal szerz6dést kotiink, hogy 8k is nehezebb korsokban 4ruljdk a sort. Igy
gondoskodunk arrél, hogy munkasaink sorozés kozben bicepsz- és vallizom-erdsitd gya-
korlatokat végezzenek.
Idén is folytatjuk tavalyi kivalo kezdeményezésiinket, miszerint a 18:00 drds blokkolashoz
idézitettiik kissé eltolva a buszindulast. Biiszkék vagyunk ré, hogy minden dolgozénk képes

a porta és a buszmegéll6 kozotti 100 méteres tavot 9,3 masodpercen beliil lefutni, ami 0,39
mésodperccel jobb Usain Bolt aktudlis vilagrekordjanal. A jelenlegi palyacstcsot Glinterné
Friedrich Fanni részmunkaidés nyugdfjasunk tartja, aki gurulés szatyorral és harom kil6
fagyasztott pacallal 8 masodpercen beliil nem csak elérte a buszt, de felmutatta igazolvanyat
a soférnek, és elfoglalta a forgé mogotti legnagyobb labrészt nyujté dupla ilést.

Nem feledkeztiink meg természetesen a vezetdség atmozgatasarél sem. Elfoglalt menedzse-
reinknél viszonylag nehéz elérni, hogy onszantukbol sportoljanak, ezért ugy dontéttiink: az
lesz alegcélravezetbb, haa bejarattol legtavolabb es6 parkolohelyekre mozgassériiltparkold-
jelet festiink. Kisérletiink bevalt. Menedzsereink reflexbél a rokkantparkolokba élltak kocsi-
jukkal, igy jéval tobbet gyalogolnak, mint ha a rendszdmukkal kijeldlt helyre parkolndnak.
Reméljiik, intézkedéseink az uj évben a munkatérsak egészségét szolgaljak, és sikeriil az éves
sziirdvizsgalaton elérni, hogy a kollégak koleszterinszintje legalabb részben alacsonyabb le-
gyen a haldlos érték haromszorosanal.

Udvozlettel: Lehoczky Attila
HR osztalyvezetd

Ui.: A levelet a szokasosndl 2 ponttal kisebb karakterekkel irtam, hogy az Onok szemmoz-
gat6 izmait sporttevékenységre birjuk. Er6t-egészséget! Sikertdl duzzado békazsigereket!
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ﬁ Kérdezze meg gydgyszerészét!

A hideg hénapokban izilete-
ink, izmaink oriasi terhelésnek
vannak kitéve. Sokan azon-
ban ilyenkor sem hagynak fel
a szabadtéri edzésekkel, nem
is beszélve a téli sportok sze-
relmeseirél. A lehetséges sé-
rulésekrdl, azok kezelésérdl, il-
letve megelézéséré| dr. Bol-
dizsar Csabdt, a jaszberé-
nyi Mérleg Patika gyogy-
szerészét kérdeztlk.

Milyen veszélyekkel kell sza-
molniuk a sportolni vagyok-
nak? Melyek a leggyakoribb sé-
riilések?

A si- és sportbalesetek visszaté-
16 okai a felkésziiletlenség, a fi-
gyelmetlenség, illetve a bemele-
gités hidnya. Izomzatunk, izii-
leteink és inszalagjaink alapos
atmozgatasaval nagymértékben
csokkenthetjiik az egy-egy rossz
mozdulat kovetkeztében kiala-
kul kisebb foku sériilések ve-
szélyét.

A leggyakoribb balesetek ko-
zé tartozik a térd, a boka, a ko-
nyok, akéz és a vallov sériilése. A
térdiziileti porc sériilése tipikus
sibalesetnek szamit, amely éles
tdjdalommal jar, és gyogyita-
sa leggyakrabban artroszképos
mitéti eljarast igényel. Ugyanez
jellemz8 a szakadt inszalagok-
ra is. Az ilyen tipusu balesetek-

Kalmar Lalita

&2 Vigyazat, csuszik!

Dr. Boldizsar Csaba

bél valo felépiilés tobb honapig,
stlyosabb esetben akar egy évig
is elhtizédhat. A felsé és az al-
s6 végtagok esetében el6fordul-
hat az adott testrész randuldsa,
ficama, torése. Randulds esetén
a két csontvég kimozdul ugyan,
de magatdl visszamegy a he-
lyére. Ficam esetén a kimozdu-
16 csontvégek nem keriilnek a
helyiikre. Gyakori még a fej- és
nyaksériilés, amely egyes esetek-
ben agyrazkdodashoz is vezethet.

Milyen természetes gy6gymo-
dok Iéteznek, melyek segite-
nek felkésziteni iziileteinket a

hidegre?
Vérpezsditéként — alkalmazha-
tunk néhdny, gydgynovényt

tartalmazo kendcsot, amelyek
nemcsak bemelegitésre, hanem
a mar megtortént sériilés gyogy-
ulési folyamataban is hasznosak.
Szamos, a népi gyodgyaszatban
mér régéta hasznalt krém vény
nélkiil megvasarolhaté a pati-
kéakban. Ilyen példaul a fekete-
nadalytd, amely segiti a zizoda-
sok, ficamok, randulasok gyogy-
uldsat. Szintén kozismert az
arnikakrém, melynek fajdalom-
csillapité és gyulladascsokken-
t6 hatdsa van, mig a rozmaring-
tartalmu krémek gyulladasgatlo
és izomgorcsoldd erdvel birnak.
A sportkrémek kozil sok tar-
talmaz kapszaicint (csilipaprika
kivonata), amely melegit6 hata-
sa révén vérbdséget okoz, ezaltal
fokozza a szovetek vérellatasat.
Mozgas elott, illetve utan ajan-
lott valamilyen magnéziumtar-
talmu készitmény fogyasztasa —
igy védhetjiik izmainkat a foko-
zott terheléstol.

Ha mar megtortént a baj, mikor

kell orvoshoz fordulnunk?

Nagy fajdalom, illetve nagyobb
mértékli duzzanattal jaré iziile-
ti sériilés esetén, valamint ha a
tdjdalom egy masik testrészre is
kisugarzik. Ugyanigy, ha nem
tudjuk mozgatni a fajé testrészt,
vagy ha bizsergést, zsibbadast ér-
ziink a sériilt tertileten, mindig
keressiink fel egy szakembert.

Mely tiinetek adhatnak okot ko-
moly aggodalomra?

Az el6z6ekben felsorolt szimptd-
mak mindegyike komoly prob-
lémara utal. Fontos megemlite-
ni, hogy a sériilt testrész megkeé-
sett kezelése jocskan csokkenti a
gyogyulas esélyét, hiszen az or-
vos altal javasolt terapiat igy csak
késébb tudjuk elkezdeni. Ezért
minél el8bb javasolt a megfelel$
szakember felkeresése.

Milyen otthoni gy6gymédokat
alkalmazhatunk?

Abban az esetben, ha a sériilés
mértéke nem olyan, hogy or-
voshoz kelljen fordulni, akkor az
alabbi teendSink vannak:

A sérilt végtag felpolcolasa,
nyugalomba helyezése, jegelé-
se. Kézsériilés esetén a kar fel-
kotése. A felpolcolasnal figyel-
ni kell arra, hogy a sériilt test-
rész a szivnél magasabbra ke-
rilljon, ezaltal a fokozott vér-
aramlas biztosithatd. Tovab-
ba a felpolcolas javitja a vénas
keringést, csokkenti a bevér-
zés, Odémaduzzanat mérté-
két, igy gyorsitja a bevérzés fel-
szivodasat. Az 6déma gyor-

sabb lehuzédsara alkalmasok a

heparintartalma krémek.
Jegeléshez legjobb a gyogyszer-
tarban kaphatd kiilonb6z6 mé-
retli jégzselé, mert ez kdsaszerti-
en fagy meg, igy jol ré lehet for-
mazni a sérilt, gyulladt testrész-
re. Nagyon fontos, hogy a jégzse-
lét mindig tekerjiik valamilyen
ruhadarabba, ne kozvetleniil
rakjuk a bérre, mert fagyasos
sériilést okozhat. A jegelést egy-
egy alkalommal kb. 10-12 per-
cig alkalmazzuk, majd vegyiik
le 20-30 percre, és ezt ismételjiik
meg tobbszor. Ezutdn a beteg te-
riiletet faslival vagy rugalmas
polyaval kossiik at, tigyelve arra,
hogy a kotés ne legyen tul szo-
ros, mert az akadalyozza a sza-
bad véraramlast.

Sportsériilések - randulasok,
zuzbddasok, huzddasok - kap-
csan a hideg gyors alkalmazasa-
val elkeriilhet6 a duzzanat kiala-
kulasa és az iziileti folyadék fel-
szaporodasa is, ezzel egyiitt a f4j-
dalom mértéke is csokkenthetd.

A mindennapokban hogyan
védekezhetiink a hideg ellen?
Mindenekel6tt nagyon fontos a
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réteges 0ltozkodés, az izmaink,
iziileteink melegen tartdsa, az
azonban tévhit, hogy hidegben
nem lehet futni, illetve sportol-
ni. A hideg leveg6n végzett test-
mozgas kiilondsen jo hatassal
van ereinkre, mivel az alacsony
hémérséklet a vénak osszehtizo-
dasat eredményezi, és ez jot tesz
avénaknak.

A téli sportolast illetéen nem
feltétleniil kell kizarolag a sie-
lésben gondolkodni, egy reggeli
kocogas is megtornaztatja az iz-
mokat, és erésiti az ereket. Min-
den egyes 1épés soran munka-
ra késztetjiik az izmokat, s igy
a vér a labujjbol is gyorsan el-
jut a szervezet fels6bb részeibe.
Nyaron, a strandon nagyon sok
megdagadt bokat, vadlit, vala-
mint visszeres labat lehet latni.
A nagy melegben kitagulnak a
vénak, és ezzel egyiitt a vissz-
eres panaszok szdma is meg-
né. A téli hideg azonban enyhi-
ti ezeket a tiineteket. Nem utol-
sdsorban, alacsony hémérséklet
mellett a legtobb virus életkép-
telen, ezért egy nagy séta ilyen-
kor a legjobb betegségmegeld-
zésnek is mondhato.




ﬁ Otthon sem...

Véget értek az Unnepek, ami-
kor mindig tobb haztarta-
si baleset torténik, mint az
év tobbi szakaban, de ennek
azonban elsésorban annyi az
oka, hogy az év utolsé napja-
iban tobbet vagyunk otthon.
Dr. Schendl Roland orto-
péd-traumatolégus szak-
orvos, a gyodri Petz Aladar
Megyei Oktatd Koérhaz bal-
eseti sebészetének munka-
tarsanak elmonddsa szerint
a szakembereknek egész év-
ben bdségesen akad dolguk
— kéztUk olyan esetekkel is,
amelyeket egy kis odafigye-
léssel el lehetne kerdilni.

Melyek a leggyakoribb haztar-
tasi balesetek, amelyekkel egy
orvos talalkozik a baleseti sebé-
szeten?

Legtobbszor vagott sériilések-
kel talalkozunk: a legtipikusabb
eset, amikor valaki husszeletelés
kozben késsel vagja meg magat,
netdn mosogatas kozben elto-
rik egy pohar, és az tivegszilank
sériilést okoz. Ezek a sériilések
tobbnyire nem sulyosak, a don-
t6 tobbségiik egyszerli ragasz-
tassal, varrattal kezelhets. Vi-
szont elég gyakran eléfordul az
is, hogy a sériilés eléri az ujj ér-
idegképletét, ilyenkor pedig mi-
tétre van sziikség, mivel vagy ki-

Draveczki-Ury Adam
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esik az ujj egyik felén a tapintas-
érzékelés, vagy kellemetlen, han-
gyamaszas-szer (i bizsergést érez,
aki megsériilt. Egyébként nem-
csak késsel vagy torott liveggel
szoktak sokan elvagni magukat,
hanem konzervdobozokkal is,
amelyek iszonyatosan élesek, te-
hat nem art fokozott évatossag-
gal kinyitni 6ket.

Ki a tipikus ,,haztartasi sériilt”?

Els6sorban nokrdl beszélink,
amennyiben f6zéssel, takaritas-
sal kapcsolatos balesetekrdl van
sz0, a haztdji, haz korili sériilé-
sek viszont inkabb férfiakat suj-
tanak. Elbbire jellemzé példa,
amikor valaki leesik a székrdl
vagy a létrardl - netdn valami
nem rendeltetésszertien Ossze-
rakott szerkezetrdl, igy az asz-
talra pakolt székrél probalja meg
elérni mondjuk a fiiggonyt, kii-
16nboz6  akrobatamutatvanyok
utjan. De felmosas kozben is so-
kan el szoktak cstiszni. A férfiak
haztaji sériilései is rendszerint
kézsériilések:  fahasogatasnal,
furas-faragas kozben elvagjak,
megsértik az ujjukat, példaul.
Az id6s emberek pedig leggyak-
rabban elesnek a kiiszGbben, a
szényegben, aminek altalaban
csuklé- vagy combnyaktorés a
vége. Utébbi koztudottan rop-
pant kockdzatos lehet egy bizo-
nyos kor f6l6tt, hiszen a csont-
ritkulds, csontvesztés miatt fo-

kozottan veszélyeztetettek az
oregebbek. Néknél ez a kor nagy
vonalakban a menstruécids cik-
lusuk befejezédésekor, de dltala-
ban 6tvenot év folott, férfiaknal
pedig kicsit késbb, hatvan-hat-
vanot év folott érkezik el. Ilyen-
kor akar banalis mozdulatokbdl
is csonttorés szarmazhat. Ezért
is kiemelten fontos, hogy az id6-
sek otthonabdl eltavolitsuk a fe-
lesleges  kiiszoboket, cstiszas-
mentes szényegeket helyezziink
el a szobakban, és igy tovabb.

Gondolom, a gyerekek is els6-
sorban kiilonb6z6 esésekkel ke-
riilnek be a kérhazba.

A mozgast megkezdd, kiszo-
maszd gyerekek, illetve az épp
jarni tanulé korosztdly a legve-
szélyeztetettebb az otthoni kor-
nyezetben, 6k valéban nagyon
gyakran elesnek.

Es akkor eszerint nemigazaza
kozvélekedés sem, amely sze-
rint egy gyerek nem tud igazan
nagyot esni?

Inkdbb gy mondandm: nem
feltétlentil igaz. Gyakran mond-
juk a gyerekekre, hogy gumibdl
vannak, és ez az esetek tobbségé-
ben tényleg igy is tlinhet: nehe-
zebben torik a csontjuk, mint a
feln6tteknek, ha viszont megtor-
ténik a baj, nagyon gondos keze-
lést igényel az eset, mert a gyere-
kek torései mashogy is gyogyul-

nak. Gondos mérlegelést igényel
a mtéti vagy konzervativ keze-
1és elvégzése, ugyanis tengelyel-
térésjohetlétre, amely nemcsak a
végtag torzulasahoz, de funkecio-
vesztéshez is vezethet. Kisbabak-
nal pedig ritkan ugyan, de el6-
fordul koponyatérés, ha leesnek
valahonnan. Eppen ezért nem
art elvinni rontgenre a kicsit, ha
ilyen baleset torténik. Ugyanak-
kor létezik még egy kritikus élet-
szakasz, ami nagyjabdl harom-
tol kilencéves korig tart: ezek
azok az évek, amikor a gyerekek
mindent kiprébalnak, ellenben
nincs veszélyérzetiik, és nem is
figyelnek oda kellden mindenre.
Vagasok, égések, szurasok, mér-
gezések - ilyenkor tényleg min-
den eléfordul. A haztartasi mér-
gezések példaul szinte csak erre a
korosztalyra jellemz8ek: amikor
a gyerek megtalalja a hipé6t vagy
rélel valami mds vegyszerre, és
beleiszik. Felnttek ilyesmit mar
tényleg szinte kizarolag csak on-
gyilkossagi szandékkal tesznek.

Mennyire gyakoriak az otthoni
égési sériilések?

Eléggé, de ezek tobbnyire felszi-
nes, konnyt sériilések: kifrocs-
csen a forrd viz, a forrd olaj, és
hasonldk. Kilencven szazalék-
ban ilyenkor nincs sziikség kii-
16n osztalyos felvételre, ambu-
lansan is kezelhetd, egy-két hét
alatt gyogyulo esetekrdl van szo.

Halalos vagy maradandé karo-
sodassal jaro haztartasi balese-
tek mennyire fordulnak el6?
Szerencsére nagyon ritkan, és
ezek is extrém esetek, amikor
példaul valaki a fiiggény magas-
sagabol szd szerint a fejére esik.
De még egyébként ilyenkor is
el6fordul, hogy megussza az al-
dozat. Példaul emlékszem egy
esetre, amikor az illet6 a fug-
gony felrakasa kozben kizuhant
a masodikrol, méghozza az ab-
lakon keresztiil. Tobbszoros t6-
réseket szenvedett, de nagyon
szerencsésen esett, igy ma is ko-
szOni szépen, él és virul. Ami a
sulyosabb karosodasokat illeti,
ezek elsdsorban a sériilések elba-
gatellizdlasabol, emberi hanyag-
sagbol fakadnak, amikor vala-
ki megszarja vagy elvagja ma-
gat, de nem jon be a kérhazba,
hogy ellassak a sériilését, hanem
hagyja, hogy kialakuljon vala-
milyen fertézéses szovédmény.

Gyakran talalkozik olyan ese-
tekkel, amelyek kizarélag az
emberi butasag kovetkezmé-
nyei?

Ugy 6t-tiz szézalékra tenném
az ilyen esetek szamat. Els6-
ként most az jutott eszembe,
amikor a nagypapa lancf-
résszel agat vagott, a nagyma-
ma pedig tartotta neki — pont
ugy, hogy utdna 6t is vagta vol-
na tovabb az eszkoz... Szeren-
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Létezik még egy kritikus
életszakasz, amikor a gyerekek
mindent kiprobalnak . 72
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csére a néni feliiletes borsérii-
léseken tul nem szenvedett to-
vabbi karosoddsokat, igy — mi-
vel nem esett baja — nem is ta-
gadom, hogy ezt az esetet bi-
zony mi sem birtuk ki nevetés
nélkill. A balesetek tobbsége
azonban olyan, ami isteniga-
zabol elkeriilhetetlen: biztos,
hogy elébb-utobb mindenki
megvagja, megszirja magat,
mert éppen figyelmetlen, vagy
varatlanul megszalad a kés, és
igy tovabb. Ezeket a helyzete-
ket nem igazan lehet kivéde-
ni. Persze mondhatok olyano-
kat, hogy ha nem f6ziink, ak-
kor majd nem vagjuk el a ke-
ziinket, és ha mosogatdgépben
mosogatunk, akkor nem torik
el a pohdr sem az ujjaink ko-
z6tt, de ezzel nem segitek tal
sokat senkinek. [gy inkabb ar-
ra kell figyelni, hogy ha beko-
vetkezik a baj, korrekt ellatas-
ban részesiiljon a sérilt. Egy
felilletes vagott sériilés nem
okoz nagy kellemetlensége-
ket, gyorsan begydgyul. Ha
viszont hagyjuk, hogy elfer-
t6z6djon, hetekbe telhet, mire
rendbejon.




ﬁ Kérdezze meg kezel6orvosat!

Mi is az orrmelléktreg-gyul-
ladas, hogyan ismerhet-
juk fel, és milyen kezelés ja-
vallott? Erdl kérdeztik dr.
Fent Zoltan flul-or-gé-
gészt, a Semmelweis Egye-
tem adjunktusat.

Dr. Fent Zoltan

Mitol alakulhat ki az arciireg-
gyulladas?

Egyik tipikus ok lehet egy rossz
fog a fels6 allkapocsban. Ennek
azajellegzetessége, hogy mindig
féloldali, és altalaban biizos orr-
valadékozassal jar. Amennyiben
ez okozza a gyulladast, a problé-
ma megoldasa megoszlik a fog-
orvos és a fiil-orr-gégész kozott:
kezelni kell a beteg fogat, és meg
kell sziintetni az altala el6idézett
tiineteket.

A mellékiireg-, illetve arciireg-
gyulladasokat tekintve azonban
sokkal inkabb jellemzd, hogy

Csimar Kamilla

valamilyen fels6 léguti fertézés
részeként jelennek meg, amit
cseppfertdzéssel terjedd virusok,
baktériumok okoznak. Az akut
mellékiireg-gyulladdsok donté
tobbsége virusos eredet, de el6-
fordulhat bakterilis feliilfertd-
z8dés okozta gyulladas is.

Mi a kezelés menete?

Virusos megbetegedés esetében
nem alkalmazunk antibiotiku-
mot, tehat ha valakinek olyan
akut mellékiireg-gyulladdsa van,
amit nem gennykelt6 kérokozok
okoznak, és nem is fogaszati ere-
deti, akkor a betegség tiineti te-
rapiara gyogyul.

Orrcsepp, orrspray, melegités,
esetleg valadékoldok hasznalata,
és mint 4ltaldban minden meg-
hiléses korképnél, a C-vitamin,
illetve a D-vitamin szedése javal-
lott, de a vitaminok szedése nem
csak akkor ajanlott, amikor mar
baj van, hiszen a megel6zésben is
nagy szerepet jatszanak.

Milyen tiinetekrél ismerhet6 fel
az arc- és mellékiireg-gyulladas?
Az akut mellékiireg-gyulladas
tiinetei az orrdugulds, kezdet-
ben vizes orrfolyas, jellemz6 a
fajdalomérzet az arc és a hom-
lok tajékan - attdl fiiggden, me-
lyik mellékiireg érintett legin-
kabb -, valamint a héemelke-
dés, illetve a laz.

Gyermekeknél mire kell odafi-
gyelni?

A gyakorl6 sziil6k tisztdban van-
nakazzal, hogylétezik a gyerme-
kek életében egy olyan korszak
(3-6 év), amikor szinte allandé
az orrfolyas. Ez majdhogynem
normdlisnak nevezhetd, ha eh-
hez azonban mar héemelkedés
vagy laz is tarsul, abban az eset-
ben el kell kezdeni gyanakodni,
és orvoshoz kell fordulni. Ilyen-
kor az is kideriilhet, hogy a tiine-
tek hatterében egy megnagyob-
bodott orrmandula 4ll.

Milyen hazi praktikak Iéteznek
a mellékiireg-gyulladas keze-
lésére?

Az inhalalas mindig javasolt, ha-
tékonyan enyhiti a tiineteket, ki-
valé gyogynévény erre a célra
a kakukkft és a kamilla. A ka-
milldval azonban vigyazni kell,
mert van egy erds szaritd hatasa,
és viszonylag sok ember allergias
rd. Ajanlott tovabba az orrcsep-
pek és az orrspray-k hasznalata.
Ezek recept nélkiil kaphatok, de
¢dvatosan kell velitk banni. Sokan
nem tudjak ugyanis, hogy kony-
nyen kialakulhat fiiggéség, ha
a beteg hét-tiz napnal hosszabb
ideig hasznalja Gket. A fiil-orr-
gégészek gyakorta talalkoznak
olyan betegekkel, akik hénapo-
kon keresztiil hasznalnak orr-
cseppet, és ettdl aztdn annyira

hozzaszoknak a szerhez, hogy
nem tudjék letenni.

Mi torténik ilyenkor az ember
szervezetében?

Az orrcseppeknek az a jellem-
z6jiik, hogy nagyon gyors hatast
képesek kivaltani: alkalmazas
utdn egy-két percen beliil mar-
is ugy érezziik, hogy kidugult
az orrunk. Ha azonban tiz na-
pon tdl is folyamatosan alkal-
mazzuk, felboritjuk az orrnyal-
kahértya onszabalyozé funkci-
djat. Befecskendezéskor ugyan-
is eldszor osszehtizédik az orr-
nyalkahdrtya, de utdna mindig
egy kicsit jobban beduzzad an-
nal, amilyen allapotban az orr-
spray haszndlata el6tt volt. Mi-
nél hosszabb ideje alkalmazzuk,
anndl jobban lerovidiil az az id6-
tartam, amig kidugul az orrunk,
és végiil mar két-harom o6ran-
ként muszdj hasznalnunk, hogy
leveg6t kapjunk az orrunkon ke-
resztiil.

Mit lehet tenni a megel6zés ér-
dekében?

A vitaminok szedésén tul fontos,
hogy fuitési szezon idején odafi-
gyeljiink (legaldbb a halészoba-
ban) a megfelel parasitasra, ez-
zel megel6zhetjiik az orrnyalka-
hartyakiszaradasat, illetve a szo-
baban ne legyen magasabb a ho-
mérséklet, mint 21-22 °C.

Ha nem miikddnek a hazi
gyogymodok, mikor kell mar
feltétleniil orvoshoz fordulni?
Virusos mellékiireg-gyulladas-
nal a tiinetek 5-6 nap alatt lé-
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nyegesen enyhiilnek, vagy meg
is szlinnek, és mivel virusos fer-
t6zésr6l van sz, ilyenkor az or-
vosok sem tudnak a tiineti ke-
zelésen kiviil egyebet javasolni.
Amennyiben hat-hét napon be-
lil nem kovetkezik be javulas,
vagy esetleg rosszabbra fordul
a helyzet, a tiinetek sulyosbod-
nak, laz jelentkezik vagy gennyes
orrfolyas — ami mar egyértelmi-
en egy bakterialis feliilfert6zo-
dés jele -, mindenképp orvoshoz
kell fordulni.

Milyen szovodmények kovet-
kezhetnek be?

A mellékiireg-gyulladasok su-
lyos szovédménye lehet, ha a
gyulladasos folyamat beterjed
a szemiiregbe. Ez latasromlast,
akar latasvesztést is okozhat. Ha
barmilyen szemtiinet jelentkezik
orrtiinetek kiséretében, azonnal
orvoshoz kell fordulni.

Fontos kiemelni, hogy egy akut
mellékiireg-gyulladasbdél  vald
gyogyulas soran még két-harom
hénapig is jelentkezhet tiinet-
ként kohogés. Ez legtobb esetben
teljesen normalis, nem tekint-
hetd sz6védménynek. Azért ér-
demes megnézetni orvossal, de
tudomasul kell venni, hogy egy
erdsebb, légutakat érinté gyul-
ladés lassan gyogyul. Amennyi-
ben harom hénapon til is jelent-
kezik még a kohogés, akkor lehet
arrol sz6, hogy krénikus mellék-
tireg-gyulladas alakult ki. Ezt
feltétleniil kezeltetni kell.

Léteznek a betegségre hajlamo-
sito koriilmények?

A kronikus  mellékiireg-gyul-
ladasok esetében egyértelmien
vannak. Példaul, ha az orrban,
orriiregekben, mellékiiregekben
fennallnak bizonyos anatdmiai
elvaltozasok. Ezek egyik legis-
mertebb formdja az orrsovény-

ferdiilés, amely szikiti a mellék-
tiregek kivezet6 nyilasait, és ez-
altal azok konnyen elzarédhat-
nak.

Ovodés- vagy iskolaskoru gyer-
mekek esetében a megnagyob-
bodott orrmandula, illetve 6n-
magaban az a tény, hogy ko-
z0sségbe jar, hajlamosit6 koril-
ménynek tekinthetd.

Az pedig még mindig vitatott,
hogy az allergidsok korében gya-
koribb-e a krénikus, vagy akar
akut mellékiireg-gyulladds, vi-
szont abbdl a szempontbdl van
Osszefiiggés, hogy egy duzzadt
nyalkahartya rendkiviil jo tap-
talaj a kdrokozok szdmara.




ﬁ Uzenet a Foldnek
Uj év, Uj tervek, Uj feladatok — ennyi Ujdonsag-
hoz szikség van egy flzetre vagy hataridénap-
l6ra, ahol szdmon tarthatjuk halaszthatatlan ko-
telességeinket és megvaldsitandd dlmainkat. Ha
az Ujévi fogadalmak listéjan rdadasul szerepel a
kreativitas, egyediség és fenntarthatdsag harma-
sanak barmelyike, akkor Ménus Mimi mesebe-
li vildgaban jo helyen jarunk. A fiatal épitész lany
egy éve kezdett sajat kotésl papirtermékeket

arulni, mostanra kialakult kulonleges stilusa, és
valtozatos kiegészitékkel is bovitette a kindlatat.

Szakszon Réka

Miéta foglalkozol konyvkotéssel?

Az idaig vezetd 1t a rajzolassal kezd6dott, amivel
mér nagyon régéta foglalkozom. Aki rajzol, igé-
nyessé valik arra, hogy milyen minGségu és méret(i
papirt haszndl, hogy nyilik a vazlatfiizet, fektetett
vagy éllitott lapra szeret inkdbb dolgozni. Magaval
akonyvkotéssel majdnem tiz éve foglalkozom. Egy
id6 utan szivesen készitettem sajat magamnak és
a barataimnak kiilonbozé fiizeteket. Az arulas és
piacozas ezekkel a termékekkel 2012 novemberé-
ben kezdddott. Akkor még vittem mellé minden-
féle otthon talalt dolgot, de végiil kavéskészletet és
ruhat nem adtam el, de kdnyveket igen.

A vasarozas mellett épitészként dolgozol. Hogy
tudtad o6sszekapcsolni a két tevékenységet? Mi-
ben egészitik ki egymast?

Epitészként a 90%-a annak, amit az ember kita-

141, soha nem épiil meg. Ez egy abszoltt meg nem
értett szakma, rdadasul nagyon hosszu utat kell
bejarnod a ranglétran ahhoz, hogy elfogadjanak
mint épitész. Ha az ember létrehoz egy formavila-
got, de nem tudja megvalésitani az épiiletek ese-
tében, egy konyvboritén visszakdszonhet a terve-
zés soran keletkezett mintasor vagy grafika.

Honnan szerzed be az alapanyagot a fiizetekhez
és a hataridonaplokhoz?

Mar régdta stlyos papirgytjtési maniaban szen-
vedek: képeslaptol kezdve, a szalvétan keresz-
til, a kiilonbozé csomagolopapirokig minden ér-
dekel. A Didsgy6ri Papirgyar példdul mostanra
BKV-jegyre és vizjeles papirra (allamkotvényre és
pénzre) specializalodott. 30-40 évvel ezel6tt gyar-
tottak rendes, hagyomanyos papirt is: a terméke-
ikre vizjelet iitéttek, és az volt a kiilonlegességiik,
hogy minden papir a rézsaszin valamelyik arnya-
latat vette fel. Egyszer interneten keresztiil sikertilt
vennem egy csomag didsgydri papirt egy nyug-
dijas hazaspartdl. Mar az ismerdsi korom is segit
gyljteni a killonbozé papirokat, amiket késébb
felhasznalhatok. Az egyik legnépszertibb termé-
kem a BKV-bérletekkel beboritott fiizet, amihez
szerencsére folyamatosan érkezik az utanpétlas.
Olaszorszagban is éltem egy ideig, a kinti barata-
im még mindig félrerakjak nekem a papirt, amibe
a kenyeret csomagoljak — ebbdl kivald belsé lapok
lesznek a konyvekhez. De készitettem mar fiizetet
egy berlini kukabdl kihaldszott csomagolépapir-
bol, teafilterekbdl, vagy az idei konyvhét plakatja-
bol is. A bérkotésti konyvekhez pedig egy butor-
bolt kiselejtezett bérkatalogusat hasznéltam fel.

Kizardlag ujrahasznositott anyagokkal dolgozol?
Az a kérdés, hogy mit neveziink jrahasznositott-
nak. A legtobb belsd papir ujrahasznositott. A bo-
ritok nagy része szintén Ujrahasznositott papirbol

késziil, de ezeket a boltban veszem.
Viszont a nyomdat, amivel a min-
takat felviszem a kartonra, én ké-
szitem lyukas bicikligumi-bels6-
bél. A fenntarthatésag nalam min-
dig akkor jott be a képbe, ha anyagi-
lag nem alltam éppen jol, és krea-
tiv médon kellett megoldanom

a problémakat. Sok konyv-
kotd finom, draga anyagok-

kal és szerkezetekkel dolgo-
zik — én ezeket Gner6bél probal-
tam meg helyettesiteni. Ahelyett, hogy
elvittem volna nyomdaba a boritokat, kiki-
sérleteztem, hogy tudnék sajat mintakat nyomni
alapokra. Sok mindent kiprébaltam, végiil a bicik-
ligumibdl készitett nyomda valt be a legjobban, és
azota is ezt hasznalom.

A konyveken és fiizeteken kiviil milyen terméke-
ket arulsz még? Miért dontottél ugy, hogy kibovi-
ted a kinalatot?

A vasarokra van, aki egy éve ugyanazzal a termék-
kel jar, amit ugyanolyan technikaval készit el, és
egyetlen tipust dolgot arul. Bennem viszont meg-
jelent a kényszer, hogy én nem mehetek ki kétszer
ugyanazzal a szettel. A fiizetek és konyvek mel-
lett elindult egy masik irany is: a rajzolds vonal.
Korabbi utazasaim inspiraltdk a képeslapok készi-
tését, amelyeken kiilfoldi varosok részleteit 6roki-
tettem meg. Angol és magyar szoveggel is készitek
fliszercimkéket kiilonb6zé méretekben: kisebb és
nagyobb bodondkre valé valtozatot. A konyhafel-
szereléshez tartoznak még a vasalt mintdkkal di-
szitett zsakok, amikben magokat lehet tarolni, és
fel lehet ket akasztani a kamraszekrényben.

Mivel tudsz kiemelkedni a tobbi konyvkoto és
designer koziil?

Fenntarthato konyvek a paplrtengerbol

Ha az embernek megvan a sajét vilaga, amit
sikertil reprezentdlni mésok felé, az fel-
tling lesz, megragad a vev6kben. Van
visszatérd vasarlom, és gyakran ka-
pok megrendeléseket is. Mostan-
ra, azt hiszem, sikeriilt kialaki-
tani egy arculatot, ami alap-
jan mar senki nem jon oda
hozzam a vasarokon azzal a
kérdéssel, hogy hol veszem

a flzeteim.

Tovdbbi informdciok a Mimi’s
books and crafts Facebook-oldalon.

HIRDETES
e Hety
aradigmaviltis i b
a XX s#dead
orvoslis: gvakorlatdban.
Alernativ seirdvizsgalatok az integrativ

medicing holiseikus — egész embeme
vonatkozd - elvei alapjan.
Belpyipvisz seakorvosok,
tradiciondlis kinai akupunktiris orvos,
lermiészelgyvopyiasaok,
kineziologusok és kozmetikusok
bevonisival a srakemberek komplex
dssrefopgisaval nyviglunk segitségel ar okok
felkutatisiban ¢5 a problémak kerelésében,
megsriintetéséhen.
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a tuloldalon talalhaté Szimpatika kviziin-
ket kitolti, és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal segitségével a valaszokat
bekiildi nekiink, sorsoldson vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti a négy-négy wellnesshétvége egyikét a méri Hétkuti
Wellness Hotel**** és Lovaspark, valamint a szilvasvaradi Szalajka Liget Hotel**** és
Apartmanhdzak felajanlasaval, két komplex sz(irévizsgalatot a VitaHelp Egészségkdz-
pont jovoltabdl, vagy a Libri Kiadé ujdonsagait!

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjel6lt mezéket
nyomtatott nagybet(ivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2014. januar 31-ig postai Gton visszakiildik szerkesztéségtinkbe
(Szimpatika szerkeszt6ség: 1116 Budapest, Sztregova u. 1.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vélaszolnak a kérdésekre. A rész-
letes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashato.
A nyilvanos sorsolas idépontja:
2014. februar 10., délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)
December havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

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

A jdtékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag a
teleplilés megjel6lésével) a Szimpatika magazinban és a nyereményjatékot kézzétevé weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.

Kovacs Gyorgy, Oroszlany - Szent Mark Gydgyszertar,
Oroszlany

Remes Anita, Budapest - Gléria Gydgyszertdr,
Budapest

Tamasadczki Zoltanné, Nagykords - Arany Patika,
Nagykdros

Viola Istvan Laszl6, Komlé - Gyongyvirdg Gydgyszertar,
Komlo

Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz6l6
wellnesshétvége a mori Hétkuti Wellness
Hotel**** és Lovaspark felajanlasaval.

Lévai Sandorné, Mezotur - Afium Gyogyszertar,
Szolnok

Makkai Tiborné, Tatabanya - Verbéna Patika,
Tatabanya

Markovics Emoke, Nemescsé - Szerecsen Gydgyszertar,
Készeg

Varga Lajos, Dombavar - Imola Patika, Dombévar
Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére

sz6l6 wellnesshétvége a szilvasvaradi
Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanhazak
felajanlasaval.

Petré Janosné, Tiszaujvaros - Arany Sas Patika,
Tiszaujvaros

Nyereménye: egy Patikarium ajandékcsomag.
Eréss Gyula, Danszentmiklds - Szigethi Gyogyszertar,
Ceglédbercel

Javorkai Attila, Dunakeszi - Ujpesti Gyogyszertar,
Budapest

Lehel Jozsefné, Bakonyszentlaszl6 - Szent Istvan
Gyogyszertar, Gyor

Nyereményiik: konyvcsomag a Libri

és a Kolibri Kiadok felajanlasaval.

Felhivjuk kedves jatékosaink figyelmét, hogy a nyertesek sorsoldsa kbzjegyz6 jelenlétében,

a nyeremények értéke alapjdn csékkend sorrendben térténik!

Felpolcolaskor milyen magasra keriiljon
a sériilt testrész?

a) a szivnél magasabbra

b) a fejnél magasabbra

c) minél magasabbra

Mikor van a hagyomanyos hazszentelés?
a) farsangkor

b) mindenszentekkor

¢) vizkeresztkor

Milyen szakon végzett Pataki Zita?
a) meteoroldgia

b) kdnyvtar-magyar

c) vallastorténet

Kit6l szarmazik az idézet: Kis hdpelyhek az 6romok”?  e-mail:

a) Weores Sandor

b) Pet6fi Sandor

c) Reményik Sandor
Milyen hatasu a kamilla?
a) szarito

b) kékité

) rancositod

Karikazza be —
a helyes )
vélasz / /
bet(ijelét! J
Név*:
am*:
Telefon*:
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