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HIRDETES

A fekvobetegek atmozgatasa
kiemelten fontos a gyogyulasukhoz

A Mediwel egy uj fekvé- és gerincbetegek atmozgatasara szolgalo késziilékkel,
az OTO Swing-gel nyujt segitséget mindazoknak, akik rehabilitacié vagy mas
probléma miatt hosszu idére agynyugalomra kényszeriilnek, és elsGsorban
a beavatkozas-mentes kezelést részesitik elényben. Dr. Endre Veronikaval,
a Mediwel orvosszakértgjével beszélgettiink a fizikoterapias késziilék hatasairol.

Az OTO Swinget a Moszkvai Medical Center fizikoterapias és rehabilitacios osztalyanak
kérésére és vellk egyuttmiikddve, kimondottan fekvébetegek és gerincproblémakkal
kuzddék atmozgatasara fejlesztették ki. A készlilék legnagyobb elénye, hogy fokozza
a vér- és nyirokkeringést, javitja a sejtek oxigén -ellatasat és a sejtszintli anyagcserét,
mindekdzben kiméletesen, megerdltetés nélkil, fekvé helyzetben mozgatja at az
egész testet. Teszi mindezt Ugy, hogy kdzben nem emeli meg a vérnyomast vagy
a pulzusszamot. Tovabbi pozitiv hatdsa, hogy ellazit, erésiti és ruganyosabba teszi
az izlleteket és a gerincet, csokkenti a nyak és a vallak gércsdsségét.

Dr. Endre Veronika

Derékfajdalmakra is kit(ind valasztas

Az OTO Swing a derékfajdalmak enyhitésére is jo
vélasztds, mivel fekvé helyzetben, azaz terhelés
nélkul mozgatja be az érintett terlletet.

Mas hasonld gépektdl eltéréen az OTO Swing
nem vizszintesen, hanem a bokanal alatamasztva
félkdrivben mozgatja-hintaztatia a labakat, igy
kiklisz0bdl minden, a hati izlletekre gyakorolt
negativ hatast, és rendkivil kiméletes agerinchez _
és a csip6hoz. Nem egyenletes sebességgel

mikodik, ami kedvezétlen lenne a gerinc 4
szempontjabol, hanem lassan gyorsul % a 4 :
és szépen fokozatosan all le, igy nem /I Ma,‘r berlgtl B .
ranthatia meg az izmokat, iziileteket |BA%=IC) részletfizetési

vagy a gerincet. Haszndlata tulhajtott '| konstrukcidban

életrr_1c')d'dal ’élc'ik szém‘élr:’a is k?llemeg, \ is elérhetd!
meditativ  allapotot idéz el6, oldja ‘\

a felgyllemlett stresszt, és pihentetébb
alvast, frissebb ébredést biztosit.
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Prébalia ki On is az OTO Swing-et ingyen és vasarlasi kotelezettség nélkil a Mediwelnél 4{
a 1124 Budapest, Torpe u. 8. szam alatt, ahol hétk6znapokon 10-18 éraig varjak Ont munkatarsaink
és készséggel vélaszolnak minden felmerilé kérdésére.
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Kedves Olvasd!

A december az 6rokzoldek honapja. Nem
csak a tiileveltieké, hanem azoké a zené-
ké is, amelyeket az emberiség valamilyen
rejtélyes okndl fogva maig megunhatat-
lannak tart. Vagy csak egyszerlien nem
jutott az eszébe jobb. Az utols6 szakadt
forraltborozotol a legesillogobb panoramaliftes plazaig
mindeniitt cincog a Last Christmas, a Jingle-bells, no meg
a Stille nacht és feldolgozasaik. Meg minden, ami a keres-
kedelmi radiok lejatszasi listajan a ,karacsony” cimke ala
befért. De a rokonoknal, vendégségben se mindig jobb a
helyzet: a zenével is ugy vagyunk, mint az étellel meg az
itallal: ilyenkor a szokasosnal sokkal tobbet fogyasztunk,
jot-rosszat vegyesen.

Mit tanacsolhatnank azoknak az olvasdinknak, akik
6vni szeretnék a halldjarataikat, no meg az izlésiiket?
Ugyanazt, amit a legnagyobb séfek: hogy a friss mindig fi-
nomabb! Ha él6 zenét hallgatunk, akar egy amatér csaladi
koncerten, akdr egy profi zenekar eléadasaban, szdzszor-
ta nagyobb élményben lesz résziink, mintha konzervet
fogyasztandnk. Még akkor is, ha a fent emlegetett reper-
toarbol hangzik el egy-egy 6rokzold.

Nagyon boldog karacsonyt, és boldog 1j évet kivan az
egész szerkesztGség nevében:
Kalmdr Andrds fészerkeszté
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ﬂCimlapon

B A munkassagod két részre
oszlik: a szinészi és a zenei pa-
lyara. Mi a prioritas?

Nem baj, ha egy mtivész sokol-
dalu. Vannak olyan kedvenceim
a nemzetkozi palettan is — Bet-
te Midler, vagy Cher -, akik-
nél egyik palya nem zarja ki a
masikat, sét, szeretnek kisérle-
tezni. JO az, ha vannak tartalé-
kaid és tudsz mast is csindlni.
Mivel régebb 6ta énekelek, el-
sésorban énekesnének tartom
magam. De gyakran meghaso-
nulok, mert annyi jé énekesnd
van a vilagban, akikhez képest
hol vagyok én? Szinésznéként
nem vagyok iskolazott, de so-
kan azt mondjak, hogy t6lem
valami olyat kapnak, amit nem
lehet megtanulni. Azt mar kis-
gyerekkoromban tudtam, hogy
valoszintileg szinpadon lesz a
helyem.

B Aztan mégis tornasz lettél.

Igen, edzdéskddtem is, de hamar
rajottem, hogy ez nekem kozép-
szer(i és nem tudnam sokaig
csindlni. Teltek az évek, elkezd-
tem ldzadni, bulizni, fitizni. Er-
délyben éltem, ahol alazadasta
magyar rockzene hallgatasa je-
lentette. Pici voltam és vékony,
de mar akkor is mély hangom
volt, amire a barataim felfi-
gyeltek. Elkezdett megfert6zni
a rock és a szabadsag, igy fel-
meriilt, hogy ezzel kéne fog-
lalkoznom. S bar kiviilrél egy
magabiztos csaj voltam, valdja-
ban kishitd, és mivel oroszlan
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jegyben sziilettem, nem birom
a kudarcot, sokat tépel6dom.
Aztan amikor anyam masodik
hazassaga révén attelepiltiink,
ugy voltam vele, hogy men-
junk el egy szakemberhez, és
mondja meg szemtdl szemben,
hogy van-e ezen a péalyan ke-
resnivalém, vagy sem. Kideriilt,
hogy az eldbbi, s6t, unikum-
nak szdmitok, mert akkoriban
akezd6 énekesnék mind szépen

énekelgettek, és senkinek nem
volt ilyen szakadék hangja,
mint nekem. Persze kiilfoldon
akkoriban is sok ilyen volt, Ma-
gyarorszdgon viszont nem.

B Ehhezhogyan jotta
szinhaz?

Vilagéletemben szerettem bo-
héckodni. Volt egy edzém,
Roékaly Vilmos, aki Maros-

44

vasarhelyen, a Szinmtivészeti
Féiskolan mozgasmiivészetet
tanitott. Vili el akart vinni egy
rendez6hoz meghallgatasra, de
mivel utaltam tanulni, a ver-
seket se tanultam meg. Utana
még egyszer, amikor korhata-
ros voltam, megprobaltam a
budapesti Szinmivészetit is, de
a harmadik rostan kiragtak.
Aztan Miko Istvan meglatott az
Istvdn, a kirdlyban 1989-ben, és
adott egy lehetGséget az Arizo-
na Szinhazban, majd Sopron-
ban eltoltottem vele hisz évet a
Petéfi Szinhazban.

B Hamar Istvan, a kiraly:
milyen volt 2015-ben
visszatérni a rockmusicalbe
Novak Péter rendezésében?

Péter egy szertedgazd miivész és
csodalatos ember. Irt a legels le-
mezemre is szovegeket, és akkor
is egyértelm volt, hogy nekiink
méglesz dolgunk egymassal. Na-
gyon kevés az olyan ember, akire
ebben a silany vilagban fel lehet
nézni. Sokat tanultam tdle.

B Ha valaki énekesként szép
karriert fut be, nem feltétleniil
elég ahhoz, hogy jo szinész is
legyen. Ezt hogyan hidaltad at?

Van egy adottsagod, amit kapsz
a Joistent6l — legyen az a han-
god, dramai erd, vagy a karak-
tered. Ez még onmagaban kevés
a tehetséghez. Kell a pszichés te-
herbirds és a kitartas. En akkor
szeretek alkotni, amikor min-
den rendben van koriilottem.

De annyi minden érdekel, és
annyi mindennel szeretnék
még foglalkozni, hogy sokszor
ugy érzem, egy élet nem elég
hozza.

B Ezazéhségnem
csillapodik?

Nem, s6t. Fiatalként, amikor
az ember egy ego-bajnok, csak
magdval van elfoglalva, még
sikeresebb és még jobb akar
lenni. De aztan rajossz, hogy
a foldi 1ét meg van szabva, és
szeretnél élni, olyan dolgoknak
is hédolni, amik nem elsdsor-
ban a pénzkeresetr6l szdlnak,
hanem egyszertien érdekelnek.
Példaul nagyon szeretnék fes-
teni, amihez van is érzékem.
Csodalom azokat a miivésztar-
saimat, akik t6bb mindenben
ki tudnak bontakozni - Alf6ldi
Robi j6 szinész, jo rendezd, és
még festeni is tud; Novak Pé-
ter zenész, tancos, koreografus,
rendezd... Szeretem a tdrsmi-
vészeteket, de az én napom is
csak huszonnégy 6rabdl all.

B Adivaszerepben mennyire
vagy otthon és mikor érzed
ugy, hogy egy darabig
hagynad az egészet?

A diva az egy klasszikus foga-
lom. Nekem a hollywoodi divak
jutnak rogton eszembe, akiket
sosem latunk lepukkanva, meg
hajcsavaréval a fejitkon. Az én
divasagom a hajléktalantdl a
legszuperebb csajig terjed, attdl
fiiggden, mikor milyen kedvem
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van. Nem mtiszempillaban me-
gyek le a kozértbe reggel, de ha
a mesterségemet mtivelem, ak-
kor ahhoz alkalmazkodom.
Huszévesen egészen mas volt,
de ma mar siman kimegyek az
utcara smink nélkiil.

B Ahiusagod vagy az egéd
kopott?

Az ego biztosan kopik, mert
egyszer csak rajossz, hogy sem-
mire nem jo, és kar idét paza-
rolni ra. Sokkal jobban érzem
magam, mint példaul hiszéve-
sen éreztem. A néket szeretik
korilag diszkriminalni, de a kor
az nem erény, hanem egy alla-
pot. A harmincnyolc és 6tven
kozotti idészakot soha nem ad-
nam oda egy mai huszonét éves
né életéért, se szakmai, se eg-
zisztencidlis szempontbol.

H Atelefonod hatlapjan a
New York-i Szabadsag-szobor
van. Mi a személyes kotédésed
Amerikahoz?

Nem tudom, hogy erdélyi ma-
gyar lanyként ez hogyan alakult
igy, de nekem a zene egyenld
Amerikéval. Amikor komo-
lyan elkezdtem foglalkozni az
énekléssel, harom évig Janis
Joplinnal keltem és fekiidtem.
Hogy honnan j6tt mindez? A
nagy magyar fdjdalom, meg a
blues biztosan dsszeér valahol.
A rockban és a bluesban ta-
laltam meg magam igazan, és
mindig ugy tekintettem Ame-
rikdra, mint egy elérhetetlen
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alomra. Tavaly sikeriilt el-
szOr eljutnom az Egyesiilt Al-
lamokba, de persze nem volt
akkora débbenet, mintha fia-
talon mentem volna. Az a sza-
badsagérzet, amit nem lehet
szavakkal kifejezni, magaval
ragadott. Barhova bementem,
odavald, j6 zene szolt, és nem
a lebutitott tuc-tuc. Az utcan a
rovidgatyds, nyolcvanéves né-
nit senki nem szolja meg. Le-
het, hogy egy feliiletes vilag, de
egyszerlien azon kapod magad,
hogy jé a kedved. Biztos, hogy
rengeteg tehetség van ott is, és
nem kénnyt érvényesiilni, de
banom, hogy huszévesen nem
mentem ki és probaltam sze-
rencsét. Nem hiszem el, hogy
ezzel a nagy magyar akarassal
ne sikeriilt volna.

B Melyik varos tetszett a
legjobban?

Imadtam New Yorkot a maga
nyiizsgésével, de a mésik oldalt
éppugy, ahol sokkal nyugod-
tabb minden.

Foté: Rab Zoltdn

B Kiilonb6z6 zenei projek-
tekben veszel részt, vendég-
ként gyakran énekelsz masok
lemezein, de kdzben a sajat
zenekaroddal is koncerte-
zel. Milyen gyakran mondasz
nemet?

Nagyon sokdig nem mertem
nemet mondani, mert ugy
voltam vele, hogy minden jé
valamire. Vagy a tapasztalas
miatt, vagy azért, hogy forog-
jon a nevem a koztudatban.
De nem vagyok hajland6 ma-
gamra eréltetni a tucatgyar-
tast, csak azért, hogy jatssza a
szamaimat a radid, hiszenaza
miivészet halalalenne. Azid6-
beosztasban most mar harom
éve segit a menedzserem, ami
megkonnyiti az életem. ..

B Még csak harom éve?

Igen, az én generaciom nincs
hozzaszokva, hogy egy egész
stab veszi koriil. Kordbban,
amikor Szuldk Andival talal-
koztunk egy tévéfelvételen,

azon rohogtiink, hogy jottek
a fiatal sztarocskak, és velitk
egylitt vagy 6t ember, mi meg
az egyik keziinkben fogtuk
a sminkes taskat, a masik-
ban a ruhazsakot. Most mar
persze jo, hogy a menedzse-
rem, aki egyben a baratném
is, levesz a véllamrol bizonyos
sulyokat. Megmondja, hany-
ra menjek és hova, én pedig
elvégzem a feladatom. De a
nemekre visszatérve: most
mar konnyebben megy. Egy-
egy megkeresés soran kozosen
beszéljiilk meg, mi az, amit el
lehet, és mi az, amit nem kell
elvallalni. De szerencsére nem
nagyon talal meg olyan dolog,
amihez nincs kedvem.

B Amikor az X-Faktor zs(irijé-
be felkértek, mennyire érez-
ted magad arra érdemesnek,
hogy fiatal tehetségek sorsarél
donts?

Ez egy nagyon érdekes do-
log, mert bar szakmailag el-
ismertek, sosem voltam egy
kézonségkedvenc, igy sokan
szkeptikusak voltak és fur-
csallottak, hogy nem egy is-
mertebb eléadot hivtak meg
a zstribe. Az elején én is te-
le voltam kétségekkel, mert
nem éreztem magam alkal-
masnak arra, hogy tanitsak.
De ez volt életem egyik leg-
szebb korszaka. Rengeteget
tanultam magamrdl, és ar-
rol, hogy egy ilyen szituaci-
6ban nem nézhetem csupan
azt, hogy mi Keresztes Ildiko

kivansaglistaja. A mentoralt-
jaimnak pedig sokkal tobbet
tudtam atadni, mint ameny-
nyit valaha gondoltam vol-
na, kozilik sokakkal a mai
napig barati viszonyban va-
gyunk. Olykor jobban tud-
tam értik harcolni, mint
sajat magamért. Csodalom a
tehetségeket, és alig varom,
hogylenytg6zzo6n valaki. Az
X-Faktor alatt jo f6nokeim
voltak, a mentortarsaimmal
pedig jol miikodott a kémia.
Semmiért nem adnam azt a
harom évet, és ha életem vé-
gén majd megkérdezik, mik
voltak azok a fontos csomo-
pontok az életemben, amik-
re szivesen gondolok vissza,
az X-Faktor biztosan koz-
tik lesz.

B Tekire tekintesz
mesteredként?

Tina Turner mai napig egy
idol szdmomra. Nagy vagyam,
hogy egyszer megismerkedjek
vele. De sok, nem feltétleniil
NBI-es énekesné van, akikre
felnézek.

B Elégedett vagy az
életeddel?

Bar vilagéletemben egy elé-
gedetlen Janka voltam, egy
szavam se lehet. Ha valamit
kinkeservesen elértem, mar
nem izgatott annyira. Min-
den rosszal egyiitt kegyes volt
hozzam a sors, és még nem
éltem meg iszonytian nagy

veszteségeket sem. Meg kellett
tanulnom, hogy ami biztos, az
a valtozas. Talan ott kévettem
el a hibat, hogy tul komolyan
vettem az életet, de midta ez
nem igy van, sokkal jobban
érzem magam a bérémben.

B Mikor jottél ra, hogy jobb igy?

Az elmult 6t évben. Talan
tényleg van ilyen az embernél,
ahogy telnek az évek... Még-
iscsak fél évszazados lettem.
Ezt én magam sem hiszem el,
borzaszté.

B Most mondtad, hogy nem
érdekel.

Nem, de mégis! Amikor fiatal-
ként lattam egy Gtven éves em-
bert, megkérdeztem: ez még éI?
Most meg én is annyi vagyok,
bar sem az életmddom, sem a
gondolkodasmédom nem fe-
lel meg ennek. J6 életem van,
azt csinalom, amit szeretek.
Mindig lehetne tokéletesebb,
de alapvetben jol vagyok.

B Jarsz még celebpartykra?

Korabban szivesen eljartam,
amikor még volt értelme, és
tényleg szinészekkel, zené-
szekkel lehetett talalkozni.
Ami divattal kapcsolatos, az
ma is érdekel, de csak azért,
hogy részt vegyek egy celeb-
partyn, és nézzem a plazaci-
cakat a pladzatigrisekkel, nem
megyek el. Talan mar ki is n6t-
tem ezekbdl.
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B Szerinted megoszt6 szemé-
lyiség vagy?

Az alapjan, ami hozzdm visz-
szajut, igen. Vagy zavarba ejt6-
en imadnak, vagy utdlnak. De
ez nem baj, s6t. A miivészpélya
ezzel jar. Azt, amikor emberek
zsigerbdl gytlolnek, nem ér-
tem. Ha nem tetszik az, amit
valaki csindl, egy percet sem
toltenék vele, plane nem irogat-
nék a facebook-jara.

B Gyakran olvasol
kommenteket?

Beleszaladok néha. Az X-Faktor
idején kaptam az elsd ilyen dra-
datot, azzal nagyon nehéz volt
szembesiilnom, de azdta mar
csak nevetek rajta. Sajndlom a
rosszindulat embereket.

B Kozeledik az év vége, ho-
gyan késziilsz az iinnepekre?

Nagyon szeretem a kara-
csonyt, ez az egyediili innep,
amit megtartok, mert mas-
kor dolgozom. Mindig azt
szeretném ujra megélni, ami-
lyen gyerekkoromban, Ma-
rosvasarhelyen volt. Egyiitt
tinnepelt a csalad, éltek még a
nagysziileim is. Kicsit sajna-
lom, hogy azok az id6k mar
elmultak. Amikor el6szor kel-
lett megélnem a karacsonyt
felnéttként, nem értettem,
hogy miért nem olyan szép.
Aztan rajottem, hogy mar
nem csindlja meg nekem
senki az tinnepet, hanem
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magamnak kell. Min-
den évben megfogadom,
hogy idében veszem meg
az ajandékokat, de ter-
mészetesen ez soha nem
jon Ossze. Mindenhol tu-
multus, hideg és latyak,
na ezt a részét nem sze-
retem. De ha idén tgyes
leszek, elengedem ezt a
gorcsot, és inkabb ki-
megyek két napra a ba-
rataimmal Bécsbe, az
adventi vasarba.

B Azon tal, hogy leme-
zeken énekelsz, szinhazban
jatszol, vagy tévémiisorokba
jarsz, mi az, amit nem latunk,
de a munkad része?

Nagyon sokat jarok vidékre
is fellépni, olykor egy instant
CD-vel a zsebemben, zenekar
nélkil. Ez is egy feladat. Biz-
tosan él harom ember abban
a faluban, ahova éppen me-
gyek, aki nem tud eljénni Bu-
dapestre, viszont lat a tévében
és szeretne velem talalkozni.
Néha persze megérkeziink
egy olyan helyszinre, ahol ki-
csit mas koriilmények varnak
ahhoz képest, ami a szerz6-
désben volt, de alazatosnak
kell lenni ilyen helyzetben is.
Nyelek egyet, megcsindlom,
megkapom a pénzem és ha-
zamegyek. Nyugodtabb va-
gyok igy, mert tudom, hogy
ellenkezé esetben nekem len-
ne a legrosszabb. Vannak
kiilonféle tarsadalmi vallala-
saim is; évek ota dolgozom
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A vorélampds hdz”-ban
'lForrds: Turay Ida Szinhdz

az Okumenikus Segélyszer-
vezettel és kutyamenhelyeket
tamogatok. Persze ezeket sok-
szor meg kell valogatni, mert
én se tudok mindenhol ott
lenni. J6, ha tudod hasznalni
anevedet valami olyan dolog-
ra, ami masoknak segit. Vagy
ami szintén az életem része,
hogy itt iilok ezen az interjun.

B Oriilsz, ha megoszthatsz bi-
zonyos dolgokat az emberek-
kel, vagy csak pup a hatadra,
hogy itt lilsz?

Vannak kiilonb6z6 periédu-
sok. Emlékszem, az X-Fak-
tor idején, napi szinten kellett
interjukra jarnom, és két hét
utdn mar ugy éreztem, hogy
nem tudom az alanyt az al-
litmannyal Osszerakni. El
kellett telnie egy kis idének,
hogy tdjra élvezni tudjak egy
beszélgetést, és észrevegyem
a jo kérdéseket. De alapve-
téen mindent élvezek, ami a

munkdmmal kapcsola-
tos, csak néha lemeriilok.

B Olyankor mit csinalsz?

Ami igazan kikapcsol,
ha lemehetek a tenger-
hez. Spanyolorszdgban
él egy baratném, hozza
barmikor ki tudok men-
ni. Szeretem a torténel-
met, és egy utazaskor
mindent megnézek, amit
csak lehet. Szeretem, ha
valahol kulttra is van,
nemcsak shoppingolasi
lehet6ség.

B Mi az, amijelenleg boldog-
gatesz?

Mivel a tavalyi év nagyon s@i-
rii volt, idén nem akartam tul-
vallalni magam. Jarok fellépni
a zenekarommal, jatszom a
Jézsef Attila Szinhdzban, a
Turay Ida Szinhazban, megy
az Istvan, a kiraly-turné, és
jovére nagyon szeretnék egy
sajat lemezt. Elkezdtem dol-
gozni fiatalabb szerzékkel is,
keresve a kozéputat egy hu-
szonéves és a sajat gondolko-
ddsmodom kozott.

B Halenne egy nagyobb szii-
net a karrieredben, akar sajat
dontésre, mit csinalnal?

Nagyon sokat utaznék. El-
mennék Balira, és szerin-
tem picit belemeriilnék a
buddhizmusba.

Marosi Viktor

Sais
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Angyal mellettem. Régi és Uj dalok valtjadk majd egymast, koztik nem egy
olyan, melyet Presser joval Ruzsa sziiletése el6tt irt. Ezeken a koncerteken
jatsszak elsé alkalommal Presser Rizsa Magdinak irt Gj, Angyal mellettem
cimii dalat, mely késébb kettejik kdzos koncertjének cime is lett. Az LGT
muzsikusa tiz évvel ezel6tt tagja volt a Megasztar zs(rijének, és a kishegyesi
énekesnd mar az elsé valogatéason elvarazsolta. Utjaik akkor kettévaltak, hiszen
Osszesen csak 21 kozos fellépésiik volt; igaz, Presser harom dalt is irt Magdinak. Az Egyszer cimU
szam meghdditotta a slagerlistakat, és ezt kdvetéen megsokasodtak a felkérések kettejik kdzos
fellépésére. December 3-an Miskolcon, 9-én Kaposvaron, 10-én Zalaegerszegen lépnek fel,
Szilveszter éjszakajan pedig a jubileumi Amadinda koncert vendégei a Zeneakadémian.
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December 5-én Ujra indul a Vordsmarty-jarat. A székesfehérvari szinhdz népszeri
kezdeményezése a nehezen mozdulé févérosiakat invitdlja egy exkluziv vacsoraval
egybekotott eldadasra. A vacsora kiilonlegessége, hogy azon
az el6adas szerepl6i is részt vesznek. A szervezék kilonbuszt
biztositanak a Budapest és Székesfehérvér kozti utazashoz. December

fészereplésével, Szikora Janos rendezésében a Budapestrdl érkezék. A
jegyrendelésrél bévebb tajékoztatast a jarat@kulturpart.hu e-mail cimen kaphatnak.
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Faaldvalotalpalavalé:jonaCsik zenekar 25 évesjubileumikoncertjérél késziilt
film! Nemcsak a legnagyobb slagerek és feldolgozasok, valamint autentikus
népi dallamok kaptak helyet a gyljteményben, de hallhatéak a zenekar régi
barétai is, akik nem hidnyozhattak a sziiletésnapi bulirél sem: Berecz Andras,
Diéssy Akos, Dresch Mihaly, Ferenczi Gyérgy, Kispal Andras, Lovasi
Andras, Presser Gabor és még sokan masok muzsikalnak a felvételen. Fitos
Dezs6 Tarsulata pedig a legfurfangosabb néptanc-koreografidkkal szérakoztatja a nézéket. Az
Unnepek alatt nemcsak nézni, de akar csak hallgatni is érdemes az egyébként nagyon latvanyos,
szamos kamerdaval rogzitett Syma Csarnok-béli koncertet.
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Cesar Millan, a mindenki altal ismert kutyadoki vilagkorili turnéja keretében
hamarosan Magyarorszagra latogat. Eddig tobb mint 30 orszagban lépett
mar fel szérakoztaté és oktatd eléadaséval — kisebb szinhazaktdl a tébb ezres
aréndkig: csak az elmult évben tébb mint 600 ezer ember latta misorét. El6adasa

. egy roppant szorakoztaté show, egy rendhagyd, él6 kutyabemutats, mokas
vetitésekkel, hétkéznapok szitudcidival. Cesar a szinpadon a nézék szeme lattara
engedi szabadjara a varazslatot, s alakitja at a kutyat és gazdajat. Az érzelmekkel teli, elbtivolé msor
most el6szor a magyar kozonség szamara is lathato lesz december 19-én a Sportaréndban.

o

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,
vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
. b‘ Magazinunk ujrahasznositott papirbol késztil E




Csak szolok...
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A WHO réakkutaté igynoksé-
gének nemrégiben nyilvanos-
sdgra hozott tanulmanyabdl
kideriil, hogy mar 6tven
gramm feldolgozott kolbasz-
és szalonnaféle napi szintt
fogyasztasa is tizennyolc sza-
zalékkal noveli a vastag- és
végbélrak kockazatat. A jelen-
tés arra is kitér, hogy a voros
husok valészintileg rakkel-
téek, de egyelére nem gydilt
Ossze elég bizonyiték ennek
igazoldsara.

NO DE MI NEM rakkelté ma-
napsag? Példaul a napsiités is
els6 kategoérias rakkeltd. Vi-
szont a napsiités hianya csont-
ritkuldst okoz. Akkor most
menjiink napra vagy sem? Ne
haszndljunk mesterséges éde-
sitdszert, mert az is rakkelto.
Talan csak a talzott cukorfo-
gyasztas meg az elhizas rak-
keltdbb nala. Hiszen mindenki
tudja, hogy a tulsuly sok be-
tegség oka, s hogy 6nmagéban
az idedlis testsuly elérésével
is sok betegséget megel6zhe-
tiink, s6t gyogyithatunk is.
Azt is mindenki tudja, hogy a
tal zsiros, szénhidratban gaz-
dag ételek tulzott fogyasztasa
egészségtelen. Ha most eh-
hez még hozzavessziik a sza-
lamit, kolbaszt, szalonnat, no
meg a marhahdst is, akkor mit
ehetiink?

Dogossy Katalin
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MAGOKAT meg nyers z6ld-
ségeket?

MERT MINDEN egyéb élel-
miszer egészségtelen? Jelenleg
nincs vita arrél, hogy kertil-
ni érdemes, mert gyakorlati-
lag semmi tapértéke nincs, és
rendszeres fogyasztasa egész-
ségrombolo is lehet a fehér
kenyérnek és a finomitott liszt-
nek. Mert a finomitott fehér
lisztet allitolag klorral fehéri-
tik és bromozzak. Ez a két ve-
gyi anyag pajzsmirigy és mads
szervi karosoddsokat okozhat.
Jobb keriilni a tartdsitoszerek-
kel, izfokozokkal, s6val, hid-
rogénezett olajokkal és egyéb
mesterséges Osszetevokkel fel-
turbdzott készételeket. No de
melyik étel az, ami minden-
téle élelmiszeripari triikk, be-
avatkozas nélkiil keriil az
asztalunkra? Szinte minden,
az élelmiszerboltokban kap-
hat6 termék tartalmaz vala-
milyen adalékot, tartdsitot,
izfokozot. Hiszen mar a ,friss”
zoldségeket és a gytiimolcso-
ket is kezelik valamivel, hogy
gyorsabban beérjenek, kibir-
jak a szallitast, és mosolyog-
janak rank a polcokrol. Nem
egészségesek a pacolt hiské-
szitmények sem, mert tele van
natriummal és nitrattal, nitrit-
tel, nitrézaminnal és mds tarto-
sitoszerrel. A ,,diétds” termékek
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sok mesterséges édesitészert,
aszpartamot, szukraldzt, sza-
charézt tartalmaznak. Ezeket
az édesitészerek neurologiai
karosodast, emésztérendszeri
problémakat okozhatnak és en-
dokrin zavarok megjelenésével
is Osszefiiggésbe hoztak ket.

HAT AKKOR mit egyiink? A
taplalkozastudomannyal fog-
lalkozd, jozan szakemberek
azt mondjak, barmit ehetiink,
de mértékkel. Mert bizonyos
anyagok és az ezeket tartal-
maz6 élelmiszerek valéban
rakkeltek lehetnek, de csak
nagy mennyiségben. Ezek az
anyagok elsdsorban az asvanyi
anyagok kozott szerepelnek,
melyek elenyész6 mennyiség-
ben keriilnek be és vannak je-
len a szervezetben. Es ebben a
kis mennyiségben legtobbjitk
nélkiilozhetetlen (cink, kéli-
um, arzén). A vas hatdsarol el-
lentmondéak a vélemények.
Kis mennyiségben jo hatast tu-
lajdonitanak a kénnek, ezért ja-
vasoljak példaul, hogy egytink
meg hetente harom tojassar-
gajat. A kalcium szerepét is
fontosnak tartjak s ajanljak a
tengeri és folyami halak, a tej
és tejkészitmények, a zeller, a
spenot rendszeres fogyasztasat.
A tapanyagok mértékét illets-
en azonban mdr megoszlanak
a vélemények. Egy biztos: nem
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ajanlott a tulzott szénhidrat-
fogyasztas, nem javasolt a sok
cukorral késziilt bef6tt- és gyti-
molcskészitmény, a cukrasz-
tésztak, a tulérett gyimolcsok.
El6nytelen a tul sok tésztaféle,
és lisztes készitmény fogyasz-
tasa. Viszont a novényi eredetii
élelmiszerek, karotta, hagyma,
a lecitintartalmu rizs, buza,
alma, hal, fejes salta kifeje-
zetten ajanlottak. Valamennyi
Osszetevd folyamatos kutatas
alatt all. Mert a rdk nem az a
dolog, amivel viccelni lehet.
S mert biztosan igaz, hogy a
betegségek 30-35%-a helyes
taplalkozassal, 40-70%-a meg-
felel6 életvitellel megel6zhe-
t6 lenne.

NEM VELETLEN, hogy mar 6t-
szaz évvel ezel6tt, Paracelsus is
azt hirdette, hogy ,a halal a bél-
ben lakozik”. Miként az a kinai
mondas is igaznak tlinik, mely
szerint annak, amit megesziink,
fele a miénk, de a masik fele az
orvosoké.

SZOVAL sokféle informéci-
6t hallunk és olvasunk arrél,
hogy mit egyiink és mit ne.
Réaddsul sokszor az is, amirdl
azt hissziik, hogy egészséges,
tartalmazhat a termesztése,
szallitasa és raktarozasa miatt
is egy sereg egészségre artal-
mas anyagot. Ezért az egészsé-
ges ételek kivalasztdsa nehéz.

\
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Mert a tengeri halak egészség-
védé hatasat senki nem vitatja.
Azonban a tengerek nehézfém
szennyezettsége miatt mar
ezekkel a tengeri halakkal is
ajanlatos vigyazni. A méz szu-
per taplalék, de persze csak ak-
kor, ha valédi, s nem taldlnak
benne antibiotikumot, mint az
nem egyszer megtorténik.

VAGYIS? Mit csinaljunk?

Nincs egységes recept. Egy ke-
mény fizikai munkat végzé
ember nyilvan megeheti a sza-
lonnat friss kenyérrel, hiszen
szervezetének sziiksége van a
zsirra és a szénhidratra ahhoz,
hogy elegend6 energiat tudjon
termelni. Viszonylag ritka a
vegetarianus banyasz. Az egész
nap szamitogép el6tt rabos-
kodd, a vécére is kocsival jard
ember szamara viszont ezek az
élelmiszerek bizonyara artal-
masak. Nem vagyunk egyfor-
mak, testiink egyedi és egyéni
taplalkozasi igénnyel rendel-
kezik. Annak, aki cukorbeteg,
nyilvan kertilni kell azokat az
élelmiszereket, amelyek gyor-
san és nagymértékben eme-
lik meg a vércukorszintet.
Ezek a cukor, a méz, minden
cukrozott tditéital, minden
cukorral késziilt siitemény,
befétt, lekvar, a gytimolcsok
kozil a sz6l6 és valameny-
nyi aszalt-gytimolcs. Mérni és
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szamolni kell azokat, amelyek
jelent6s mennyiségt, jol hasz-
nosithat6 szénhidratot tartal-
maznak. Ha valakinek magas a
vérnyomasa, egyen sok céklat,
rukkolat, fejes salatat és spe-
nétot, mert ezek emésztésekor
az OsszetevOk nitrogén-oxidda
alakulnak, amely értagité ha-
tast, véd az érelmeszesedés-
sel és a trombdzissal szemben,
ami csokkenti a stroke és az
infarktus valoszintiségét. Aki-
nek magas a koleszterinszintje,
csak zsirban szegényebb és fe-
hérjében gazdagabb élelmisze-
reket fogyaszthat. De példaul a
csontritkulas elkeriilése érde-
kében, f6leg idésebb korban,
érdemes kihagyni nem csu-
pan a kélat, de az dmlesztett
sajtokat is.

OK, de azt ki mondja meg, hogy
ehetiink-e szalonnat?

Azt hiszem, senki. A magam
részérdl, mivel hajnal 6ta iilok
a leadésra varo cikk felett, és
elkésziiltem, megjutalma-
zom magam. Egy szelet teljes
kiérlést lisztbol készilt, va-
jas kenyérre vékonyan szelt
szalamival. Jéfajta import és
valdszintileg tartdsitott kali-
forniai paprikaval, valamint
eléérlelt mosolygos paradi-
csommal. Akkor is, ha tudom,
amit tudok.

LESZ, ami lesz.

Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil



&Uzenet a Foldrél

Novak Péter

Kemeny vagy

De még milyen: se viz, se szél, egyetlen szildrd sziklatomb. Kdr,
hogy szélén a szakadéknak.

Hisz id6vel az elébbi két
természeti jelenség a rendit-
hetetlennek vélt anyagot is
kikezdi! Akkor meg? Sajna,
hogy az emberi tiirelem ily
véges, Onmagaval szemben
leginkabb; monolitként bele-
allnod egy konfliktusba maga
a batorsag netovabbja, allito-
lag. Pedig felettébb leegysze-
riisitett, ha nem is fesztelen
reakcioja ez a vélt, vagy valos
szuverenitasod elvesztése fe-
letti félelmednek. Mondhat-
ni gyavasag, avagy minden
mindegy, csak mozdulnod ne
kelljen. Ajjaj.

Miért valunk efféle ,kara-
kan héroszokka”, szinte kivé-
tel nélkiil mind? Nehéz sors,
nehéz torténelem, avagy az
élet kemény iskoldja — illik
magyarazni a bizonyitvanyt,
akar kozhelyek sokasagaval,
viszont sziintelen... Mert va-

Ugy a téarsadalom, mint az
egyén szintjén. Elég figyel-
nem porontyaim fejlédését,
miként is 6tvozédnek majd
hozott és tanult képességeik
személyiségiik olvasztdtége-
lyében? Nem irigylem &ket,
hat még magamat, mid6én a
slirtis6dé csatdrozasokban
egyre gyakrabban fede-
zem fel 6nnén gyermekko-
rom kihivasainak emlékeit.
Tokosen helytallni, ez volna
minden csaladfé dlma! Igy
elsdsorban tenmagam kell fe-
gyelmeznem, miszerint a mo-
tivacidonak szant permanens
buzditas, hergelés, felbujtas,
ne adj' Isten uszitds mellett
és helyett, néha az elkeriilhe-
tetlen kompromisszumok je-
lentéségét is elmagyardzzam,
még ha révidtavon ugyancsak
életszertitlennek tind példa-
zatokkal.

Es akkor mi van? Pofonok
apukam,; kicsik, nagyok fel-
valtva, de kétségteleniil egyre
huizésabbak! A kolykok all-
jak a sarat rendesen, legalabb-
is reménykedem, mikézben
tagadhatatlanul kérgesedik
gyermeki lelkiik a feltétel nél-
kiili elfogadas lehetetlenségé-
vel szembesiilve. Mert feltétel
az mindig lesz, rdadasul mas
és mas, permanens disszonan-
cidjaként barmely tanitdsnak...

Ugy az egyén, mint a tar-
sadalom szintjén. Elég figyel-
nem kornyezetem fejlédését,
hogy miként is 6tvézédnek ho-
zott, tanult képességeink ko-
z0sségiink olvasztotégelyében
- tan illene, vagy hdrom pont
ide is, nem? No meg felkidl-
to, felszolitd, ohajto és figyel-
meztetd irasjelek (...1), 1évén az
6ssznépi mixtira megkovilni

emberségiink alaktalan torzo-
jaként keménykediink massal,
egymassal.

Marpedig, hogy essék sz6 élet-
szerliségrol is az emlitett pél-
dazatok vetiiletében, az ilyetén
kivagyisagnak meg van a bojt-
je hosszutavon, ahogy megvolt
mindig!

A robusztus hajlithatatlan-
sag, legyen még oly vonz6 is pil-
lanatnyi gy6zelme, egytigytivé
degradalja megszallottjat; nem-
hogy meggy&zhetetlen, en bloc
érdektelen lesz azon értékren-
di kérdéseket illetden, amelyek
individualis és szocialis 1étezé-
siink tobb ldbon allasanak, te-
hat békés fenntarthatdsdganak
kritériumai!

Ezen feltételek, bar szornyt

vészkorszakok temették id6rél
id6ére maguk ald, meg sosem
valtoznak, tudniillik civilizaci-
o6nk alapjai: a Hit, a Remény, a
Szeretet. Megannyi asszociativ
fogalommal holdudvarukban,
minden vallas és kulttra nyelvén
zengve az EMPATIA kdnonat...
Tudom, Te is hallod, ha figyelsz!
Elszantak, faradhatatlanok,
szivosak, allhatatosak, kitartdk,
elkotelezettek sokféleképp le-
hetiink, s legyiink is! Legyiink
sziklak - jémagam ezzel a ke-
resztnévvel mi mas, ugye - de
tudatdban a valtozasnak, tuda-
taban a viz és a szél formalo ere-
jében 1év6 lehetdségnek.
Ennek reményében kivanok
Aldott Kar4csonyt és Boldog Uj
Esztend6t mindannyiunknak!

JOZSEF ATTILA
NEM EN KIALTOK

Nem én kidltok, a fold dibordg,

Vigydzz, vigyazz, mert megdrilt a sdtan,
Lapul a forrasok tiszta fenekére,

Simulj az Gveglapba,

Rejt6zz a gyémantok fénye moge,

Kovek alatt a bogarak koze,

0, rejtsd el magad a frissen st kenyérben,

Te szegeny, szegeny.

Friss zaporokkal szivarogj a foldbe -
Hidba flrtsztod 6nmagadban,

Csak masban moshatod meg arcodat.
Légy egy fliszalon a pici €l

S nagyobb leszel a vildg tengelyénél.
0, gépek, madarak, lombok, csillagok!
Meddd anyank gyerekert konyorog.
Baratom, drdga, szerelmes baratom,
Akar borzalmas, akar nagyszer(,

Nem én kialtok, a f6ld diborog.
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&Elmondom hat mindenkinek

Ki és mikor figyelt fel el6szor a
kéziigyességedre?

Otéves voltam, amikor a szii-
leim elvaltak, a birésdg apam-
nak itélt a batyammal egyiitt.
Mivel apam akkor a hatérér-
ségnél dolgozott, és éjjel is ri-
adoztathattdk, kénytelen volt
benniinket nevel6intézetbe
adni, batyamat Kdszegre, is-
kolasok kozé, engem pedig
Kemenessomjénbe 6vodasok
kozé. Az igazgatond, Vargané,
gyermektelen, elvélt asszony, a
névazonossag miatt azonnal a
szarnyai ala vett, és a hétvégé-
ken, amikor apdm nem tudott
latogatni, hazavitt magaval.
O lett az elsd ,,mentorom”, és
6t tobb meghatarozé ember

Polgar Teréz Eszter

Az elefanttol az Uran

\/arga Zoltan Zsolt szobrasz-resta-
urator maganemberként szeretd
csaladdal, harom lany felnevelésével
buszkélkedhet. Szakmailag tobbek ko-
z0tt azzal, hogy a budapesti Urania mo-
zi, a Rac furdo, a Millenniumi emlékmd,
a Terror Haza, a fertédi Esterhazy-kastély
vagy a visegradi Kirdlyi Palota &érzi keze
nyomat. Hanyatott, részben intézetben
toltott gyerekkorarol novelldi drulkod-
nak, mégis elmondhatja: ,Valaki minden
életkoromban szeretett, tamogatott és
segitett azza valnom, aki lettem.”

kovette egészen felnéttko-
romig. Mdr az intézetben ész-
revették a rajztehetségemet,
kaptam egy rajzfiizetet. Az
6vondk témakat adtak meg,
emlékszem, le kellett rajzol-
nom egyikiik eskiivéjét. Tisz-
tdn mégis egy sajat rajztémam
maradt meg: apam a dzsipje
mellett, katonaruhaban, fegy-
verrel a kezében.

Ki lett a kovetkez6 mentorod?

Szombathelyen az altalanos
iskolai osztalyfénokom, Kal-
di Janosné és a férje (Wedres
Sandor régi baratja!), aki helyi
koszorus kolté volt. Kéldi ha-
tasara elkezdtem versben irni
a magyar hazi feladataimat,

és 6 biztatott, dicsérte az isko-
las rimfaragasaimat. Kozben
a lanyuk, Kaldi Judit grafi-
kus rajz szakkorébe jartam,
aki megismertetett a kedven-
ceivel, Picasséval, Modigli-
anival, Chagallal. Mdsfajta
szemléletet iltetett el ben-
nem, mint amit az akkori
szombathelyi kozvélekedés
sugallt (azaz hogy Leonardo
és Munkdcsy kivételével min-
denki kokler). Hihetetlen sze-
rencsém volt a nyolcadikos
muvészettorténet-tanarnénk-
kel is. Burainé - akkoriban
Ozvegyilt meg, gyakran sirt
az 6rakon, ami mélyen meg-
érintett — a modern szobra-
szatért, els6sorban Henry
Moore-ért rajongott.

A sajat otleted volt, hogy Bu-
dapestre felvételizz a Kiskép-
z6be, vagy a tanaraidé?

Ehhez tjabb talalkozas kellett:
Majthényi Karollyal, egy Keré-
nyi-epigonnal, aki a megyében
komoly partfunkciét is betdl-
tott. Az akkor éppen postds
apam korzetében lakott, apank
pedig egy nap elvitte hozza a
rajzainkat. Majthényi javasol-
ta, hogy jelentkezziink a Kis-
képzébe, majd be is protezsalt
mindkettdnket. Batyam egy év-
vel jart felettem. Egy hétvégén
hazahozott egy marék plaszti-
lint, hogy mintazzon bel6le, de
aztan elfelejtkezett réla. En kol-
csonvettem, és mintdztam egy
elefantot. A batyam megmutat-
ta a képzbs tandranak, akinek
annyira megtetszett, hogy java-
solta, ne festd, hanem szobrisz
szakra jelentkezzek.

Tehat az elefant miatt lettél
szobrasz...

Mondhatjuk. A Kisképzében
G6bolyos Gyula lett a mento-
rom, akiért mindannyian ra-
jongtunk, attdl kezdve, hogy
belépett (pont ugy o6ltozott,
mint mi). Sajnos csak az osz-
taly egyik felét tanitotta, en-
gem nem. Amig mi unottan
korsokat festettiink, a tandr
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logiat adott at. Késdbb titok-
ban bejartam az esti rajzoraira,
amig ezt a nappali rajztanar
meg nem tiltotta. De G6bolyos
néprajz, majd népibutor-resta-
urator szakkorébe jarhattam.
Miatta lettem restaurator. Es J6-
zsef Attila-manids. Mert szinte
minden tanitasi helyzetben tu-
dott idézni valamit Jozsef Atti-
latél. Amikor példaul azt akarta
velink éreztetni, hogy a ter-
mészeti népek mennyire féltek
attdl, hogy a természet rend-
je felborul, az éjszakdra nem
kovetkezik nappal, a télre ta-
vasz, mar szavalta is: ,,S amed-
dig ez a lanka nyul, a szegény
fiiszal lekonyul, fél, hogy érok-
re alkonyul.”

A Kisképz6 utan egyenes ut vitt
a Képzoémiivészeti Foiskolara?

Csak harmadjara vettek fel, de
legalabb belekéstolhattam a
nagybettisbe. Dolgoztam ké-
szobraszként, majd képesités
nélkiili tanitoként. Aztan éppen
leszereltem, amikor eljutottam
Korémbe, Kuklay Antal ,ellen-
z€ki” miivészettorténész-pléba-
noshoz, Pilinszky-kutatéhoz,
akit azért helyeztek az orszag
eldugott szegletébe, hogy ne
sok vizet zavarjon. Csakhogy
6t barhova tették, hegyeket
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mozgatott meg. Baratok let-
tiink, én tobb mindent restau-
raltam neki szivességbol. Ma a
lelki atydm. Miutan elvégeztem
a féiskolat, maradtam mint se-
gédtandr. Ekkor kért fel Jova-
novics Gyorgy szobrasz, hogy
legyek az asszisztense a 301-es
parcella emlékmiivének kivi-
telezésében. Rengeteget tanul-
tam t6le.

Mi volt az els6 6nallé munkad?

Mint minden végzett restau-
rator, egy idésebb kolléga mel-
lett kezdtem. Nekem az volt a
szerencsém, hogy nem a keze
alatt kellett dolgoznom, hanem
egész munkakat passzolt at ne-
kem. Akkoriban Heves megyé-
ben volt egy mtiemléki teriileti
feliigyel6, aki megelégelte, hogy
a timogatasoknak nincs lat-
szatjuk, elvesznek a nagy pro-
jektekben, ezért belefogott a
Nepomuki Szent Janos szob-
rok feldjitési programjéba. Evi
harom-négy szoborra volt pén-
ze, 93-ban, négy évvel a diplo-
ma utan ezekbdl kaptam egyet:
a feldebrdit. Mar csalados em-
ber voltam, egy 4 és egy 2 éves
kislannyal, igy az egész csalad
lekoltozott Feldebrore. A szalla-
sunka szoborral szemben allt, a
gyerekeim ott jatszottak az all-
vany koriil, Zsofi fel is maszott
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mellém, és ,tisztogatta” a szob-
rot. Emellett kecskét fejt, élte a
falusi gyerekek életét.

Két-harom Nepomuki szobor
utan mar 6nalléan kaptam meg
a munkdkat. Jol kerestem, de
nagy pénzeket csakis az épiilet-
restaurdlds hoz. Az attorést’97-
ben a Budapesti Szent Mihaly
Templom homlokzati restau-
raldsa hozta meg. Ekkor vettem
fel el6szor embereket. Fénok
lettem. Tél volt, gazpalackok-
kal fatott dllvanyon kellett dol-
goznunk. Az atadas el6tt egy
hénappal felrobbant egy pa-
lack, leégett az allvany, stlyosan
megsériiltek a szobrok. Kezd-
hettiik az egészet el6rol.

Azdbta 6t-hat, néha tobb alkal-
mazottam vagy alvallalkozém
is van. Ennyi embert anyag-
gal, szerszammal elldtni sem kis
feladat, emellett bejardsokra,
egyeztetések, zstirikre rohanok,
és tal sok az adminisztracio.
Egyiitt dolgozni szamtalan mas
szakmaval, 4ltalaban lehetetlen
hatarid6k és sziik fizikai hatd-
rok kozé szoritva nem koénnyf.
(Eppen tegnap majdnem vere-
kedés tort ki a Lanchidnal. Az
embereim muikoveztek, mel-
lettiik egy darus kévet helye-
zett. Goromba stilusban kérte,
vigyiik arrébb a keverégépet,
mert lefrocskolheti az autojat;
fenyeget6z6tt, hogy a daruval
felemeli, és elhajitja a gépet.
Amikor aztan az dsszes embe-
rem megjelent, koztitk a két-
méteres erdélyi orids, a darus

elsomfordalt). Jobban szeret-
tem egyediil dolgozni... Pedig
amugy {zig-vérig kozosségi em-
ber vagyok. Egy egoista korban.

Milyen k6zosségben vagy
~k0z0sségi ember”?

Leginkabb G6dollén, ahol la-
kom. Egyrészt az itteni Waldorf
iskola kozosségében, az egye-
stilet alapitd elndke is voltam.
A gyerekeim mar nem jarnak
oda, de nyaron még szerepel-
tem a waldorfos Szentivan éji
alom el6adasban. Alapito tagja
és névaddja voltam a GOMB-
nek (G6doll6i Miivészetbaratok
kore), amely szamtalan kialli-
tast valdsitott meg. Vezetek egy
restaurator csapatot, amely az
évek soran alig véltozott 6sz-
szetételében, ami fontos visz-
szaigazolds. Es - ki ne hagyjam
- jatszom egy amatdr focicsa-
patban. Ezeken tdl szinte min-
den g6doll6i koztéri szobromat
ingyen készitettem, sét, néha én
alltam a koltségeket is. Az idei
»20 év Godollén” cimt kialli-
tasom kisérészovegébe erede-
tileg ezt is beleirtam, de Kati, a
feleségem szerint ezzel nem illik
kérkedni... Azt hiszem, szintén
a kozosségi léttel fligg Ossze,
hogy imadom a bartert, azaz
pénz helyett a cserét; rengeteg
mindent csindltam barterben.

Mit cseréltél mire?
Példéaul barterrel szereztem a

telkem is: 1994-ben nem volt
restaurdtori munkam, ezért
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elkészitettem a szabadtéri Ne-
pomuki Szent Janos szobrok
orszagos topografigjat. Igy ju-
tottam el G6dollore is. Kide-
rilt, hogy a szobrok a kastély
raktdriban hevernek, és az 6n-
kormanyzatnak pillanatnyilag
nincs pénze a restauralasukra.
Onkorményzati telekért cse-
rébe elvégeztem a munkat. A
telken részben barterrel épit-
tettem fel a miterem-hazamat
egy mosonszolnoki véllalko-
zoval, én cserébe korberesta-
uraltam Mosonszolnokot. A
gyerekeim iskoldjanak szintén
tobb bartert bonyolitottam,
az iskola egy szobromért ka-
pott tornaterem-hasznalatot.
(Ugyan a Kastélykert étterem
ablakainak restaurdlasat pont
nem barternek szdntam, a f6-
vallalkozé eltlint a pénzemmel
- végil ,leehettiik” a restaura-
tori tiszteletdijat.)

A szobraszat és a restauralas
is egyszerre szellemi és fizikai
munka.

Es én ezt nagyon élvezem mind-
kett6ben! A restauralas még egy
fokkal 6sszetettebb, mert mu-
vészettorténeti, ikonografiai,
kémiai, fizikai, bioldgiai isme-
reteket, idénként kutatasokat is
igényel. Amikor az els6 Nepo-
muki szobrot restauraltam Fel-
debrdn, rogton beleiitkoztem
egy maradvanyba a szobron (a
karing bal szélén), amit senki
sem tudott megfejteni. Elsore
csipkének tiint. Addig kutakod-
tam, amig r4jottem: egy angyal
feje volt hozzaragasztva a figu-
rahoz - és ezzel leirtam a mu-
vészettorténetben addig fel nem
tart tipust, a ,Nepomuki an-
gyalfejjel” véltozatat. (Mint az
ornitologus egy ismeretlen ma-
darfajt.) Azéta tobb ilyet resta-
uraltam. Ez az a morbid angyal,
amelynek csak feje és szarnya
van, sokan tévesen kerubnak
nézik. A hasznalatanak prak-
tikus oka is volt: kitolt6tt olyan
hézagokat, amelyek térékennyé
tennék a szobrot.

Minden feladat 4j kihivas, soha
sincs két egyforma, ezért a res-
taurdlast nem lehet megunni.
De az is igaz, hogy nincs benne
valodi miivészi szabadsag, sét,
néha kényszermegoldasokra
szorulunk. Példdul a mariabes-
ny6i kalvaria restaurdlasanal a
kalvariajeleneteket vastag iiveg-
tabldkkal kellett elfedniink. Va-
laki ugyanis benyulkalt a racsok

nyilasain, és kovetkezetesen le-
torte a kalvaria negativ sze-
repléinek fejét. A legnehezebb
munkank ezeknek az apro
portréknak a pétlasa volt.

Az iras kitéronek tiinik a kép-
z6miivész palyadon.

Hosszu ideig csak egy-egy esz-
szét irtam, aztan G6dollén el-
mentem Ferdinandy Gyorgy
kényvbemutatdjara, és még ott
elhataroztam, hogy a gyerek-
kori élményeimet, a sajat és ka-
pott térténeteimet megirom.
Gyurkaval 6sszebaratkoztam,
késébb 6 lektoralta az Orfeusz
Kiaddénal megjelent novellas-
kotetem. A szobraszat és az iras
két kiilon vilag, de hasonlésag,
hogy egyikben sem sikertiil so-
ha megragadnom azt az els6 él-
ményt, amelyben teljességként,
bar csak villanasnyira megje-
lenik el6ttem a m. Persze, az
iras leginkabb muvészetterapia
volt eleinte. Azért is irok most
kevesebbet, mert mar nem kell,
hogy gyoégyitson. Viszont egy
ideje kisérletezem teljesen fik-
tiv torténetekkel. Erdekel, vajon
csak kozvetitdje tudok lenni egy
torténetnek, vagy egészében a
teremtdje is.

Rengeteg mindennel foglal-
kozol. Ugy érzed, a helyeden
vagy?

Maganemberként nagyon is:
j6 a hdzassagom, van harom
felnétt, szép, szeretd lanyom,
és pont olyan életszinvonalon
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élek, ahogy szeretnék. Egyéb-
ként nem érzem, hogy a helye-
men lennék, ezért is keresek
mindig 4j utakat. A restauralas
elég kellene legyen mint hiva-
tas, életprogram, mégsem az.
A miiemlékek azt kivanndk,
hogy elmélyiilten, hataridék-
t6l, anyagiaktol fiiggetleniil
dolgozzunk rajtuk, ehelyett
vallalkozdként sziik hataridék
szoritanak. Emiatt is keresek
mast, ahol a magam ura va-
gyok, én diktalom a tempot, és
nem fiiggok mastol. Persze, épp
a restaurdlassal keresett pénz
teszi lehet6vé, hogy szobrasz-
kodhassak, irhassak. Ezekben
viszont nehéz beliilrél megi-
télni, hol is allok a mezényben.
A kiilsé6 megitélés meg nem
mindig taldlkozik a sajatom-
mal. Olykor bezstiriznek egy
tarlatra, aztdn nem. Egy m-
vészettorténész dicsér, a masik
meg sem emlit... Talan nem
kellene, hogy szamitson, mégis
szdmit. Es még valami, amiért
nem lehetek a helyemen: keres6
ember vagyok. Keresem Istent,
keresem énmagam. G6bolyds
tanar ur arra tanitott, hogy a
megismerés (a keresés) végsd
célja 6nmagunk megszereté-
se, mert minden ismeretiinket
sziikségszertien 6nmagunkra
vonatkoztatjuk. Nekem, mivel
otéves korom éta nincs mel-
lettem anyam, stlyos érzelmi
deficitem van, amit megproba-
lok ellenstlyozni. Taldn ezért
is igyekszem magam annyiféle
szerepben kiprobalni — végsé
soron megszeretni.
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ACC long 600 mg
pezsgétabletta 10 db

Fokozott viszkozitasu nyak termelédésével, hurutos kdhdgéssel
jard léguti betegségek valadékoldast elésegitd terapidgjaban
javallt, acetilcisztein-tartalmu készitmény

ACC’LONG 600..

1 585 Ft

158,5 Fi/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Ambroxol-Teva 3 mg/ml
szirup
100 ml

SUrl nyaktermeléssel jard 1éguti betegségek
kiegészit6 kezelésére alkalmas
koptetd hatasu,
ambroxol-tartalmu
gyogyszer

A mbroxol-
TRt

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Béres C-vitamin 500 mg
filmtabletta 100 db

DBERES A C-vitamin hozzajarul az immunrendszer
megfelelé miikddéséhez. Szedése Béres
'C = Csepp mellé ajanlott

fu 500mg

1905 Ft

19,1 Fi/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Gaviscon borsmenta izi
ragotabletta 48 db

Megakaddalyozza a gyomorsav visszadramlasat a gyomorbdl a
nyelécsébe, igy enyhiti a gyomorégést és a torokban, illetve
szajban érzett kellemetlen érzést

1615 Ft

33,6 Aifdb

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Lopedium 2 mg
kemény kapszula

30 db

Hasmenés tlineti kezelésére,
loperamid-hidroklorid-tartalmu gydgyszer

A0 b

Lopedium{(®)
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1495 Ft

49,8 Ft/db
- SANDOZ l

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Tantum Verde menta 3 mg
szopogatoé tabletta 20 db

A torok, a szgj és a foginy gyulladésos tlineteinek kezelésére és
széjfertétlenitésre alkalmas benzidamin-hidroklorid-tartalmu
készitmény

1370 Ft

68,5 Fi/db

Véﬁy nélkiil kaphaté gyé;y.s;-zt;lj =
Panadol Baby 24 mg/ml
| belsdleges
@, szuszpenzio 100 ml

B3b%  paracetamol-tartalmu

~.. fajdalom- és lazcsillapito
. készitmény, csecsemdk és
3 H‘""P‘“ gyermekek részére
szt | 8 honapos kortdl
=

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Magnesium +Bg Pharmavit
filmtabletta 60 db

A magnézium és a Bg-vitamin

- hozzdjérulnak a faradtsag és a
Mognesium i i i e
Pharmavit / kifaradas csokkentéséhez

1415 Ft
[ O 23,6 Fi/db

Etrend-kiegészitd készitmény

A kockazatokrol es mellekh

vagy kérdezze

Az akcid 2015. december 1-jétol 31-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az afat tartalmazzak.

Otrivin 1 mg/ml adagolé
oivin ©ldatos orrspray
== 10 ml

KUlénb6z6 eredetli nathas
megbetegedés okozta
orrdugulas enyhitésére
szolgald xilometazolin-tartalmu
készitmény

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Actival Junior ragétabletta
60 db

Komplex multivitamin dsvanyi
anyagokkal és nyomelemekkel
gyermekek részére

32,8 Fi/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Wick TriActin citrom izi
por belséleges oldathoz

-@1 10 tasak

Hatékonyan csokkenti a megfazas
és az influenza tuineteit

1695 Ft

169,5 Fiftasak

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Advil Ultra Forte lagy
kapszula

‘| 6 db Ibuprofén-tartalmu laz- és fajdalomesillapitd,
gyulladésgatlé hatasu készitmény

1440 Ft

90 Ft/db

Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 ¢

Naproxén-tartalmu izom és izlleti fajdalomcsillapitd gél, lokalis
alkalmazasra a b6rén

1465 Ft

14,7 /g

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Aspirin Protect 100 mg
bevont tabletta 98 db

Megakadalyozza a verrogok képzddését, igy csokkenti az
infarktus kockazatat. Ajanlott sziv- és érrendszeri kockazattal
rendelkez6 45-79 éves férfi- és 55-79 évesndbetegeknek,
acetilszalicilsav-tartalmu készitmény

ASPI
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1890 Ft

19,3 Fi/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Zovirax ajakherpesz krém
24

A szdj és arc terlletén jelentkezd
herpeszfertézés helyi kezelésére

3“-3'-“-’?‘!_’-'.-. : alkalmas, aciklovir-tartalmu
készitmény )
0D 1230 Ft
=TT,
ZOVIRAX® R 615 Fi/g

ALKHERPES T WREM
i immmes grikios

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Patikarium D3-vitamin
tabletta 60 db

Fad A D-vitamin szerepet jatszik az
ot | S
. immunrendszer normal mikédésében, az
Dy-vitamin egészséges csontozat fenntartasaban,
s valamint hozzéjarul az )
egészséges
#  izomfunkcio 990 Ft
& fenntartasahoz B e
i b= 16,5 Fi/db
(== =
<« _ b
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Amikor egy novemberi éjszakdn a mami meg-
halt, a csalad ugy dontott, eladjak a lakdsat. A fia
volt az 6rokos, igy a feladat nagy része is ra ha-
rult, igaz, a férfi lanya is segédkezett a sok holmi
bedobozolasandl, és foleg a lakashirdetés felada-
sanal, mert 6 értett az internethez.

Vag Bernadett

[A sok hasznavehetetlen,
régi holmit zsakokba dobal-

Sufnilakok

legalabb haromszaz kil6 a stlya. De akkor beal-
litott egy vevo a lakasba, és beleszeretett a zon-
goraba. A férfi becsiiletesen megmondta, hogy le
van hangolddva, és a javittatasa legalabb szazezer
forint, de igy is kellett a vevonek a lakdssal egyiitt.
Nem jatszani, csak disznek a nagy térbe.

Ani még mindig problé-
mat okozott, az a Kkis tér-

tak, amir6l meg gy vélték,
értéke lehet, a lany feltet-
te egy hirdetési oldalra. A
buitorokat elvitették, még
azt a szép kis komddot is,
amirél pedig azt gondoltak,
eladhatd, mert hidba lehe-
tett licitdlni rd a neten, nem
kellett senkinek. Volt még
egy labbal hajthaté Singer
varr6gép, a haboru utdn a
mami azon vallalt varrast.
A lany latta egy kavézoban,
hogy kisasztalt lehet beléle
csindlni, csak le kell csava-
rozni a tetejérdl a gépet, hat

=
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"~ Ehimo Ddomni, SZL
THeE, | lessen, hogy az ura tdlél-

depld, meg a felette fiiggd
szentkép. Ezek meg a mami
azelott elvalaszthatatlanok
voltak. Igen, mert onnan
intézte a csalad tgyeit.
Hogy a férjét ne hivjak be
katondnak, aztan hogy ép-
ségben hazatérjen a front-
rol, hogy legyen betevd a
fitinak, hogy kigyo6gyul-
jon a szamarkohogésbol,
hogy felvegyék a techni-
kumba, hogy jo allast kap-
jon és jo feleséget, hogy az
unoka épségben megszii-

|y =/ rm s ez

hazavitte.

@e ott volt még a tele kony-
ha. A férfi kiragasztotta a
hazban, hogy lehet jon-
ni a fazekakért, csetresze-
kért, ingyen elvihet6. De
nem jott senki, igy azokat
is ki kellett dobni. Ami igen
nagy gondot okozott, az az
eladhatatlan pancéltékés
zongora volt, mert annak
az elszallitasa is egy vagyon,

ALFOLDT GEZA: MARTA DALOLJA...

KARACSONY ESTE, S ESTK.
CYERMEKKENT STRVA CSOROG AZ ERESZ
SHALK SZEL, MINT ALTATODAL

AZ ANYAK ATKAN HALKAN NESZET.

KING A CSODAS £GT BOLCSG:

— \GYERMEK ST, KT MASZULETETT, -
§ MARTA DALOLJ ALTATO DALAT

A CSTLLAGSZEMU FIA FELETT

je az agyvérzést, aztan az
infarktust, aztdn, hogy jo
helye legyen a Mennyor-
szagban. A fiAnak magas
lett a vérnyomdsa meg a
cukra, azt is rendbe kellett
tetetni, aztan az unokaért
is volt mit imadkozni, ka-
maszkordra teljesen meg-
kergiilt, szoval volt dolga a
maminak, szegény Sztiza-
nya alig gy6zte hallgatni a
sok Udvozlégyet.

[Mlert - térdepld folott egy masfél méter magas,
ovalis fakeretben a Sztizanya volt lathatd olaj-
nyomaton, karjan a kisdeddel. Ha a térdepl6re
kuporodott az ember, és imara kulcsolt kézzel
felnézett, ugy tlint, Maria lemosolyog ra a keret-
bol. A férfi is gyakran szemezett régen a Sztizzel,
amikor senki se latta, mert amugy nem tartotta
tal férfias dolognak, hogy egy festményhez ri-
mankodjon. Most meg ott allt vele szemben, és
azon toprengett, mi az 6rdogot kezdjen vele.

A\ minimalista stilust lakésiba nem viheti. A
lanyanak se kell, a férje sokkot kapna, a bara-
tai meg kirohognék, ha a garzonjukban ez logna
Bono mellett a falon. Kizart dolog, hogy kidobja,
gondolta a férfi, ilyesmit nem lehet kidobni. De
mit csinaljon vele? A térdepl6t még siman le le-
het vinni a templomba, és odatenni a tobbi mellé,
észre se fogjak venni, a maminak meg legalabb
sajat helye lesz. De a kép? A képet nem aggathatja
fel csak gy, hogy nézne ki, ha elkezdene ott ka-
lapalni? A lany azt javasolta, fényképezzék le, és
felteszi azt is a netre. De a férfi nem akarta. Ki-
arusitani a Sztizanyat? J6 helyet kell keresni ne-
ki, ahol szivb6l befogadjak. Akkor azt javasolta a
lany, hogy tegyék fel a netre ingyen, de ez se volt
jO, mert ugyis drusok vinnék el, akik megint csak
pénzt akarnanak csindlni bel6le.

Aférﬁ lement a plébanidra, és megkereste a papot,
aki a mamit eltemette. Megmutatta neki a szentkép
fotdjat, hogy odaajandékozna a templomnak. De
a plébanos nem fogadta be, mert az egy miemlék
templom, akdrmit nem lehet kiaggatni. A férfi elment
egy masik templomba, oda is gyakran jart a mami
régen, amikor még a kornyéken lakott. Az a pap is
megnézte a kép fotdjat, és azt tanacsolta a férfinak,
taldljon neki helyet a lakdsdban, hiszen mégiscsak
a Szlizanydrdl van szoé. A kardcsony meg vészesen
kozeledett. Musz4j volt kiiiriteni a lakast, mert az
4j lako be akart koltozni, a szentkép meg még min-
dig ott 16gott. Haza nem vihette, hova is tenné, az
tinnepek alatt megtelik a lakas, jonnek-mennek a
rokonok, csak l4b alatt lenne. Ekkor eszébe jutott a

gytimolcsos. Nem messze Pesttdl, fent a hegyen van
egy kis kertje szerszamoskamraval, dtmenetileg ott
j6 helye lesz. Fogta, és oda is vitte. Szépen feltette egy
vodor tetejére, ne vizesedjen az alja, és nekitdmasz-
totta a visko lécekbdl takolt falanak. A Szlizanya szép
arca mintha kicsit kipirult volna a hidegtél, de még
igy sem volt a tekintetében semmi szemrehdnyas.

gzenteste nem volt igazi kardcsonyfa, nem illett
volna a minimalista berendezéshez. Csak egy
apro6, halvanykék miifenyd csillogott a raaggatott
égok alatt, de mindegy, legalabb egytitt volt a csa-
lad. A férfi felesége isteni toltott kaposztat f6zott,
j6 volt a hal is, a bor is. Ejfél lehetett, amikor a
férfinak egy pillanatra eszébe villant a sufni, ahol
a Mariat hagyta, meg a kisdedet. Se kisbarany, se
tehénke, még egy szamar sincs ott, ami melegite-
né Sket, gondolta fanyarkas mosollyal, aztan szelt
még egy kicsit a dios bejglibdl.

— HIRDETES
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ravenni mind a hat gyermeket a k6zos térsasja-
tékozasra kiityiik helyett (legalabb néhanyszor)
és naponta nézegetni az id6jaras elérejelzést,
hogy mikor fog esni a ho.

A kisebb gyerekeink mar azt tervezgetik,
hogy hova hozza majd az angyalka az ,,iga-
zan nagy’ kardcsonyfat, a nagyobbak meg
azon gondolkoznak, hova vigyék a kicsiket an-
gyal-lesre és mennyi mézeskalacs kell az ttra,
ha véletlentl mas sétalé gyerekek is lennének
a faluban. Réka lanyom ugyan aggddik egy ki-
csit, hogy honnan tudja a Jézuska, hogy hova
kell kiildeni az angyalokat, és mi lesz, ha vélet-
leniil a régi lakdasba mennek, vagy a budapesti
albérletbe, de Davidkam biztos a dolgdban, hi-
szen a kardcsonyi levélbe a vagyai mellé beirta

Nagyon 6riilok, hogy az emberiség kitalalt ma-
ganak egy ilyen iinnepet! Ha ez nem lenne, akkor
mindenki tonkremenne. Erkolcsileg, érzelmileg,
emberileg. ..

De ami a legfontosabb a decemberi jeles napok-
kal kapcsolatban, hogy ez talan egy olyan cél, ami
megkertilhetetlen, 6nzetlen és — ami a legfontosabb
- nem lehet lemondani! S6t! A hagyomanyok okan
ilyenkor szeretiink adni egymasnak valamit, mert
adni nagyon jé. Latni a mdsikon, hogy boldog, de
nem az ajandékra koltott 6sszegtdl, hanem azért,
mert éppen arra vagyott. Vagy csupan annak oriil,
akitol kapta azt az aprosagot.

Eztaz irast nagyon nehezen préseltem ki magam-
bél, mert sok egyéb dolog volt a lapleads kériil. Es
egyre tobbszor arra jutottam, hogy nem csak ajandék-

| Tavaly ilyentdjt lattuk el6szor a Hdzat, em- §

lékszem, szitalt a kod, hideg, nyirkos, barat-
LN sagtalan id6 volt, és nemhogy a Velencei-tdig,
de az utca végéig sem lehetett ellatni. Engem
azonban mar a terméskd kocsifelhajto, a kapu
mogott elteriilé levendulabokrok, a mediter-
ran kildtoterasz és a kert kozepén allé lombjat
vesztett harsfa nytigozott le.

Nos, azota a hdrsfa tjra kopaszon all (hete-
kig gereblyéztiik a sarga leveleket), de most mar
a mi kertiinkben, a mi Hazunk mellett, amely
Haziko kezd pont olyan lenni, mint mi ma-
gunk: igazi otthon gyerekzsivajjal, a hatsé szo-
babdl kiszlir6d6 rockzenével és siiteményillatu
lakdékonyhaval. Alig varom a téli sziinetet, ami-
kor allanddsulhat (legaldbbis két hétre) ez az

példaul tudom, hogy mindennél jobban varjik az
otthon toltétt sziinidét. Es idén 4j helyen varjuk a
karacsonyt.

Ezaz tinnep szerintem annak is nagyon fontos, aki
nem vallasos, hisz nem véletlen, hogy minden foldré-
szen errea 2-3 napra (ahogy mondani szoktak) megall
az élet, de inkabb az a bizonyos termelés. Hogy mit és
milyen mindségben termeliink, arra most nem térek
ki, de megallas nélkiil mindenki csindlja — a valamit.
Ismerdseim szoktak mondani, hogy az tinnepek alatt |
| megallazélet, és én idén arra jutottam, hogy ha pon-
tosan szeretnék fogalmazni: nalunk karacsonykor
megall a munka, és kezd6dik az élet!

Természetesen mindenki egyénileg dont arrdl,
hogy mikor, mit innepel, de az iras szerint ez a sze-
retet tinnepe. Arra pedig most bizony nagy sziikség

N il Amugy is teljesen ,rakattantam” az iin- f§ az j cimiinket is, biztos, ami biztos... ralehet vagyni, hanem egymasra is. A gyermekeim M lenne a vilag minden pontjan. Eljutottunk odaig,
nepekre, bevallom, mar novemberben, hiszen hogy nem szabad bekapcsolni a hireket a gyerekeink F&
ez lesz az els§ karacsony a Hazban, és mivel el6tt, mert a vilag megoriilt. Persze a globalis helyze-
tizenegynéhdny éves haziko létére még sosem ten mi nem tudunk javitani, de a lokalis problémak-

B latott karacsonyfat, sem adventi késziilédést, ra van rahatdsunk.
megérdemli, hogy tinnepi diszbe 6ltoztessem. .. Es?1? A sok kdzhelyes panaszkod4s miatt szivem
-

Réka lanyom és David fiam hasonléan lel-
M kesek, hiszen a szobajuk nagy ablakaba csil-
logd diszekbdl karacsonyfat formaztunk mar
§ advent elsé vasdrnapjan, itt annyi drokzoldet
vaghattak le a koszorikhoz, amennyit nem |
sajnaltam, nem nézett a fiiggony mogiil senki F
szurds szemmel (kertes tarsashdzban laktunk F
i eddig), és végre lett helye az évek soran begytj- |
| tott égdsoroknak is. Tudom, hogy sokak szerint |
giccses vagy tulzds az ilyen diszités, de nekem |
tetszik, és a csaladom mar megszokta, hogy
| anya mds dimenziéban van az adventi id6- konkrét vagyam.
o szakban, hiszen képes vagyok négy hétig ka- _ Most viszont van egy kivansagom: Békés Kara-
racsonyi dalokat hallgatni siités-f6zés kozben, ¥ : _ . csonyt Mindenkinek!

G . - - - i — |

szerint én is irnék egy levelet az angyaloknak, mit is
tegyenek rendbe ezen a kicsi bolygén. Nagyon sze-
| retném tudni, hogy a gyerekeim jo helyre nének-e
. fel, és egyaltaldn van-e jové még az unokaink és a
- dédunokaink szamara is...2 Elnézést kérek azoktdl az M3
olvasoktol, akik megszoktak a kedves csalddi irasain- jgt
| kat, de 2015 decemberében egy csaladapat ez aggaszt. |
| Az Adventkozeledtével gyermekeim minden év-
. ben kérdezgetnek engem is: Apa! Mit kérsz a Jézus-
' katol? Amire én rendre kitér6 vélaszt adok, mert
ami6ta kin6ttem a legés korszakomat, azdta nincs

I ! Magazinunk tjrahasznositott Papibe
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laci karacs

— Pali b4, hallom volt a karacsonyi vasarban a kinai piacon?!
- Voltam hat. De lehet, hogy az se az vot.
- Aztan latott-e csudat?
— Mar ha az csudanak nevezhetd, hogy a piacon a fenyéfa mtianyagbol van, nem fabél, mint
nalunk.
- Az olyat milyen erdébe’ vagjak?

- Nem lehet masba’, mint mtianyag erddbe’, mert fenyvesben még az dregapam se latott.

- Oszt nehéz kivagni egy miianyag karacsonyfat?

- Ordogot. Még balta se kell hozzd, csak a bicskdt megmelegiti gyufaval, mert h-
re lagyul.

- Ha csak agy nem?!

— De nem is az anyagja neki a csuda, hanem a szine.

- Mert hogy?

— Mert hogy a boltos szerint magenta, a kasszas kislany szerint pink, a ségor

ugy mondja: rdzsaszin, de én megmondom az §szintét — paviansegg szine van.

- Tan kend latott mar paviansegget, azér’ tudja?!

- Egyszer a cirkuszban, de lehet, hogy az se az vét.

— Meséljen még, mi volt a vasarban?

— Ereszcsatornara szerelhetd, vildgitds néger Mikulds. Ejsze olyan gyonyo-

rd, hogy hang bennakad. A szanjat nyolc sarkany huzta.

- Nyolc?

- Annyi. Infrds taviranyitét is adnak hozzd, oszt ha a gombot meg-
nyomja, elénekli kinaiul a BicsBojszt6l a Kokomot. Szakasztott ugy,
mint a Kriz Tamas filmjében, a Koktélban.

_ — Amikor a palinkat szines 16ttyokkel razta dssze egy fémkancso-

- ban?

- Hat.

- Fuj! Asszonynak val6 csecsebecse volt-e?

- Hogy a viharba’ ne lett vén?! Olyan PanaSony mikronhul-

~ lamos siit6, hogy mig kipattogtassa a fondban morzsikalt ku-

koricat, a tetején a betlehemben Maria megsziili a Kis Jézust, és

Jozsef kungfu rugassal tavol tartja a néger villanyora leolvasot.

- Folottébb meghato.

- Hat! Az ember szivét melegség tolti el, ahogy a jaszolban koréjitk
sereglik a sok dridsteknds, kafferbivaly, meg a lila torpezsiraf.

- A héarom kirélyok is rajt’ van-e?

%“:&) - Hogyne v6n?! Mind az 6t. Eneklik a
dzsingolbelszt gy, hogy csing-to pe;.

- Oszt mennyi parazsat kell egy ilyen mikronhulldmu siité ald rakni,

hogy kipattogtassék egy kild tengerit?

- Azt nem mondta a kinai. Gondolom, egy vodorrel elég. S %

- Es tényleg olyan furdn esznek? =

— Nincs kanala egynek se’, dobverdkkel eszik a rizsat.

- Lédit kend.

- Ha mondom! Sajat két szememmel lattam. Meg is sajnéltam 6ket. Merthogy mindég rohannak.

Nincs idejiik kiilon enni a f6fogast és az édességet, igyhogy a hisra egyszerre teszik a mustart és a

mézet.

— Oszt tényleg kutyabol van ott a diszndtoros?

- Az konnyen meglehet, mert a Bodri lattan mindnek osszeszaladt a nyala.

- Akinai nyelv nehéz-e?

- Ordogét. Meg is tanultam a piacon egy mondatot kinaiul.

- Melyiket?

- Azt, hogy alljék kend félre egy cseppet, ha meg nem sértem, mert nem férek el.

- Hogy mondjak?

- Vityaszkoci!

- Ha csak tgy nem?!

\ \s
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e Szdllas tagas szobakban félpanzioval
> December 30-an "Svab est” - svab etelkulonlegessegek kézmfives
sorok kostoldja, néptanchemutatd és tanchdz, Sramli Party élozenével -

‘ P~ December 31-én gyermek jétszohaz, hélgyeknek stilus- és smink tandcsadés
,‘Q o Este gdlavacsora a Dumaszinhaz kozrem(ikodesével: Szobacsi Gergd “stand-up comedy”

~ misora, tombolasorsolds, éldzenés buli hajnalig ~ mar, 21 750 Ft/f6/éj-tol

," "o Januér 1-én jévi gyalogtira - GPS kincskeresés értékes 14 ¢j foglalésa esetén/
° . nyeremenyekkel kolbészsiités, hurkakstolé a Fogadd az Oreg Préshez Kemencés udvaran

o Januar-2-an borkdstold és pincevacsora a Molnar Borhaz Bormizeumaban, . @?“
gyermekeknek blivészmiisor, filmvetites éﬂzsama Party a hotel kiilontermében , &@“’ &
somagaramk minden esetben 2 teljes arat fizet6 személy esetén ervenyesek . mé,é*‘z @&f JeS
-t és egyéb kedvezmenyekkel nem vonhatoak ossze! p \@ &* ﬂ)\\@”

, B tlervenyesfa _@@%\ @% &w‘;
oS &

Bovebb informicio, foglalas: &;3 O
Hétkati Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mor, Dozsa Gy.u. lllnf v N ,\9\% \e,?\° . &9%
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu A

}. Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ




Kerdezze meg gyogyszerészét!

@ Az egyénre szabloli A1l Tl EH ]

z elmult hénapokban tébbszor foglalkoztunk az

mmunrendszer erésitésével. A téli idészakban a leg-
fontosabb, hogy szervezetlink egészséges mikodését
asvanyi anyagokkal segitstk, hiszen ekkor jutunk a legke-
vesebb tapanyaghoz. Bizonyos élethelyzetekben pedig
akar plusz vitaminokra is szUkség lehet, de a legtdbben
nem tudjak, mit kellene szednitk egy-egy probléma-
ra. lgy ezdttal Dr. Karpati Zsofiat, a soproni Arany Kigyo
Gyodgyszertar szakgyogyszerészét kérdeztik, kinek és

mikor van szUksége vitaminpotlasra.

Milyen élethelyzetekben lehet sziikség az egyén-
re szabott vitaminpoétlasra?

A vitaminpétlas ma mar nem kérdés, inkabb
csak az, hogy mikor, kinek és mennyi ideig van
ra sziiksége, illetve az, hogy monovitamint vagy
multivitamint szedjen-e. A multivitamin ma-
gaval hozza az dsvanyianyag-potlas kérdését is,
hiszen ezek a készitmények asvanyi anyagokkal
dusitottak. Ez nagyon hasznos, mivel az idealis
anyagcsere folyamatokhoz nemcsak megfele-
16 mennyiségt vitaminra, de elegendd asvanyi
anyagra is sziikség van, és fontos ezek egymashoz
viszonyitott ardnya is, hogy a megfelel6 egyen-
stlyi allapot biztositott legyen. Egyrészt egy-egy
vitaminnal sokat tehetiink az adott korkép javi-
tasaért, kiegészitd terapiaként alkalmazhatjuk.
Sok vitamin segitheti mas gyogyszerek hatasat,
egy-egy betegség el6bb meggyogyulhat, ha mellé
megfelel6 vitaminkészitményt valasztunk.

Masrészt a vitaminpdtlasra mindig sziikség
van, mivel a termesztett novények mindsége
sokat romlott a kornyezeti behatdsok miatt, ra-
addsul a sziiret és a felhasznalas kozotti id6 is
egyre novekszik, ezért sokat veszitenek a tapa-
nyag- és vitamintartalmukbdl.

A kilonleges élethelyzetekben mindenképpen
fontos a vitaminok szedése, példaul varandoéssag
alatt, gyermekeknél és idéskorban, azonban a
fogyokurazok, a vegetarianusok, a vizsgékra ké-
sziilé didkok, valamint a dohdnyosok megfeleld
vitaminp6tlasardl sem szabad megfeledkezniink.

Lehetnek-e kovetkezményei a vitamin-taladago-
lasnak?

A vitaminok alapvet6 felosztasa oldédasuk
szerint torténik: 1éteznek vizben és zsirban ol-
dédoék. A vizben old6dé vitaminok esetén a
felesleges mennyiség tavozik a szervezetbdl.
Ilyenek a C-vitamin és a B-vitamincsalad tag-
jai, bar egyes irodalmi adatok itt is leirnak mel-
lékhatdsokat. A zsirban old6doknal (A-, D-, E-,
K-vitaminok) fenndll a felhalmozddds lehet6-
sége, hianyuk mellett a tulzott bevitel egyarant
karos lehet, ami tovabbi bajokat idézhet eld.
Nem szabad megfeledkezniink arrél sem, hogy
ha egyidejileg tobbféle vitaminkészitményt is
szediink, azok esetleg tartalmazhatnak azo-
nos vitaminokat is. Fontos, hogy soha ne vala-
milyen irdnyzat vagy divat alapjan valasszunk
magunknak vitaminpétlast, hanem mindig
meggondoltan, testre szabottan.

A legfontosabb ajanlott asvanyi anyagok es vitaminok:

&P Viranddssdg alatt: folsav, vas, cink, B,-vitamin, B,-vitamin, Bg-vitamin,
B,,-vitamin, C-vitamin, D-vitamin, E-vitamin

&P Csecsemdknek: D-vitamin és K-vitamin

& Gyermekeknek: kalcium, vas, A-vitamin, B;- és B,-vitamin, C-vitamin, D-vitamin

&P Idiseknek: szelén, cink, magnézium, A-vitamin, By-vitamin, B,-vitamin,

Bs-vitamin, Bg-vitamin, B,,-vitamin.

‘ Dohédnyosoknak: magnézium, A-vitamin, C-vitamin, E-vitamin

&P Fogydkiirizéknak: krém, vas, C-vitamin

‘ Vegetarianusoknak: kalcium, folsav, vas, B;,-vitamin, C-vitamin

Milyen tipusu vitaminokat alkalmaznak
leggyakrabban?

Hogy mik a legfontosabbak, sok mindent6l
fiigg, személy, kor, id6, id6jaras, s6t, napszak
fiiggvénye. Vitaminoknal és asvanyi anya-
goknal is fontos a kronofarmakolégia, azaz
hogy melyiket mikor vessziik be. Azt is fontos
atgondolni, szedjiikk-e egyaltalan, és ha igen,
meddig. Bar banalis kérdésnek ttinik a meg-
felel6 vitamin kivalasztasa, ha jot akarunk
magunknak és csaladtagjainknak, mégis ér-
demes személyre szabottan elkezdeni a vi-
taminszedést és szakmai segitséget kérni a
gyogyszerészektol.

— HIRDETES

TUDJA MAR, MIT VESZ

Maxcom id6sgondozo
mobiltelefon az SOS
karpereccel a
felszabadultsag
€rzését nyujtjaidss
csaladtagjai szamara, -
hisz tudjak, hogy
barmikor azonnali 4
segitséget hivhatnak.

A biztonsagérzetnél
pedig aligha kell tobb.

KERDESE VAN? HIVJA MOST UGYFELSZOLGALATUNKAT A
+36 (1) 452 2688-AS SZAMON!

RESZLETEK: WWW.idosmobil.hu
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ﬁKulisszék mogott

Draveczki-Ury Adam

&P Parkinson-kér: egyre jobb a tiineti kezelés

Parkinson-kér koézismert betegség, dm az utdbbi évtizedek kutatdsai szamos
olyan vonatkozast deritettek fel e zavar kapcsan, amelyekkel a kdzvélemény még
sincs igazan tisztaban. Ezekrél beszélgettlink dr. Takats Annamadridval, a Semmelweis
Egyetem NeurolégiaiKlinika Parkinson-kér és Mozgdaszavarok Ambulancia féorvosaval.

A Parkinson-kor kapcsan a
tobbség a kézremegésre asszo-
cial, de ha jol tudom, ez tévut...
A koztudatban olyannyira ez
él a betegséggel kapcsolatban,
hogy még sok egészségiigyi
dolgozé is a kézremegéssel
azonositja a Parkinson-kort.
Ez valdban jellemz6 tiinet, de
tavolrdl sem altalanos: olyany-
nyira nem, hogy a betegek egy-
harmadanak sosem remeg a
keze. Ugyanakkor tény, hogy
a betegség els6 fazisdban a rit-
musos-harmonikus mozgasok
valtoznak meg: az altaldanos
lassulds mellett elsésorban a
mozdulatok inditasa, megal-
litasa valik kiilonosen lassuva,
illetve a finommozgasok karo-
sodnak. Nem tud a beteg pél-
daul ugy fogat mosni, habot
verni, mint el6tte. Ezzel egytitt
jelentkezhet remegés is, am ez
nem okoz funkciézavart, mivel
nyugalmi jellegii; ha valami-
be belekezd a beteg, jellemzé-
en abbamarad. Viszont ez egy
lathato tiinet, tehat nem lehet
csodalkozni azon, hogy a tobb-
ségnek rogton ez jut eszébe a
kérrél. Es mivel lithaté, sajnos
stigmatizal is...

Nincsis mas ehhezhasonléan
latvanyos jel?

A betegség stadiumatol fiiggo-
en beszélhetiink a korai moz-
gaszavar-tiinetekrol és a kés6i
motoros tiinetekrél. A szin-
tén nagyon jellegzetes jaras
kozbeni ,letapadasok”, egyen-
sulyzavarok inkabb mar az
elérehaladott dllapotban je-
lentkeznek. Az utdbbi tiz év-
ben viszont egyre inkabb a
nem mozgasi jellegt tiinetek
keriiltek az orvostudoméany
érdeklédésének kozéppontja-
ba. Példdul az utébbi id6szak-
ban terel6dott ra a figyelem,
hogy a betegség kialakulasat
sokszor depresszi6 el6zi meg,
gyakran akkor, amikor moto-
ros tlinetekrél még egyalta-
lan nem is beszélhetiink. Ez
egyébként magdt a betegség
mar kialakult 4llapotat is vé-
gigkisérheti, és folyamatos ke-
zelést igényel. Az oka az, hogy
olyan degenerativ idegrend-
szeri folyamatok indulnak be,
amelyek kovetkeztében olyan
struktardk, neurotranszmit-
terek karosodnak, amelyek
a hangulati élet alakitdsa-
ban jatszanak kulcsszerepet.

Jelentkezhetnek panikroha-
mok, alvészavarok - jellemz6-
en nyugtalan, nem pihentetd
alvas - is olyan intenziv moz-
gasokkal, kapdlézasokkal,
amelyek akar fizikailag is ve-
szélyeztethetik a halétarsat.
Illetve ugyanilyen jellegze-
tes megel6z6 tiinet példaul a
szaglas csokkenése, amit so-
kan észre sem vesznek, csak
utélag tudatosul benniik. A
székrekedés is efféle gond,
ugyanis a gyomor-bél trak-
tusban jelennek meg el6sz6r
az idegrendszer azon szovet-
tani elvaltozasai, amelyek a
betegség lényegét jelentik.

Es mikor jelentkezik a szellemi
képességeknek a betegséggel
szintén gyakran egyiitt jaro
hanyatlasa?

Azért nem szeretem, amikor
az elbutulas sz6t hasznaljak er-
re a tlinetcsoportra, mert ilyen-
kor mindenki az Alzheimer-kér
okozta demencidra asszocidl, pe-
dig ebben az esetben masrdl be-
szélink. A Parkinson-betegek
esetében is kdrosodnak bizonyos,
a homloklebenyhez kapcsol6do
gondolkodasi funkciok - igy az
emlékezés, a kombinacio, az el6-
hivas -, ami akar az 6nallo élet-
vitelt is gatolhatja, de nem ez a
jellemzé. Ez is eleve egy olyan
tiinet, amely nem jelentkezik
mindenkinél, hanem a betegek
mintegy 40 szazalékanal talalko-
zunk vele valamilyen mértékig.

Mikor jelentkeznek az els6
tiinetek?

Klasszikus esetben 65 év felett,
ez némileg kitolddott az utébbi
évtizedekben. 75 éves kor felett
mar viszonylag sok beteg van.
De a masik iranybdl kozelitve

v

sajnos azt kell mondani, hogy
egyre tobb az 50 éves kor alat-
ti beteg is.

Mi ennek az oka?

Nem tudjuk biztosan, jelenleg is
lazasan kutatjék a szakemberek.
Bizonyos genetikai tényezok all-
hatnak a hattérben, de pontosan
egyelére nem sikeriilt meghata-
rozni ezek mibenlétét. Nem fel-
tétleniil szabalyos 6roklodésre
kell gondolni, hanem egyfajta
hajlamra, amely bizonyos kor-
nyezeti hatasok kovetkeztében
aktivalodik. Viszont megint nem
tudjuk, pontosan milyen kornye-
zeti hatdsokrdl is beszéliink. Ne
olyasmire gondoljon, hogy pél-
daul sokat tartézkodik valaki a
napon... Egy lehetséges példa le-
het az ivéviz és az abban meg-
taldlhato egyes kémiai agensek.

A Parkinson-kor jelenleg nem
gyogyithato és nem is forditha-
tok vissza a karosodasok. Van-e
remény arra, hogy ez esetleg a
jovoben valtozhat?

E teriileten is lazas kutatas fo-
lyik, és remény mar létezik,
hogy valamikor a jovében las-
sithat6 lesz a betegség lefolya-
sa. Jelenleg azt mondhatom
el, hogy a tiineti kezelések et-
tél fliggetlentil is egyre haté-
konyabbak, vagyis ma mar
éveken 4t biztosithatd a bete-
geknek a j6 életminéség. Ehhez
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természetesen az is hozzatar-
tozik, hogy kikiiszoboljiik az
emlitett stigmatizaciot, vagyis
ha valaki Parkinson-kéros, az
ne veszitse el emiatt azonnal a
munkajat. Ez egyébként az eu-
ropai betegszovetség, az EPDA
(European Parkinson’s Disea-
se Association) jovoltabdl mar
az Eurépai Parlament szintjén
is téma. Attol, hogy valaki eb-
ben a betegségben szenved, még
hosszu éveken 4t lathat el pél-
daul szamitégépes munkakat.
Az emlitett remegés nem jelent
csokkentértékiséget, csokkent
munkaképességet.

A lelki gondozas mennyit
szamit a betegek allapotaban?
Nagyon sokat. Az én személyes
tapasztalataim szerint a Parkin-
son-koros emberek nagyon sze-
retetigényesek, ragaszkodok, és
fontos, hogy érezzék: nincsenek
egyediil. E gondolat jegyében
szerveztek példaul az egyesiile-
tiink égisze alatt 6k maguk egy
vonulast a Lanchidon aprilis
11-én, a Parkinson-betegek Vi-
lagnapjan, amelyen tobb mint
haromszazan vettek részt. Az
ilyen események nagyon sokat
szamitanak. Mint ahogy az is,
hogy a vilag II. Janos Pal pa-
pa vagy Michael J. Fox példaja-
bdl lathatta: ettdl a betegségtol
semmilyen pozicié vagy foglal-
kozas nem védi meg az embert.




ﬂKérdezze meg kezelSorvosat!

Ayhan Gokhan

sjudatos

inden né tart az emldraktdl, pedig

kis odafigyeléssel csokkenthetd a
betegséq kialakuldsanak esélye. Dr. Dank
Magdolna onkoldgussal, a Semmelweis
Egyetem AOK Radiolégiai és Onkoterapi-
as Klinika osztalyvezetd féorvosaval be-
szélgettlink az eml&rakral.

Jelen allas szerint mennyire
ismerjiik a mellrak
kialakulasanak okait?

Tobbet tudunk-e most, mint
korabban?

A betegség kialakuldsanak
okai régota ismertek. Az egyik
legjelent8sebb tényezd még
mindig az 6sztrogénhatas id6-
tartama. Ez azoknal a néknél
érvényes féleg, akik nagyon
koran kezdenek el menstru-
alni és nagyon késdn feje-
zik be. Emellett a civilizacios
életmd6dbol adodé mozgassze-
gény életmod, a nagy mennyi-
ségli szénhidrat fogyasztasa, a
gyorséttermekben étkezés, ke-
vés rost bevitele szintén nincs
jotékony hatassal a szervezet-
re. A kialakulasért felel8s lehet
az oroklédés, kilondsen, ha
els6foku rokonnak, édesanya-
nak, nagynéninek, testvérnek
volt emlérékja.

Sokan a dezodort, melltartot,
tartositoszereket hozzak fel le-
hetséges kivaltoé okként. Ezek
valés, vagy megcafolando kije-
lentések egy ilyen osszetett be-
tegség esetében?

Mindig azt kell nézni, hogy
milyen tényez8k jatszanak sze-
repet egy betegség kialakula-
saban. Soha nem szabad egy
dolgot kinevezni ,,blindsnek.”
A dezodorok esetében szamos
pro és kontra érv jelent meg.
Ovakodnék attdl, hogy kijelent-
stik, egy dezodor 6nmagéban
rakot okoz. A dezodoroknal f6-
leg az aluminium tartalmuaak
emlithetdek, amik elnyomhat-
jak, akar huszonnégy, negy-
vennyolc, hetvenkét ordra a
verejtékmirigyek mukodését,
ezek nyilvan nem szolgaljdk az
egészséget. Bar jelennek meg
olyan tanulmanyok, hogy aki
fiatal koratdl az el6bb szdba
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keriilt eszkozoket alkalmazza,
olyan plusz behatasnak teszi
ki magat, amihez ha nem jarul
megfelel6 életmod, akkor hoz-
zdadddik a kockazatokhoz, de
hangsulyozom, nem 6nmaga-
ban ez az ok.

A melltarték mennyire
tehetoek felel6ssé a betegség
kialakulasaban?

Nem lehet elégszer elmondani,
hogy a n6k hetven szazaléka
rossz melltartét hord. Az eml6-
nek van egy hénalji nyulvanya
is, a mirigyallomany a hoénalj
felé terjed. Nem jok a kiskosa-
ru melltarték, amik bevagnak
a mirigyallomanyba, és nyo-
masnak teszik ki. Fontos, hogy
ne terhel6djenek az eml sza-
lagjai. Itt is kijelenthet6, hogy
a melltartéviselés nem oka az
emldraknak, de a rossz melltar-
t6 szdmos egyéb problémaért

felel6s, példaul véllfajdalmak
jelentkezhetnek.

Hogyan késziilhet fel egyné a
problémak kivédésére?
Elsésorban a tdplalkozas
fontossagara hivnam fel a
figyelmet.

A tartésitoszereket hogyan ke-
riilhetik el a ndk, ha az 6sszete-
vokrol és a hatasaikrol semmit
nem tudnak?

Egy mondatot tudok tanacsként
adni: mindenki nézze meg a
gyartasi és a lejarati id6t, ha az
hosszu, akkor nyilvdnvaléan
sok adalékanyagot tartalmaz
az adott készitmény. Nem tud
mindenki bioboltban, biopia-
con vasarolni, azonban az em-
berek torekedjenek arra, hogy
friss zoldséget, friss hust ve-
gyenek. A zoldségfogyasztas
aranyat eleve novelni kellene,
tudniillik Magyarorszagon ez
a szam eléggé alacsony.

Mit mondhatunk, ha valaki
annak ellenére betegszik meg,
hogy egészségesen élt, nem
dohanyzott, rendszeresen
mozgott, stb?

Soha nem tudhatjuk, hogy az
édesanyja hogyan viselte a ter-
hességet. Hogy milyen gyogy-
szereket kapott a magzati
fejlodés alatt, milyen teriileten
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toltotte a gyermekkorat, milyen
volt a viz, milyen ételek jutottak
a szervezetébe. Ezek mind hoz-
zdjarulhatnak a betegség kiala-
kulaséhoz.

Korra lebontva valtozott-e

az elmult évtizedekben
Magyarorszagon az emlérak
eléfordulasa?

Egy trend lathato, miszerint fi-
atalabb korban is megjelenik a
betegség, de ez még nem mond-
hat¢ jelent6s statisztikai valto-
zasnak. Azonban a tarsadalom
a néi daganatok koziil legjob-
ban az emlérékra figyel oda,
talan mert a civil szervezetek
kell6 erével birnak ahhoz, hogy
a betegségrol tobbet beszéljenek.
Fontos, hogy a fiatal lanyokat
mar az iskoldban megtanitsak,
hogyan érdemes végezni az em-
16 vizsgalatat. Tudatos odafi-
gyelés sziikséges, hogy értsék,
mi torténik a testtel. Hasznos
minden menstruacios idészak
utan a mellek tapintassal torté-
nd megvizsgalasa.

Sok né idegenkedik a
mammografiatol. Miért
nélkiil6zhetetlen mégis eza
vizsgalat?

Azért nagyon hasznos a mam-
mografia, mert alkalmas a ko-
rai, nem kitapinthaté emlérak
kisztirésére.
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Beszélhetiink-e komoly ered-
ményekrél a gyogyitasban?

A személyre szabott terapiak
mar lassan otven éve ismertek
és jol alkalmazhatdak. Szamos
modozatbol adodik ssze en-
nek a betegségnek a kezelése. A
legtjabb sikerekrél egy példat
hoznék fel: a prosztataraknal sze-
repet jatsz6 androgén receptor az
eml6rék egy bizonyos alcsoport-
jaban idénként megjelenik, és
kidertilt, hogy a prosztatardk ke-
zeléséhez hasznalt gyogyszer az
emléraknal is hatékony. Fontos,
hogy mindenkit gy kezeljiink,
ahogy a betegsége megkoveteli,
az onkoldgia pedig egy folyama-
tosan fejl6dé teriilet.

Osszességében kijelenthet-
jiik-e, hogy aki odafigyel maga-
ra és rendszeresen eljar a szii-
résekre, nagy eséllyel meggyo6-
gyul akkor is, ha esetleg daga-
natot talalnak nala?

Nagy esély van a gyogyulasra.
De nagyon fontos, hogy a gyo-
gyulas utan is elengedhetetlen az
éberség, a megfelel6 odafigyelés.




&Uzenet a Foldnek

Budapestre.

e mit is jelent ez a név? A

Kamorka a tervezé altal
kitalalt fantazianév. Mivel gye-
rekkora 6ta imddja a meséket,
legendak utdn kutatva talalt ra
a kamorra, aki az ujsziilotteket
és a gyermekdgyas anyakat 6vo
tiindér. Ehhez kapcsolta a kicsi-
nyit6 képzét, igy szilletett meg
a név, amely tokéletesen illik a
célkozonséghez: a gyerekekhez.
A tervez6 ugyanis csak rajuk
fokuszal, minden ruhadarabjat
az 6 igényeikhez igazitja.

bér az egyik legnagyobb

kiterjedést érzékszerviink,
ezaltal a legsériilékenyebb is.
Mivel a tervezé kozvetlen kor-
nyezetében is sok ekcémaval,
allergiaval kiizd6 gyermek
él, nem volt kérdés szamara,
hogy nekik szeretne segiteni.
A gyermekekkel egyiitt alkot,
hogy valéban az 6 igényeik-
nek megfelel ruhdk késziilje-
nek. A gyermekek szamdra a

On tudja, mi aza kamor? Es az organikus
textil? Es hogy mindennek mi kéze a
gyerekekhez? Manapsag egyre fontosabb
a természetesséq és a kornyezettudatossag,
amirdl mar 6ltozkodés kdzben sem kell le-
mondanunk — legaldbbis a gyerekek ese-
tében. Domény Klaudia fiatal divattervezd
Kamorka néven valami egészen Ujat hozott

Csimar Kamilla

B

kényelem, az anyagok tapintasa
ugyanolyan fontos szempont,
mint a szépség. Hangulatat te-
kintve maga az tizlet is inkabb
kozosségi tér, ahol a gyerekek és
a sziil6k egyarant jol érezhetik
magukat egy kellemes kozeg-
ben, még a berendezés is orga-
nikus alapanyagokbol késziilt.
omény Klaudia azt szeret-
né, hogy az dltala tervezett
ruhdk ne a luxus fogalméval,
hanem az egészséggel és a har-
moniaval legyenek azonosit-
hatdak. A tervezd szerint: ,,Az
organikus alapanyagok, az igé-
nyességgel és az egyediséggel
parositva taplaljak a lelket és
viselésiik éppen olyan termé-
szetes érzés, mint a lélegzetvé-
tel.” Nagy vallalds ez egy hazai
palyakezdéitdl, hiszen a keres-
kedelemben kaphat6 ruhak
tobbsége nem ezt az elvet ko-
veti. A Kamorka legfébb véd-
jegye, hogy a textileket nem éri

semmilyen vegyszer, és a feldol-
gozas soran sem talalkoznak
egészségre karos anyagokkal,
azaz minden egyes ruhadarab
organikus textilb6l késziil.

e mit is jelent az, hogy or-

ganikus textil? Alapanyag
szempontjabodl két textiltipust
kiilonboztethetiink meg: 1étez-
nek n6vényi és allati eredettiek.
A no6vényi eredett textil akkor
tekinthet$ organikusnak, ha
az alapanyagot mar mag kora-
tol kezdve semmiféle vegyszer
nem éri sem a foldeken, sem a
feldolgozas soran. Ugyanez az
elmélet az allati eredetli anya-
goknal is: az allatot nem etetik
vegyszerezett vagy hormonke-
zelt taplalékkal, tehat a sz6rzete
tiszta marad. A textilek szine-
zése soran is kizarolag termé-
szetes anyagokat hasznalnak
fel, leginkdbb novényi erede-
tl festékeket. A divattervez6 is
csak ilyen anyagokat alkalmaz,

bar ezek beszerzése onmagaban
sem egyszeru. A selyem és a pa-
mut mellett a kézi kotés jellemzi
az anyaghasznalatot, a ruhakat
pedig rendhagy6é médon vidé-
ki nagymamak kotik — ezzel
a kornyezettudatossdg mellett
el6térbe helyezve az id6skoru-
ak foglalkoztatasat is. Bar az al-
koté szeretne ott lenni minden
munkafazisnal, de ezt lehetet-
len megoldani, igy 6 grafikus-
ként és tervezdként van jelen.
Sok segitével dolgozik egyiitt,
tobbek kozt egy varrodaval és
rengeteg nagymamaval, hiszen
természetesen minden egyes
ruhadarab kézzel késziil.
yerekek szamara ruhat
tervezni sokkal nagyobb
kihivds, mas szempontokat kell
figyelembe venni, mint a felnét-
tek esetében. Ahogy az alkotd
fogalmaz: ,, Att6l még, mert va-
lami gyonyoriien mutat a rajzo-
kon, lehet, hogy kényelmetlen
egy gyerek szamadra, és hidba

szép, sosem fogja jol érezni ma-
gat benne. Sok olyan dolgot
nem tehetek a ruhdkra, amiket
feln6ttek esetében hasznalhat-

nék. Példaul gyakori problé-
ma a fémérzékenység, ezért
fémeket, kapcsokat, cipzara-
kat egyaltaldn nem hasznalok,
helyettiik inkabb gombokkal
zarulnak a ruhdk, és ezek is ter-
meészetes alapanyagbdl késziil-
nek (fabol, tivegb6l, kagylobol,
kokuszdiobol). Ezek kompro-
misszumok, de nagyon élve-
zem igy a munkat: megtaldlni
az egyensulyt a praktikum, a
kényelem és az elveim kozott”.

divattervezének szeren-

cséje van, hiszen egyrészt
sokat konzultdl a sztilékkel,

igy rengeteg otletet kap t6liik,
masrészt a gyerekek nagyon
6szinték, és elmondjak, ha nem
szeretik a ruhat, mert szorit
vagy kényelmetlen, ezzel pedig
megkonnyitik a munkét. Bar
egyel6re csak gyermekek sza-
mara készit ruhdkat, nemrégi-
ben nyilt iizletének nem titkolt
célja, hogy felmérje a vasarloi
igényeket, és a késGbbiekben
akar a kismamak szamadra is
tervezzen természetes ruhada-
rabokat. A tervezd nagy alma,
hogy egyre szélesebb kozonség
érhesse el az organikus ruhdkat,
igy remélhetéleg egyszer barki
viselheti majd ezeket a ruhakat.
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szértelenitésére

a test és nédi arc tartds

Az otthoni haszndlatra tervezett, legmodernebb IPL (villandfényes)
technolégidval ellatott i-Light Prestige készulékkel gyors, fajdalommentes és
hosszantarto szdrmentes {akar 12 hénap) allapotot érhetlnk el. *

A kibocsatott nagy energidju pulzald fény a béron athatol, egészen a szértuszo
melyéig, ahol a besugarzast elnyeli a szdrszal sotét pigmentje (melanin), itt
atalakulva hdenergidva blokkolja a szér ndvekedési ciklusat.

Tovabbi részletek:

I

hetrek A Klini
imeay haso

© Az egyedi eedmiaye
szleltek 12 honap elel

P
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Jatsszon velunk és nyerjen!

SZIMPATIKA

= /)

Ha On 2015. december 1. és 31. kozott
a tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviztinket
kitolti és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek
oldal segitségével a valaszokat bekuldi
nekink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

+ 4 db kétf6és wellnesshétvége a mori
Hétkuti Wellness Hotel és Lovasparkban

« 2 db komplex sztirévizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre
jol valaszolnak, és a *-gal megjel6lt mezéket nyomtatott nagybettivel, olvashatdan kitoltik,
és a kivagott szelvényt 2015. december 31-ig postai Uton visszakiildik szerkesztéségiinkbe
(Szimpatika szerkesztéség: 1116 Budapest, Sztregova u. 1.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek
oldalon vélaszolnak a kérdésekre.

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté.

A nyilvanos sorsolas idépontja:
2016. januar 11., délel6tt 10 ora, helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

November havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:b) 2.:a) 3.:a) 4.:c) 5.:b)

A jatékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén neveét és lak-
cimét (kizdrdlag a teleplilés megjel6lésével) a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kozzétevé weboldalon
nyilvdnossdgra hozzuk.

— - _—

Ki adott lehet6séget Keresztes lldikonak az
Arizénaban?

a) Miké Istvan

b) Kibédi Ervin

c) Szuldk Andrea

Hol kellett Giveggel elfedni a kdlvariajeleneteket?

a) az Uri utcédban

b) a sufniban

c) Mariabesny6n

Miért nézi Anya az id&jaras-jelentést?
a) varja, hogy mikor fagy be a t6

b) vérja, hogy mikor esik a hé

c) varja, hogy mikor lesz mar nyar

Mirél nevezetes aprilis 11-e?

a) ekkor van a Parkinson-betegek Vildagnapja
b) ekkor érkeztek Betlehembe a haromkiralyok

c) ekkor vetik a fagydngyot

e Milyen volt a zongora?
a) bécsi mechanikas

b) preparalt
c) pancéltékés

* Borocz Jozsef, Budapest
Aranykehely Gyogyszertar, Budapest
« Lengyel Eszter, Gyongyos
Kankalin Gyogyszertar, Gyongyos
« Simon Csilla, Kaposvar
Corso Gyogyszertar, Kaposvar
«Vancsok Laszlo, Fot
Pandulia Gyégyszertar, Fét

Nyereményiik: egy-egy 2 6 részére sz6l6
wellnesshétvége a mori Hétkuiti Wellness Hotel
és Lovaspark felajanlasaval.

—

Karikazza be
a helyes
vélasz
betdjelét!

N

Név*:

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

«» Gregor Tiborné, Vac
Duna Gyogyszertar, Vac

« Vas Kalman, Pécs
Indéhaz Gydgyszertar, Pécs

Nyereményiik: egy-egy komplex sziirévizsgalat
a VitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.

N\
| Gratulalunk, a nyeljteseket

I telefonon értesitjiik!

ivj stkosaink figyelmét, hogy
Ihivjuk kedves jatekosual'n )¢ e
Zenyleﬁtesek sorsoldsa kozjegyzo jelelr-ﬂ’e(tebf:n,
a nyeremények értéke ala;g/qn csokkeno
sorrendben torténik!
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VALODI grapefruitbél .

& BIOEXTRA ZRT. | www.bioextra.hu /@
BIOEXTRA GYOGYSZEREK ES ETREND-KIEGESZITOK HAZAI GYARTOJA v



