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»A madrcius olyan mint
a fejlédé embrié a méh-
ben” - mondja cimlapin-
terjunkban Balint Gyuri
bacsi. Ennél szebbet nem
is irhattunk volna az elsé
tavaszi honaprdl. Nem vé-
letleniil volt a marcius az
okori Roméban az év els6
hoénapja, a falinaptar kiabrandité szigora ellenére
az Uj év valahogy sokunknak a marciussal kezd6-
dik. Most tdjra lehet fogadalmakat tenni, megpro-
balni betartani a régieket... Vagy csak egy kicsit
tobbet toltddni, és kevesebbet roncsoldédni. Futni,
biciklizni, veteményest asni, palantdkat iltetni...
Az egyre hosszabb nappalok természetes fényé-
nél pedig ezt a sok mindent érdemes megorokiteni:
lehet fotoézni, csak ugy magunknak, a csalddnak
vagy akar a Szimpatikdnak is! Aki mar most a
nyarra gondol, az ne hagyja ki Fotézzz! jatékun-
kat, mert a f6dij egy rodoszi vakacid, amely ugye
nem lehet mas, csak kolosszilis :)
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B Azelmult 6t-tiz évben so-
kan ujra felfedezték maguk-
nak a kertészkedést, hangsulyt
kaptak a bioélelmiszerek, az
egészségmegorzés. Minek ko-
szonhet6, hogy egyre tobben
termesztenek sajat maguknak
gyiimolcsot és nevelnek filiszer-
novényeket a kertjiikben?

Ez nem uj kelet(i dolog, a fo-
lyamat harminc-negyven év-
vel ezelStt kezdédott. A ,,Szedd
magad” mozgalommal indult
el Ausztralidban, ahol a hatal-
mas szamocaiiltetvényeket a
fogyasztok arattak le — ezt hiv-
tak PIO-nak angolul, vagyis
»pick your own” mddszernek,
amellyel megtakarithatéak a
szedés koltségei. Kés6bb elter-
jedt az egész vilagon, igy hoz-
zank is eljutott, bar mar itt is
voltak ennek hagyomanyai,

hiszen Magyarorszag alap-

vetGen agrarallam. Eurdpa
kozepén, kittind talaj- és ég-
hajlati viszonyok kozétt éliink,
néhany okos beruhazassal Ka-
nadn lehetne az orszagbol.
Egyébként a ,sajat termésnek”
szimbolikus jelentése is van:
egy évvel ezel6tt, amikor az
Amerikai Egyesiilt Allamok
elndke meglatogatta a péapat,
olyan vetémagokat ajandéko-
zott neki, amelyeket 6k a Fehér
Héz kertjében termesztenek,
téleg zoldségféléket és virdgo-
kat. Arra kérte a papat, hogy
a nyari rezidencidjan, Castel
Gandolfoban vessék el ezeket,
a terményeket pedig osszak el
a szegények kozott. Gyonyo-
rd gondolat, és a hivékhoéz is
kozelebb hozza az egyhazat.
Egyébként a vilagirodalomban

szamos helyen megjelenik az
az elv, hogy egy talpalatnyi
term6fold se maradjon meg-
miveletleniil, és termelje meg
mindenki a sajatjat.

Amikor az ember elér egy bi-
zonyos életkort, altalaban na-
gyobb érdeklédéssel fordul a
természet felé. Példaul a fiam
- aki egyébként egyetemi ta-
nar volt, igaz, 6 is agrarteri-
leten dolgozott - mellettem
nétt fel egy allami gazdasag-
ban, és ott hozza volt szokva
ahhoz, hogy ipari méretekben
folyik a gazdalkodas — 6t nem
érdekelte a kistermelés. Az-
tan amikor Budapest kornyé-
kén épitettek egy csaladi hazat,
kért télem péar paradicsompa-
lantat, mert 6 is szeretett vol-
na egy kis veteményest. Széval
természetes dolog, hogy az

emberek efelé fordulnak, és el
lehet kezdeni ezt egy ablakba
kihelyezett muskatlisladaval is:
példaul két muskatli kozé egy
bazsalikomtovet iiltet az em-
ber, igy nemcsak szép viragai
lesznek, hanem finom fiiszer-
novénye is, amivel a paradicso-
mos krumplit vagy a salatat is
jol lehet izesiteni. Mint szak-
embert engem hosszu évek 6ta
foglalkoztat ez a dolog, és meg
is probalok tenni valamit az
tigy érdekében - talan nem is
egészen eredménytelentil.

B Ajovo akis csaladi gazda-

sagoké?
Szerencsénk van, mert a ma-
gyar természeti viszonyok

nagyon sokféle novény megter-
melését teszik lehetévé. Sokan
vagnak bele a kiskertjitkben va-
lamilyen fiiszernévény terme-
1ésébe, amit aztdn értékesitenek
a baratoknak, szomszédoknak,
esetleg a piacokon. Ismerek
olyan termelét, aki megszer-
vezte a kornyék kiskertjeiben
a kapor termelését, amit aztan
biciklivel kiszallitott a kozeli
éttermek konyhdjara. Ma mar
Mercedesszel jar. De ez egy
kivételes sikertdrténet. Csak
hogy szélséségeket mondjak:
példaul, ha valakinek csak egy
nagyon pici kertje van, de még-
iscsak meg szeretne beléle él-
ni, azt tanacsolndm neki, hogy
szaporitson orchideat. Ehhez
elég egy szdz négyzetméteres
iveghdz, és ha valaki szaksze-
rlien és tigyesen csinalja, keres-
het is vele.

B Azt gondoltam, a paradi-
csomot vagy a malnat hozza fel
példaként. Miért éppen az or-
chideat emliti?

A paradicsomhoz, uborkahoz,
malnahoz legalabb 500 négy-
zetméteres teriilet kell, ennél ki-
sebb mennyiséget termelve nem
lehet beldle megélni. Az orchi-
dedanak csekély a tenyészterii-
letigénye, és van is ra kereslet.
Visszatérve az el6z6 kérdésre:
a zOldségekre, gylimolcsokre,
gabonafélékre nagyobb meny-
nyiségben van sziikség, mint
amennyi a kis gazdasagokban
megtermelhetd, és ez valéban
a nagylizemek feladata - jel-
lemz8en olyan névényekrol van
sz6, amelyekhez kevés emberi
munkaerd sziikséges. A baj az,
hogy a nagytizemek lesztikitet-
ték a valasztékot: az 6sszes szan-
toteriiletiink hetven szazalékan
csak buzat, kukoricat, naprafor-
got és repcét termelnek. Ezek-
kel a névényekkel viszont nem
lehet a talaj termékenységét
fenntartani, lehetetlenné teszik
a vetésforgd alkalmazasat, és a
talaj termékenysége nem kor-
latlan! Pedig mar a Biblidban
is megjelenik, hogy a talajt hét-
évenként egyszer hagyni kell pi-
henni.

B De miért éppen ezeket a n6-
vényeket termelik ilyen nagy
mennyiségben? Ezekre van a
legnagyobb sziikség?

Mert a felsorolt négy novény
kereskedelme és termelése a
leggazdasagosabb,  kizardlag
ezeket a tényezOket figyelembe
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véve alakitottak ki a monokul-
turdt, ez azonban nem fenn-
tarthatd dolog, és hosszu tavon
katasztréfahoz vezet. Ha egy
intézmény egyszer megvizsgal-
tatnd, hogyan alakult a termd-
fold humusztartalma az utébbi
40-50 évben Magyarorszagon,
szornylséges adatok latnanak
napvildgot: ez az érték ugyan-
is rendkiviili mértékben csok-
kent. A talaj tapanyagtartalmat
viszonylag kénnyen lehet po-
tolni miitragyaval, talajmiive-
léssel, ontozéssel és mas egyéb
agrotechnikai mddszerekkel, de
a humusztartalmat visszapétol-
ni nagyon nehéz, és hossza id6t
igénybe vevs folyamat.

B Miért annyira fontos a hu-
musz?

A humusz olyan a talaj sza-
mara, mint az allatoknak vagy
az embereknek a vér, tehat az
élet alapja. A humusz a szerves
anyagok rendkiviil bonyolult
Osszessége, amely lehetévé te-
szi az olyan alapvet6 folyama-
tokat, mint példaul azt, hogy a
névények egyaltalan vizet, ned-
vességet és tapanyagokat legye-
nek képesek felvenni, beépiteni
a sajat testitkbe, majd termést
hozzanak létre. De ezzel sajnos
nagyon keveset foglalkozunk,
mert egyel6re meg lehet oldani
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a dolgot miitragyaval és no-
vényvédo szerekkel.

B On egyébként mit gondol
amlitragyarol? Valoban art a
természetnek? Csak azlehet
igazan bio, ami nem érintkezik
mesterséges anyaggal?

A talaj termdképességét fenn le-
het tartani mitragyak segitsé-
gével is, s6t, mitragydk nélkil
is, ha vetésforgot alkalmazunk.
A magyar gazddk mér 6tszdz
éve tudjak, hogy ha lucernat
és loherét termelnek a szarvas-
marhak  takarmanyozasara,
azok annyi nitrogént gydijte-
nek 6ssze a gyokereiken keresz-
til, amennyit ha beszdntanak
a foldbe és elbomlik, az a ko-
vetkezd évben a termés mind-
ségét és mennyiségét is nagyon
kedvez8en befolyasolja. Ezzel
torekszlink leginkabb a kor-
nyezeti, tarsadalmi és kultu-
ralis fenntarthatdsagra. De ha
nem ez torténik, és a buza utan
voroshere helyett kukoricat ter-
melnek, az egyszertien a talaj
kizsdkmanyoldsa. Meg vagyok
réla gy6zddve, hogy a termé-
szet és a tarsadalom, a koz-
gazdasdg  torvényszerliségei

parhuzamosak egymassal, és
itt is érvényes: addig nyujtoz-
kodj, ameddig a takarod ér.

B Onvidéken sziiletett, az
édesapja birtokos volt, de
azért nem térvényszerii, hogy
valaki ezt a szakmat valasz-

sza felnottként is. Hiszen akar
menekiilhetett is volna a vidé-
ki élet el6l, vagy lehetett volna
példaul allatorvos.

Nekem minden felmeném a
fold megmiivelésével foglalko-
zott, és engem mar harom-négy
éves koromban apam kézen fo-
gott, kivitta blzatabldra és meg-
mutatta, hogy milyen a kalasz
szerkezete, hogy helyezkednek
el benne a magok, és mikor le-
het learatni a buzat ahhoz, hogy
a legjobb lisztet lehessen beldle
csinalni. Ez genetikusan fixalt
tulajdonsag, ami mas tarsadal-
mi rétegekben, példdul orvos-
csaladokban is gyakori. Nalunk
is ez a helyzet: kertészmérnok
vagyok, a flam és az unokdm
pedig ugyanazon az egyetemen
végzett, ahova én jartam. Széval
benne van a génjeinkben, szinte
az életiink lényege a természet-
tel valé kapcsolat és az aktiv le-
hetdség, hogy tegyiink valamit
azért, hogy az emberek jobban
éljenek.

B Igazalegenda, hogy szebb
lesz és gyorsabban n6 a n6-
vény, ha énekelnek neki és
megsimogatjak néha?

Régota izgat ez a kérdés, de va-
16szintileg sosem fogok r4jonni
a valaszra. Ismerve a novények

morfologidjat, felépitését tud-
juk, hogy a novények nem érez-
hetnek tigy, mint az ember vagy
a kutya, mert nincs idegrend-
szeriik. De az biztos, hogy va-
lamilyen modon 6k is éreznek,
ha nem is olyan kézvetleniil,
mint mi. Vannak, akiknek a
gondoskodasat a novények job-
ban meghalaljak, oket hivjak
»z0ldujji” embereknek. Példa-
ul képesek egy apré hajtasbol
gyonyorti citrombokrot nevel-
ni, pedig ez egy nagyon nehéz
és kevés sikert igérd vallalko-
zas. Nekem is sok ilyen isme-
ré6s0m van, akik rdéreznek a
novény igényeire. Ha ezt ki tud-
ja elégiteni az ember, a névény
biztosan meghadlalja, hogy gon-
doskodnak réla. Az pedig hatal-
mas boldogsag!

B Van kedvenc ndvénye?

Mindig az a kedvenc nové-
nyem, amellyel éppen foglal-
kozom. De mindig van valami,
ami kiilonosen érdekel. Hossza
ideig nagyon kedveltem a fuk-
sziakat — ez egy régi, kertekben
és ablakladaban termelt diszné-
vény. Falun néttem fel, ott min-
dig ezt nevelték az asszonyok az
ablakokban. Nagyon kénnyen
szaporithatéak, konnyen lehet
keresztezni, nemesiteni 6ket,
valtozatosak, érdekesek. Mi-
kor fiatalember voltam, mindig
ugy lattam, hogy a fukszia vi-
rdga olyan, mint egy szép me-
nyecske: a szines felsdszoknydja
alatt van egy fehér als6szoknya-
ja. A n6khoz hasonldan vannak
titkai is: egyszer egy amerikai

fukszianemesitd azt mondta,
ha dijat szeretnék kapni, allit-
sak el6 sarga fuksziat — ugyan-
is a sarga festékanyag hianyzik
a novény génskaldjabol. Soha-
sem sikeriilt, szoval azért van-
nak hatarok. Most egyébként
épp egy olyan novény érdekel
nagyon, amelyet az amerikai
és az angol szakirodalom éfo-
nyanak nevezett el, de semmi
kéze nincs a valodi afonyahoz.
Gooseberry a neve, és Ameri-
kaban gyakran készitenek be-
18le szorpét, lekvart, de frissen
is kellemes ize van. Az az igazi
érdekessége, hogy ennek a no-
vénynek egy 6se nalunk gya-
kori gyomnévény, gy hivjak,
hogy fekete ebszdls, amirdl a
magyar irodalom ugy tartja,
hogy a bogydi kellemetlen gyo-
morpanaszokat okoznak. Ebb6l
nemesitették ki Amerikaban ezt
afogyaszthato valtozatot. Kony-
nyen termeszthetd, idén mar a
mi kis kertiinkben is volt egy
par bokor bel6le. Gyakran ji-
rok el6adasokat tartani, ilyen-
kor szétosztok néhany magot,
és megkérek mindenkit, hogy
ha megtermett a névény, majd
kiildjenek egy e-mailt arrol,
hogy izlett.

B Nem tul veszélyes a tenge-

rentulrél behozott novények-
kel kisérletezni, amik aztan
talzottan elszaporodhatnak?
Gyakran hallunk a behurcolt
novények okozta problémak-
rél, parlagfii, akac, sorolhat-
nam. Aztan itt van ugye a
génmodositas... Lehet ezt oko-
san csinalni?

Természetesen szakértelem kell
hozza. Uj vildg kezdetén va-
gyunk ebben a tekintetben is.
A génmodositas  egyébként
egy oriasi taldlmany, Darwin
ota nem volt ilyen nagy jelen-
toségli élettani felfedezés. Hi-
hetetleniil gyorsan terjed, a
szakirodalom szerint jelenleg
kortlbeliil kétszazmillié hek-
tar teriileten termelnek génmo-
dositott novényeket, leginkabb
szojat, foldimogyordt és gya-
potot. A gyapotnal példaul még
engem is meglepett az az djitas,
hogy egyetlen gén modositasa-
val ki lehet valasztani a kivant
szint. Tehat a megrendeld egy-
szerien megmondhatja a ter-
melének, milyen szind gyapotot
akar, és ezzel az ut6lagos festést
is megsporolja, raadasul nem is
fog megkopni a ruha szine.

B Mindenki a karos hatasok-
rél beszél. Mik a génmaddositas
veszélyei?

Sokat beszéliink errél, de valo-
jaban mindenki csak taldlgat-
ja, milyen kockdzatai vannak
a génmodositasnak. Nyilvan-
vald, hogy ha egy fogyasztasra
szant novény génallomanyaba
mérgez$ anyagot {iltetnek be,
az nagyon veszélyes lehet. De az
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emberek nem bolondok, inkdbb
igyekeznek minél jobba tenni a
novényeket ennek segitségével,
példaul ugy, hogy olyan gént
allitanak el6, amely megdvja
a novényt a kartevoktdl. Ma-
gyarorszag azon kevés orszagok
kozé tartozik, ahol a génmddo-
sitott n6vények vetését tiltja a
torvény. Néhany év mulva valo-
szintileg itt is rajonnek majd ar-
ra, hogy kiilfoldon azért tudjak
olcsdbban adni példaul a kuko-
ricat a termel6k, mert génmo-
dositott névények, és konnyebb
beléliik nagy mennyiséget ne-
hezebb koriilmények kozott is
megtermelni.

B Mialényegikiilonbség a
génmodositas és a nemesités
kozott?

A génmddositds a nemesités
legkorszertibb formdja. A no-
vénynemesités val6jaban nem
egy Osi foglalkozas, legfeljebb
annyiban, hogy az 6seink va-
16szintileg mar tobb ezer évvel
ezel6tt kivalogattak a legjobb
mindségli novényeket, és azok-
nak a magjat vetették el, tehat
egy un. pozitiv szelekciot alkal-
maztak. Kétszdz évvel ezel6tt
Gregor Mendel volt az elsd, aki
két kiillonbozé borsdfajta ke-
resztezésével egy Uj fajtat alli-
tott el6. Darwin aztan az osszes
élélényre Kkiterjesztette ennek
a jelent6ségét, aminek az lett a
végeredménye, hogy az ember
a majomtdl szarmazik. Emi-
att aztdn rengeteg tamadasban
volt része, sét, ezek a vitdk még
ma is lezdratlanok, hiszen van,
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aki szerint istentelen dolog azt
allitani, hogy az ember az al-
lattol szarmazik. De én azt gon-
dolom, a génmddositassal meg
kell baratkozni, és egytitt kell
vele élni. Nyilvanvaldéan van-
nak kockazatai, de nem lesz be-
l6le semmi gond, egyszertien
csak hozzéértéssel kell csinalni.
Minden emberi tevékenységnek
csak akkor van értelme, ha kell8
szaktudassal parosul.

B A mondas szerint: aki a vi-
ragot szereti, rosszember nem
lehet. Ez Onre fokozottan igaz,
hiszen szocialisan nagyon érzé-
keny, példaul sokat tett a haj-
Iéktalanokért...

Még kisgyerek voltam, ami-
kor az els6 vildghaboru befeje-
zése utan lattam, hogy anyam
a népkonyhdban segédkezett,
és a hadirokkantaknak, arvak-
nak, oOzvegyeknek ebédet f6-
z6tt... tehat a sziileim neveltek
igy. Mar nyugdijas voltam, ami-
kor megkerestek a Magyar Mal-
tai Szeretetszolgalat vezetdi,
akik Tarnabodon felvasaroltak
25 elhagyott hazat, feldjitottak
Oket, és féleg budapesti nagy-
csalados hajléktalanokat telepi-
tettek oda. Arra kértek, segitsek
megtanitani az embereknek,
hogyan integralédjanak a falu-
si kornyezetbe, hogyan termel-
jenek takarmdanyt a haziallatok
szamara, és miképpen lassak el
magukat. Szerencsére eredmé-
nyesnek bizonyult a program,
ma mar Ot kozségben foglal-
koznak az emberekkel. Ezért a
munkamért kapott emléklap

kinn van a fala-
mon is, biiszke
vagyok rd, de a
munka nagyon
nehezen indult.
Emlékszem, az
els6 évben vetd-
burgonyat osz-
tottunk szét,
amivel az lett
volna a cél, hogy
marciusban el-
tiltessék és juliusban a tizszere-
sét nyerjék ki bel6le az emberek.
De sokan hazavitték és megf6z-
ték a gyerekeiknek. Nem volt
egyszeri megmagyardzni az
¢hes embereknek, hogy varjak
meg a termést. De nagy 6rom-
mel végeztem, és csindlom most
is ezt a karitativ munkat.

B Marciusban éled a termé-
szet. llyenkor a legidealisabb
elkezdeni a kerti munkalato-
kat?

A marcius olyan, mint a fej-
16d6 embrié a méhben. Aki
marciusban megteremti mind-
azokat az életfeltételeket, ame-
lyek a gyors, erés és egészséges
ttemd fejlédéshez sziiksége-
sek, az jar a legjobban, az tud
eredményesen egy igazi, Uj éle-
tet létrehozni. Ekkor vetjiik el
a legtobb zoldségféle magjat,
ilyenkor kezdjiik felnevelni a
melegigényes zoldségpalanta-
kat, példaul a paprikat, a para-
dicsomot. A gytimolcsfak mar
szépen virdgoznak, de kozben
védekezniink kell a korai kar-
tevok ellen is, ezzel megalapoz-
hatjuk a j6 gytimolcstermést.

Ha valaki ilyenkor szakszer(i-
en metszi meg a szOlétokéket,
j6 mindségli csemegeszolot ter-
melhet, amelyb6l késébb finom
bor lehet - ami ugyancsak nem
utols6 dolog, hiszen megszépi-
ti az ember életét. Az egynya-
ri viragok magjanak elvetésére
is ez a legalkalmasabb iddszak,
a palantakat pedig kitiltethet-
jiik az ablakba, a kertbe, ezzel
a kornyezetiink is megszépiil.
Nekem példaul nagyon hiany-
zik télen, hogy nincs ott az ab-
lakban a viragoslada, és kopar
minden. Fontos, hogy kelleme-
sebbé tegyiik a kornyezetiin-
ket a novényekkel. Egyébként
a gyogyszerészeknek nagy sze-
repik van a viragkultira el-
terjesztésében: a patikdk az
egyenletes  hémérsékletiikkel
idealis kornyezetet biztositottak
a novényeknek. Ezért minden-
ki szivesen ment be a patikdba,
mert nemcsak gyogyszert ka-
pott, hanem szép viragokat is.
Ez a legfontosabb: vegyiik kor-
be magunkat szép névények-
kel, mert ett6] a kedviink is jobb
lesz!

Kalmdr Andrds
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A tavaszi széllel ismét megérkezik a Zenehajé! Marcius 8-an folytatodlk

Centerben, sok jazzel, jatékkal és rengeteg nevetéssel. A Zenehajé
zeneszerz6, masrészt a stand-up comedy mfajanak egyik legsziporkazébb
magyarorszagifiguraja. Az 6 személye és a Modern Art Orchestra zenészeinek
szemérmetlen fiatalsdga a garancia arra, hogy a gyerekek nem csak
rosszalkodhatnak, de garantéltan jol is érezhetik magukat az eléadas soran.

Marcius 17-én A hattyuk tava el6adasanak él6, londoni
kozvetitését lathatjuk a Pesti Vigadéban. A darab a Royal Ballet
emblematikus produkcidja, Anthony Dowell rendezé az 1895-
0s, eredeti szentpétervari, Marius Petipa és Lev Ivanov jegyezte
koreografidt tartotta szem el6tt. A darab vitathatatlanul minden id6ék
legkivaldbb romantikus balettje, tokéletes szintézise a zenének és
a koreografianak, s bar maga Csajkovszkij nem érhette meg darabja
sikerét, ma az elsé balett partiturdja egyet jelent magéval a balettel.
Az é16 kdzvetités a Panndnia Szérakoztatd Kft. jovoltabdl johetett Iétre.

Marcius 20-an mutatjdk be az Artus Stuadiéban a Sutra cimi el6adast.
A kidllitas-performansz mihelymunkai mar 2013 nyara 6ta tartanak,
inspiracioul a Bezerédj-kastély 6sparkja és az indiai Partapur varosa
szolgdlt. A rendhagyé alkotasegyiittes tobb egységbdl all, melyekkel
sétdlva, olykor lelilve taldlkozik a nézé-latogatd. Az eléadas mulifajilag
nem besorolhaté - performansz, tanc, installacié, él6é-installacio, uj
interaktiv zenei és vizualis szituaciok jellemzik, de leginkabb egy rendhagyé

média,
tarlatvezetésnek tekinthet6, ahol a nézés és a beavatds parhuzamosan torténik.

Idén harmincnegyedik alkalommal, marcius 27. és 29. kozott
rendezik meg az Orszagos Tanchaztalalkozot és Kirakoddvasart.
A f6 helyszin idén is a Papp Laszl6 Budapest Sportaréna lesz. A
szombat esti gala misoran fellépnek Magyarorszag kiemelkedd
néptancegylittesei, hagyomanydérzé egyuttesei, valamint a hataron

. tulrdl érkezd népmiivészek. Vasarnap, az Aprok Baljan, a csaladoké és

[ agyermekeké lesz a fészerep. A vasarnap esti galamiisort rendhagyé
maddon a Csik zenekar és vendégeinek nagyszabdasu koncertje adja, olyan illusztris vendégek
[épnek fel mint Rtzsa Magdi, Dresch Mihaly, Lovasi Andras és Lakatos Rébert, valamint a
Fitos Dezsé Tarsulat.

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,
- vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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kapitdnya Hajos Andras, aki egyrészt szamos hangszeren jatszé6 muzsikus, P‘
¥

a Modern Art Orchestra csaladi koncertsorozata a Budapest Music a%




&Csak szolok...

ELHATAROZTAM, hogy nem
hagyom eluralkodni magamon
arossz hangulatot. Pedig tél vé-
ge van. Kimeriiltek tartaléka-
im. Elegem van a sotétségbdl,
a szitalé kodbdl, a hideg, ned-
ves reggelekbdl. Vagyakozom
a napsiités, a szelid meleg utan.
VAROM a tavaszt. Es addig is j6
kedvem lesz. Bar még nem tu-
dom, hogyan.

VIRGINIA WOOLF az Ordk
cimi filmben azt mondja, azért
nem képesek boldogsigra az
emberek, mert mindig varnak.
Folyamatosan varnak valami-
re, ahelyett, hogy megélnék a
pillanatot. Igaza van. En is ezt
tettem egész életemben. Var-
tam, hogy fizetésemelést kap-
jak. Hogy nagyobb legyen a
gyerek. Hogy nyar legyen, és
elutazhassunk végre valaho-
va. Hogy jobb munkakoérbe
keriiljek, hogy nagyobb lakas-
ba koltozzek, hogy kifusson
a hitelem, hogy belefogyjak a
kamaszkori nadragomba. Koz-
ben kint siitétt a nap, éppen
elmult egy péntek, vagy egy
szerda, ami mdr nem lesz tob-
bé, és nem éltem meg, mert ép-
pen vartam valamire.
ELHATAROZTAM, hogy ennek
véget vetek. Nem varok arra,
hogy holnap jobb legyen. Ma
fogom jol érezni magam. Ak-
kor is, ha harom napja szakad az
es6, akkor is, ha megbiintetett

Dogossy Katalin

a parkolddr, akkor is, ha a f6-
nok megint bal labbal kelt fel.
Csak azért is.

PELDAKEPEM a macska. Grafi
cicank, a kétéves, ivartalani-
tott, kicsit kovér, nagyon lus-
ta, dm tokéletesen elégedett
kandarunk. Grafi, az életmu-
vész. Simogatom a macskat és
bijom az internetet. Ra aka-
rok jonni, hogy mit6l lehetne
nekem jokedvem. Csak azért
is!  Hangulatjavito ételeket
keresek. Meg is taldlom. Az
Amerikai Csaladorvosok Aka-
démiaja szerint minden olyan
étel javitja hangulatunkat,
melyben természetes erede-
tl omega-3 zsirsavak vannak.
Ezek a lazac, a lenmag és a dio.
Altalaban a vadvizi halakban
és a flivel taplalt allatok husa-
ban taldlhaté nagy mennyiség-
ben. Javithatja a hangulatomat
a triptofin nevil esszencialis
aminosav is. Ez a szervezet l-
tal nem el6allithatd vegyiilet
a szerotonin, vagyis a joérzé-
sért felelés hormon eléfutdra
a kozponti idegrendszerben.
A szerotonin szabalyozza az
alvasciklust és a hangulatot. A
triptofan legnagyobb mennyi-
ségben a tojdsban, bananban,
datolyaban, valamint a puly-
kaban, széjdban, voros hisban
talalhat6 meg. Ezeken kiviil jot
tesz a hangulatom ingadozasa
esetén az avokadodban, olajos

magvakban nagyobb meny-
nyiségben jelen 1évé magnézi-
um. Valamint a Bl2-vitamin
is, mert kulcsfontossagu szere-
pet jatszik az agy és a kdzpon-
ti idegrendszer mukodésében.
Nagyobb mennyiségben vehet-
juk magunkhoz éllati eredetii
taplalékokkal, példaul sertés-
és marhamadjjal, tejtermékek-
kel, tojassal.

A BAJ CSAK AZ, hogy a halat
nem szeretem, és éppen fogyo-
karazom. Se olajos magvakat,
se marhamdjat nem ehetek.
Akkor mit csinaljak, hogy jo-
kedvem legyen?

AZT OLVASOM tovabba, hogy
bizonyos novények is alkal-
mazhatok  fesziiltségoldasra,
hangulatjavitasra. A termé-
szetgyogyaszok dltal leggyak-
rabban ajanlott gyogynovény
a levendula, valamint a cit-
romfd, mely bizonyitottan ki-
egyensulyozza az idegrendszer
labilis miikodését. Az orbanc-
fii is nagyon j6 hangulatjavito,
antidepresszans, kiillonosen al-
kalmas a fényhianyos, télvégi
hénapok okozta kedvetlenség
és levertség kezelésére. A gin-
szeng szintén évszazadok ota
hasznalt stresszlizé gyogyno-
vény, javitja a szellemi funkcid-
kat, serkenti a szexudlis vagyat.
Aztan itt van a macskagyokér,
mely erés nyugtatd, nagyobb
adagban altatd, mérsékeli
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az ideges szivpanaszokat és
emésztési zavarokat. A golgota-
viragtol higgadtabbak, nyugod-
tabbak, kiegyenstlyozottabbak
lesziink. A patikdkban kapha-
to fesziiltségoldd kapszulakban
ezek kozil a gydgynovények
koziil rendszerint tobb is meg-
talalhato.

VAGY ITT VANNAK A SZINEK.
ALLITOLAG minden szinnek
sajatos energidja van. A piros
serkentd, a kék nyugtato és hii-
t6, a sarga kedélyjavito hatasu,
a narancssarga pedig melegit6.
Feltételezhet, hogy a szinek
gyogyitd, kedélyallapotunkat
befolydsolé hatdsaiban szere-
pet jatszik az adott fény frek-
vencidja. A szinterapeutak azt

mondjak, hogy ha szinnel aka-
runk gyogyulni, egyszertien
helyezziink egy pohar vizet a
megfelel$ szindi alatétre. A viz
tiz perc alatt atveszi az alatét
frekvenciajat, s ha megisszuk,
atadja nekiink is.

AZERT NEM BIZTOS, hogy erre
kellene alapozni a jokedvemet.
ABBAN VISZONT BIZTOS VA-
GYOK, hogy barmiféle oka
legyen is a rossz hangulat-
nak, harom dolog biztosan ki-
egyensulyozza. Egyik koziilik
a gyengéd érintés, mely bizo-
nyitottan fokozza az endorfi-
nok, a névekedési hormon és a
DHEA-hormon termelédését.
Hasonldan a nevetéshez, mely
a koznyelv szerint is a legjobb

orvossag. Ugyanis fokozza az
immunrendszer ellendllé ké-
pességét, kiilondsen az tgyne-
vezett természetes 016 sejtek
miikodését. A harmadik cso-
daszer pedig a mozgis, mely
serkenti a névekedési hormon
termel6dését. Ezt a hormont a
fiatalsag vegyiiletének is szok-
tak nevezni. A magasabb no-
vekedésihormon-szint javitja a
hangulatot és szimos mds po-
zitiv testi hatdssal is bir. Példa-
ul jobb kedvre derit.

HOGY BIZTOS-E MINDEZ?
IGEN. Kedvenc amerikai pszi-
cholégusom, Sonja Lyubomirs-
ky boldogsagkutatd szerint a
boldogsag tanulhaté és gya-
korolhaté. Példaul ugy, hogy
mosolygunk. Arckifejezésiink
ugyanis bizonyithat6éan vissza-
hat kedélyallapotunkra.

MEG AKKORIS, ha eréltetjiik.

v Vizi Vildg korlatlan hasznélata
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Szuper. Profan is bedll
am az a koltéi kozmikus
magany, elég csak bam-
bulni a csillagos eget...

O, legaldbb a Hol-
dig jutnék el innen!
Vonzalmunk oly ki-
tarté e kisérd égitest
irant, hogy meglehet,
hamarosan meg lehet
tekinteni. Ugy igazi-
bdl. Megérdemelnénk;
innen nézve szdmta-
lanszor  akceptaltuk
dominanciajat, hozza- ,
jarulasat életfeltétele- €
inkhez, anyabolygénk
okologidjara, igy sze-
mélyiinkre gyakorolt
hatésait, mégis sziinte-
len teljességének rejtélye. Tan
a tér élménye lehet, hogy sza-
bad szemmel is részletezé a
latvany, s ezzel motival mar
az emberiség eszmélésével
egyidésen.

Nem véletlen, hogy leg6sibb
tudomanyunk, az asztro-
légia - az égitestek relativ
helyzetébdl egyes események
bekovetkezésének lehetdségeit
vizsgald eszmék rendszere — a
tudatalattit azonositja a Hold-
dal, individualis és kollektiv
szinten egyarant. Kell ennél
tobb?

Novak Péter

Kelll Mert ami kézzelfoghato,
azt el is lehet érni, legyen ennek
eszkoze akar a lajtorja, a tiizes
szekér, egy agytigolyo vagy (r-
komp. A végtelen fantaziat vé-
gl mindig utoléri a teremtd

tehetség, s lam, néhany ezredév
utan valdsagga valt eme vagya-
kozés is, ha eziddig csak egytu-
catnyi kivalasztott szamara, de
legalabb.

Természetesen magam is osz-
tom azt a véleményt, hogy a
Holdra szallds jelent8ségéhez
nem sok mas esemény mérhe-
t6 az emberiség sorstorténe-
tének vetiiletében. Kar, hogy
utdlag kap kell6 sulyt utto-
réink batorsaga, viszont an-
nal nagyobbat {it: a lassan
nyolcmillidardot  strolé  hét-
milliard masfélszeres, a két

92 J100) vz 2 rlo

évtizeden belill prognosztizalt
egyedszam az élettér harom-
szorosat igényelné. Honnan?
Ne legyenek illizidink az
egyéni, tarsadalmi, allami és
allamok kozotti feleldsségval-
lalas hozamat tekintve a
fenntarthatosdg szent-
haromsaganak jegyé-
ben, ,az élet él és élni
akar”, ha beledoglik is...

Még jo, hogy fejlo-
diink!  Hatvanyozott
hatékonysagu  {rte-
leszképok  kémlelnek
tavoli galaxisokat, ku-
tatérobotok feszegetik
a fizikalisan elérhetd ta-
volsig korlatait, meg-
valosulni  latszik a
Mars-program.  Min-
dennek tetejébe van egy hol-
dunk, immadron terepmunkara
alkalmas objektumként, hol
modellezhet6 az elképzelhetet-
len, vagy legalabb felkésziilhe-
tiink rd. Vagy masra, tudjaaz ég.

Ebben az adatgyUjtésben ma-
gyar kutatok is részt vesznek,
és mar nem kizarélag beszal-
litéként internacionalis Grpro-
jektekhez. A hazai know-how
reményteli névuma az un.
Google Lunar XPRIZE ten-
derén indulé holdjaré és a fej-
lesztésén dolgozd aspirdns
csapat!

Egyetlen ismeret van, a tobbi csak toldds:
Alattad a fold, folotted az ég, benned a létra.

2014 decemberében a kulturpart.hu internetes portal arra
kérte olvasoit, hogy szavazzak meg, melyik, maximum 12 soros
magyar verset, vagy versrészletet vigye magaval a Puli Grszonda
a Holdra. A szakmai zs(ri bevonasaval lebonyolitott szavazas
eredménye Wedres Sandor A teljesség felé cimu ciklusanak fenti

részlete lett.

Nem kis teljesitmény, egyrészt
a kifras kozvetlen céljait te-
kintve: az internetes szolgal-
tatoorias és Peter Diamandis
Otletgazda nemzetkozi palya-
zata minél tobb, ezaltal véltoza-
tos terv realizalasaban érdekelt
a Holdra jutds és kutatas el6-
mozditdsdnak, anyagi elérhet6-
ségének szandékaval. A jelenleg
18, még versenyben 1év6 team-
nek egy 500 méter megtételére
és nagy felbontasu kép kiildé-
sére alkalmas szerkezetet kell
eljuttatnia az égitestre ez év vé-
géig. Nem semmi. Mdsrészt, ha
mar elérhet6ség, kitétel a 90%-
os Oner6bdl torténé megvalo-
sitas, inspiralando a szellemi és
magantSke integraciojat, igy a
kutatdsok valamikori financia-
lis optimalizaciojat, hossza tava
fiiggetlenségét vizionalva. Mint
mindig, most is a remény hal
meg utoljara...

Mert akad akadaly, valtoza-
tos méretekben. Lokalisan

a tékétlenség, mint mindig.
Holott az itthoni szupergroup
tobbgeneraciés szuper elmék
tarsasdga, tuddsbazisuk szelle-
mi apportja megérné a pénzét.
A keziik aldl kikeriild robot
1ép és gurul, mér és rogzit, be-
gyijt és tovabbit, hovatovabb
még kulturalis tartalommal
is szolgal, hol mashol, mint a
Holdon (részletek keretes ird-
sunkban).

Nos, PR-nek remek, érték-
mérének meghatd, de ebbdl
egy darab réz-indium-galli-
um-szelenid sem finansziroz-
hato, féleg ha sziikség van ra.
Ez meg viccnek is rossz. A si-
keres expedici6val jar6 dicsé-
ség és lehetdség nem lenne
mindennapi, és gondolndm
nemzetgazdasagi hatdsaiban
is lattatni a nem mindennapit
egy pillanatra.

Na de globalisan? Ugy még in-
kabb, leszamitva a jogi, etikai,
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mordlis, normakévetési és
egyéb anomadlidkat, vagy ot
évszazados mult id6 mélyé-
rél. Mintha rimelne a min-
ta az elosztas és Ujraelosztas
manapsag is gyakorolt hatds-
mechanizmusainak ~ hagyo-
manyara.

Elgondolkodtatd, hogy taldn
azért nem taldl rank egyetlen
foldonkiviili civilizacidé sem,
mert a sziikséges technoldgia
egyben a vesztiiket is okozta.
Hm?

Persze optimista futuristaként
nem sziinhetiink meg mini-
mum bizni! Mondjuk abban,
hogy a vilagegyetem végte-
len hely és lehetéség egy piaci
versenyhez, hol mindannyian
elfériink, igy a részvétel sem
kételezé.

A végs6 visszaszamlalds min-
denesetre elindult - 10, 9, 8, 7,
6,5,4,3,2,1, SAJT!




&Elmondom hat mindenkinek

hemez Farkas a népmdivé-

szet ifiu mestere. Talalkoz-
hatunk vele a Mesterségek
Unnepén, ahol szaru-, csont-
és fafaragasait arulja, vagy
cstksomlydi zardndoklatai so-
ran Budapesttd| Erdélyig akar
a legkisebb falvakban, ahova
lovéaval betér. 2012-ben két ba-
ratjaval ellovagolt Kazahsztan-
ba, idén — szintén I6haton — a
Karpat-medence megkerdilé-
sét tervezi. Nem lepett meg,
amikor megtudtam: korabe-
i betyarruhdban utazik. Illik
hozza. Faragni nagyapja tani-
totta, aki ma is példaképe. EI-
méleti tudasat a pécsi néprajz
szakon szerezte.

Lovagolniis a nagyapadtél
tanultal?

Nem, neki nem lehettek lovai.
A szocializmusban, a kolhozo-
sitas idején a lovakat erészak-
kal elvették az emberektél, és
nagyrészt levagtak. Nalunk a
16 a nacionalizmus és uriza-
las szimboluma lett, szabalyo-
san ildozték. Bencze Istvan
lovas hagyomany6rz6 bara-
tom (egyébként fogorvos-szaj-
sebész) tanitott meg lovagolni
28 éves koromban. O hivott el
a kazahsztani lovas tdrdra is,
engem és Béres Sandort, akivel
egyiitt tanultam Pécsen.

Polgar Teréz Eszter

,JKovaszember”

Miért megy valaki ma
Magyarorszagrol Iohaton
barhova - és miért pont
Kazahsztanba?

Istvan husz éve jar ki. Az Em-
berek aranyban cimu régésze-
ti kidllitast is az 6 kapcsolatai
segitségével hoztak Magyaror-
szagra — talan lattad. A 2009-es
kazah utjarol loval jott visz-
sza, ennek befejezd szakaszan
mar én is részt vettem. Ami-
kor 2012-ben szervezni kezdte
a lovas tarat Kazahsztanba és
vissza, tudtam, hogy ott a he-
lyem. A feleségem azt mondta,
ha elmegyek ra, vége a hazas-
sagunknak. El is valtunk. Sz6
szerint nem egyfelé vezetett az
utunk. En 2010-ben mér meg-
jartam Csiksomlyot loval, sej-
tettem, mire vallalkozom, és
semmiképp nem hagytam vol-
na ki ezt az élményt.

Ha léval utazol, egy nap alatt
heteket élsz, egy év alatt évti-
zedeket. Annyi minden torté-
nik. Tudom, a kabitdszeresek
is ilyeneket mondanak, de nem
mindegy, mi valt ki egy alla-
potot. Ez nem elmulik és rom-
bol, hanem megmarad és épit.
Mintha becsatlakoznank egy
6sidok ota 1étezé6 eseménya-
ramba.

A kizokkent id6t toljatok
helyre? Visszatértek azemberi
léptékhez?

Igy van. Es olyasminek a cse-
lekvd részesei lehetiink, ami
tiszteletet valt ki az emberek-
bél. Ha léteznek halhatatlanok
(h8sok, szentek) — én gy érez-
tem kint, hogy igen -, 6k is jo
szemmel néznek rank. Ettél a
lelkiismeretiink z6ld utat kap,
és amit tesziink, szabadsagél-
ménnyé valik.

Bezdrom magam egy tevé-
kenységbe, de kozben meg-
nyilok az igazi szabadsidgnak.
Minden jelen van a vilagban
valodi és alértelmében. A sze-
xudlis szabadossignak sincs
koze a szabadsaghoz, ahogy
emberek hitének a kigunyolasa
sem sajtoszabadsag (1d. Fran-
ciaorszag). Ezek félreértelme-
zések. A szabadsag csak akkor
lehetséges, ha 6sszhangban va-
gyunk valami nalunk tobbel.
Mindennap torténetet irunk

b‘ Magazinunk ujrahasznositott papirbol késziil

:

azzal, ahogy és amiért részt ve-
szlink eseményekben. Ez sok-
szor unalmas vagy rut, de néha
nagyon szép. En szép tdrténe-
tek nyomait keresem, ezekbe
szeretnék bekapcsolodni, mert
veliik az 6rokidejliség is meg-
érint. Ami a mivészeknek az
ihlet, a szenteknek extdzis, az
igazi utazénak, féleg a zardn-
doknak az atszellemiiltség. A
kazah utat - csiksomlydi ut-
jainkkal ellentétben - nem
zardandoklatnak terveztik, de
tiszteletadas is lett. Sok sirhoz
ellatogattunk, ahogy a kazahok
teszik, akik rendre felkeresik a
batirok sirjat.

Kik azok a batirok?

A batir vezér, olykor kolt6 is.
Minden 6si kultardban zene-
kisérettel adtdk el6 a verseket,
a kazahoknal ez maig él. Az
egész értelmiség a koltok koré
szervez6dott. Egy Szulejmanov
nevil kolt6 és az éltala szerve-
zett mozgalom tudta példaul
a kazahsztani szovjet atom-
robbantasokat  megallitani.
Nekik ma is fontosak a hése-
ik, annyira, hogy még mindig
irnak réluk dalokat. Az oro-
szok a kommunista idékben
is tudtak, hogy a kazahok in-
kabb meghalnak, de nem fo-
gadnak el vezet6t csak a régi
nemesi csaladok kozil. Szta-
lin kivégeztette a kazah értel-
miséget, de ezt a gyakorlatot
mégsem sikeriilt megtérni. A
kazahok a hdst akarjak latni a
vildgban. Minket is a batirok-
hoz hasonlitottak. Es tudod, ez
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ugy mikaodik, hogy akibe be-
lelatnak egy erkélcsi pluszt, az
meg is akar felelni ennek. Aki
naluk a k6zosségért sokat tesz,
idés korara ,agszakal”-ként
tisztelik.

Agg szakall?

Pontosan. Egy életut vezet-
het el ehhez a cimhez. Ezek a
megbecsiilt 6regek ott vannak
a koncerteken, barhol, helyiik
van, a jelenlétiik tiszteletet pa-
rancsol, s6t, a fiataloknak is
példaképek, megfelel6 viselke-
désre késztetnek.

Patriarchalis tarsadalom?

Bizonyos értelemben igen, de
nagyon becsiilik a n6ket. Ren-
geteg a néi miivész, tanar, is-
kolaigazgatd és politikus is. A
noket védik, akik ezért batran
lehetnek nyiltak, mert senki
nem fogja szexudlis célzasnak
tekinteni a kedvességiiket. Ne-
kiink azt mondtdk, ha nem ve-
szekedds feleséget szeretnénk,

kazah n6t vegyiink el. Direkt
figyeltem, aldrendeltek-e a ndk,
de nem: kiegyensulyozottak,
mert a helyiikon érzik magukat.

Kazahsztan iszlam orszag - ez
mennyire meghatarozo?
Bels§-Azsiaban az iszlam meg-
reformalt, finom valtozata
él. Kazahsztanban nincs csa-
dor, nem veszik tul szigoruan
a vallast. Az iszlam a meglévd
tengrista dsvalldsra telepedett
ra megérizve szamos elemét.
Tengri (1d. tenger), a Végtelen
tisztelete is megmaradt.

Ok mit gondolnak rélunk,
magyarokrol?

Kazahsztdin ma is torzsekbol
épiil fel. Van egy madjar nevi
torzs, amelyr6l az orosz tudo-
sok kozt is elismert Kuskum-
bajev professzor irt konyvet,
szerinte — szemben a magyar
akadémiaval - ez a torzs azok
leszdrmazottaibdl 4ll, akik-
hez Julianus barat kiment.




&Elmondom hat mindenkinek

Taldlkoztunk velik, 6k hisz-
nek a rokonsagban. Az biztos,
hogy a madjar torzs részt vett
a kazah honfoglalasban, és sza-
mos szabadsagmozgalom kiin-
duldpontja volt a kdzpontjuk,
Torgaj. Van egy mondas: ,Ha
valaki Torgajban leejt egy szal
gyufat, lobban az orszag.” Pél-
daul egy XX. szazadi, Dulatov
nevli madjar kolt6 volt az oro-
szok elleni szabadsdgharc koz-
ponti alakja is; Pet6fi-verseket
forditott, majd irt Pet6fi stilu-
saban, végiil az oroszok kivé-
gezték.

2012-ben mennyi id6t
toltottetek Kazahsztanban?
Marcius 2-an G6doll6 melldl
indultunk. Négy és fél honap-
ra terveztiink, benne két ha-
jouttal; maga a kint toltott id6
két és fél honapot tett ki. Nem
volt még fii, ezért nagyon kel-
lett a kisérékocsi, vittiik az
abrakot. A Fekete-tengerig
akartunk menni sajat lovak-
kal, majd hajéval, de Galacbdl
nem indultak hajok. El kellett
menniink Moldavidba. Ott de-
rilt ki, hogy felvizezték a ko-
csink gazolajat, leallt a motor,
nem volt javithatd. A lovain-
kat hazakildtik mar, és még
nem volt érvényes a kazah vi-
zumunk. Egy hetet dekkoltunk
Odesszaban, majd még kettot a
Krimben magyar segitséggel.
Mikor beléphettiink Kazahsz-
tanba, hirtelen minden gordii-
lékennyé valt. Egy oran beliil
ott volt a polgarmesteri hivatal,
tejben-vajban flirosztottek.

Naluk a biirokraciat a vezet6k at
tudjék 1épni, mert szavuk van.
Nemzeti politizalas folyik, de
nyitottak az idegenekre, és becs-
ben tartjak a kisebbségeiket. Az
oroszok és az ukranok szeret-
nek ott élni. Van tévé, internet,
mégis fontosabb, hogy dsszejar-
nak, énekelnek. Amikor ven-
dégiil lattak minket, sokszor
alakult ki ,énekparbaj™ egy
kazah dalra magyar népdallal
valaszoltunk. A falu-megye-ja-
rashatarokon is zenével fogad-
tak minket; sokszor a mi addigi
utunkat is megénekelték benne.
Uj lovakat hoztak, fénkkal, er-
jesztett 10- és tevetejjel kinaltak.
A 16tej, a kumisz a boltokban is
kaphatd, de a hazi sokkal fino-
mabb. Gyakran esett, marpedig
az es6 naluk azt jelenti, hogy
Tengrinek kiilondsen kedves a
vendég. Hatalmas lakomakkal
vartak minket. A f8z6kultura-
juk gyokerei kozosek a miénk-
kel: a porkolt- és gulyasételek is
megvannak, csak mas a flisze-
rezésiik.

Emlitetted a boltot. Az Gtjaitok
soran leszalltok a l6r6l, kikatitek
egy bolt elé, és vesztek mondjuk
kiflit meg szalamit?

Persze, de Kazahsztanban nem
volt erre sziikség. Sokszor mar
arra vagytunk, hogy léra il-
hessiink a sok evés utan. Meg-
volt a napi tavunk, de azt is a
vendéglatoink talaltak ki, mer-
re menjiink, hogy kikeriljiik a
sivatagot. Bencze Pisti kapcso-
latai nagyon kellettek, a lovak
valtasat is 6k mikodtették.

Milyen volt az 6 lovaikon,
egyaltalan, ismeretlen lovon iilni?
Ettdl én is tartottam, de nem
volt sok gondunk. Hetvennél
tobb lovon iltiink fejenként az
ut soran. Még lovasijasz-bemu-
tatot is tartottunk.

Remek lovaik vannak, maga-
biztos, nyugodt cs6dorok; nem
torik meg, nem herélik ki 6ket.
A fejliket fent tartjak, ami Eu-
répdban azt jelenti, a 16 nincs
belovagolva - ott nem. Csik-
somlyora a sajat lovunkkal
mentiink, az persze mas volt:
sokat gyalogoltunk, hogy ki-
méljiik Sket. De ott is gyakran
elére tudtuk kiildeni a csomag-
jainkat, hogy ne a 16 cipelje.
Ugy 40 km-t tettiink meg na-
ponta.

Csiksomlyodra hanyszor
zarandokoltatok?

Kazahsztan felé is érintet-
tik; de kétszer mentiink cél-
zottan oda. Tavaly lett volna
a harmadik alkalom, de saj-
nos baleset ért az els6 napon.
El6szor 2010-ben a mar em-
litett két baratommal plusz
Nagy Ferenc allatorvossal
zarandokoltunk el. G6dolls-
rél indultunk, hogy ne kell-
jen atmenniink Budapesten.
Anno volt infrastruktdra a
lovak etetésére, pihentetésé-
re, ma sztradak vannak. Ha a
nagy forgalom el6l ki akarunk
térni, keriiliink. Csiksomlyo-
ra harom-négy hét alatt ériink
oda. Sok szervezéssel jar, hogy
mindennap legyen, aki fo-
gad minket a lovakkal. Papok,
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lelkészek, polgarmesterek segi-
tenek a legtobbet, de a lovas ha-
gyomany6rzé kapcsolatokban
is bizhatunk - és Budapesttél
tavolodva egyre él6bb a hagyo-
manyos vendégszeretet.

Milyen visszajelzéseket kaptok:
masoknak mit jelentenek a ti
utjaitok?

Sokan ugy érzik, értiik is zaran-
dokolunk. A székelyeknél az is
él, hogy a bels6-azsiai népek ro-
konaik; lelkesitette 6ket, mikor
megtudtdk, hogy oda készii-
liink. Gyimesben az ezeréves
hatdron szabalyos {innepség-
gel fogadtak minket, majd el-
bucsuztattak. Ott tortént meg
el6szor, ami Kazahsztdnban az-
tan sorozatosan, hogy a telepii-
léshatarig kisértek, és atadtak a
fogad6 csapatnak. Gyimesben
ugy koszontottek minket, mint
»kovaszembereket”. A zaran-
dok a szent és a mindennapi he-
lyek, a mult és jelen kozt képez
osszekottetést, illetve a kiilon-
b6z6 4llomasok kozt is, ahogy
meséli a kalandjait. A 16 is ka-
pocs a multhoz, a természethez.
Egy ,hely szelleme” nagyon
meg tud mutatkozni, amikor
lassan megytink és megtessziik,
amit mi tehetiink.

Példaul korabeli ruhakba
oltoztok.

Igen. Bencze Pisti XII. szazadi
oltozékrekonstrukcioban - az

Iparmiivészeti Egyetem vise-
lettorténeti tanszékvezetdje ké-
szitette neki —, Sandor és én
csikdsruhdban utazunk, a régi
betyarok oltozékében. A Habs-
burgok idején a nép sok betyar-
ban hést latott. Persze maés a
torténelemhiség és a népi em-
lékezet; a képzelet mitologizal,
de nem alaptalanul. Es ahogy
a kazahoknal is latjuk, ha vala-
kibe belevetitik a hést, annak ez
visszahat az erkolcsiségére. R6-
zsa Sandorrdl példaul tudjuk,
hogy nem engedte a karomko-
dast a betyarjainak. A korabeli
jegyzékonyvek errdl nem szoél-
nak, pusztin lajstromba vet-
ték a bilinoket. Amikor ilyet
olvasok, eszembe szokott jutnia
tavalyi balesetem. Az orvosi pa-
piron ennyi allt: leesett a 16rdl,
lova rélépett, hét bordaja eltort.
Ez a valdsdg. De aki ezt szdz év
mulva olvassa, azt fogja hinni,
hogy ,ez nem tudott lovagol-
ni”, és hogy ,milyen lova volt
ennek?!”. Nem tudjak majd,
hogy a 16 tobb szdz méteren at
huzott, kereste az egyensulyat,
nem akart ram lépni, csak sza-
badulni; hogy halalkozeli él-
ményem volt — és hogy olcson
megusztam, mert szerencsémre
kijutottam a kengyelbél. Pedig
ez az igazsag.

Ha a kovetkezo tiz évedre
gondolsz, mit latsz? Lehet, hogy
egyszer megkér valaki, hogy ne
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utazz el hénapokra, és te nem
utazol?

Lehet. De egyel6re utakat latok.
A Karpat-medence megkerii-
lése lesz az els6, idén tavasszal.
Majd nagyon szeretnék egy mu-
zeumot létrehozni a nagyapam-
tol 6rokolt igen jelentGs néprajzi
gytjteményemb6l. Nemcsak a
foldmiivelés hasznalati targyait
fogom bemutatni, de komplett
kovacs-, bognar-, féstismiihelyt
rendezek be, plusz egy kis ba-
nydszmuzeumot.

Nyugati mintara interaktiv lesz,
mindent meg lehet fogni, kipré-
balni, de a mizeum felépitése a
kazah példat koveti majd: vagyis
egy telepiilés torténetét az ott él6
hirességeken keresztill mutatja
be egészen az 6sidoktSl maig. A
személyesség teszi élményszert-
vé a targyak nézegetését.

Egy kazah muizeumban a rég-
multbdl indul a latogatd: be van
rendezve egy jurta, tele nomad
hasznalati eszkozokkel, és ami
a legfontosabb, két-harom ott
él6 batir életét ismerhetjitk meg.
A kévetkezd terem mar az isz-
lamot felvett kazahoké, majd
a XX. szazad bemutatdsa kol-
t6k, tanarok, tudésok koré épiil.
Ahogy megérkeziink a jelen-
be, taldlkozhatunk azokkal is,
akikre ma nagy tisztelettel néz-
nek. Meglepve lattuk az egyik
kiallitas végén a 2009-es kazah
ut magyar lovasainak emléket
allitd vitrint!

@
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Megfazas és influenza tlneti kezelésére
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Béres C-vitamin 50 mg
tabletta
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megfelel6 mikodésehez.
1 ﬂl!ﬂfﬂll Szedése Béres Csepp mellé ajanlott
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Mezvm farte 10 ﬂ”” zavarok kezelésére
1945 Ft

i ek tnalis filsiskin

_ e

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

A kockazatokrol es mellekh

vagy kérdezze
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kezelésére és megel6zésére alkalmas 27 80 Ft
ketokonazol-tartalmu készitmény 27,8 Fi/ml

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Ambroxol-Teva 3 mg/ml
szirup
100 ml

SUrd nyaktermeléssel jard léguti betegségek
kiegészitd kezelésére alkalmas koptetd hatasu,
| ambroxol-tartalmu gydgyszer

950 Ft

9,5 Fifml

—____*
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

*- Multi-Tabs Immuno

';L’i:‘i’éﬂ Chewable ragétabletta
gyerek

'h- 30 db 2 905 Ft
Vitaminokat és dsvanyi anyagokat 96,8 Fifdb

- ; . tartalmazé készitmény

Etrend-kiegészitd készitmény

Faringopront 3 mg/0,2 mg
cukormentes szopogaté tabletta

Faringopronl "' 24 db

Imgtirmg Enyhe torokfajas, szajfekély
. 6s egyéb kisebb szajlregi M
elvaltozasok kezelésére 34,6 Ft/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Bano fokhagyma-galagonya-
fagyongy kapszula 100 db

T Erelmeszesedés megel6zésére,
o a vér koleszterinszintjének

e 117 Fablagsma. csokkentésére, magas
y iy vérnyomas és szivpanaszok M
m . kezelesésére 29 Fi/db

ey

o)

Gyogyszernek nem mmosulo gyogyhatasu készitmény




Tarsasleny

Wi gyere

A gyerek egyre in-
geriiltebb volt. Fele-
selt. Semmi nem volt
elég j6 neki. Ha ra-
szoltak, ordendrén
kiabalt, ha még job-
ban raszoltak, véget
nem ¢éré zokogasban
tort ki, végigcsorgott
a szemfestéke az ar-
can. Azt uvoltotte,
hogy 6 ugyis elmegy
innen, mert &t ugyse
érti meg senki.
Az anyjanak feltiint,
hogy maskor meg
csak bamul maga
elé, és ha nem tudja,
hogy nézik, moso-
lyokat felejt az arcan.
Toébbfélét. Néha azt a
régi, kislanyos mo-
solyt, amikor az orra
is rdncba futott tdle,
maskor meg szen-
velg6t, abrandosat,
amilyet addig nem is tudott.
Meg az is feltint még, hogy
egyre késik esténként. Csak
dumaltak a srdcokkal a Iép-
cs6hdzban, azt feleli. De mar
rohan is a szobdjaba, elddl az
agyan és a plafont nézi, vagy
ki tudja, mit csindl. Enni meg
nem eszik.

- Kamasz - mondta az apja.

- Najo! - legyintett az any-
ja, de nem lett nyugodt.

Az meg az apanak tlnt fel,
hogy a gyerek gyakran jon ha-
za kivorosodott szajjal, arc-
cal. A régi csajozasok jutottak
eszébe a pincében, vagy a lép-
cs6hdzban a szemétforduld-

nal, ahol nem égett a villany.
A késb estig tartd évOdések,
amikor a kiserkent borostaja
kidorzsolte a lanyt. Na, akkor
mintha gyomorszajon vagtak
volna. Ki lehet az a kis szemét,

aki kidorzsoli a gye-
rek arcat?

- Szerintem ez c¢so-
kolézik — mondta éj-
jel az apa az anyanak,
amikor madr lefekiid-
tek.

- Nem hiszem -
sohajtott az anya -,
hisz olyan kis 16kott
még.

- Tizenhét éves el-

mult - morogta az
apa.
Az anya feliilt az agy-
ban. O tizenhat volt,
amikor megismerte
azt a fiut, az els6t, és
tizenhat és fél, ami-
kor az 6vé lett. Titok-
ban, rettegve. Csak
egyetlenegyszer.
Mert aztdn a fiu el-
utazott, a nyar meg
véget ért.

- Gondolod? - sut-
togta az anya, és a szdja elé
kapta a kezét.

- Ki tudja - tOprengett az
apa. - En tizenhdrom voltam.
Masnap mar alig vartdk, hogy
a gyerek hazajojjon az angol-
orardl. Az asztal meg volt te-
ritve, még krémes is volt, meg
udité. A lany korbefuttatta
gyanakvo szemét.

- Mit iinnepliink? - kérdez-
te, de le sem vette a fejérdl a

filhallgatot.
A sziilék elobb ugy tettek,
mintha nem lenne semmi, mi-
ért, csak ugy nem lehet siitit
enni, narancslevet inni, ne-
vetgéltek, aztan az asztalhoz
ultették a gyereket és semmit-
mondé témakat feszegettek. A
gyerek sz6 nélkiil evett. Aztan
az anya nem birta tovébb.

- Kicsim, te szerelmes vagy?
Jarsz valakivel?
A gyerek fillig elvorésodott,
aztan rdvagta:

- Na és ha igen?
Az apa csak annyit mondott,
nyugi, rendesen beszélj anyad-
dal, az anya meg felpattant,
atolelte a lanyat, és agy csa-
csogta, hogy mennyire oriil,
és hogy miért nem hozza fel
azt a fiut, ugy szeretnék meg-
ismerni.

Masnap a gyerek felhozta a fi-
ut. Félszegen acsorogtak a be-
jarati ajtoban, mindkettén
hatizsak, mindkettén fiilhall-
gatd, a lany szemérmes-pi-
rosan, ahitatos vigyorral az
arcan, a fid nyurgan, pattana-
sosan, ragozva.

- Ez a Zoli - mondta a gye-
rek. A Zoli bolintott egyet az
apa felé, aztdn az anya felé,
majd, mint aki hazaért, ledob-
ta a zsakjat, lerigta a bakan-
csat, és nyargalt a lany utdn
a kisszobaba. Az apa meg az
anya csak nézett utanuk.

- Legalabb megtudtuk, ki ez
- morogta az apa, mikor mar
lefekiidtek.

- Kajla,

mint egy Kkis

kolyokkutya - nevetgélt az
anya, és valami megmagya-
razhatatlan Dbiszkeség jarta
at a szivét. Meg szeretet. Meg
szerelem.

Két hét mulva a gyerek megint
csapkodva jott haza, hogy ezt 6
nem birja, és 6t tigyse érti meg
senki, és 6 elmegy innen. Az-
tan kibokte, mit akar. Fogam-
zasgatlot akar, ivoltotte, mert
neki az mar hidnyzik. Ertsék
meg, bégte, 6 mar nem gyerek,
és a Zoli se gyerek, és minden-
ki mas mar csindlja az osztaly-
ban, és hogy 6 még nem, hat az
tok ciki, és oriiljenek a sziilok,
hogy 6 ilyen &szinte, és nem
ugrik fejest a bajba, hanem vé-
dekezni akar.

- Korai ez még - mondta é;-
jel az anya az apdnak, amikor
mar lefekiidtek.

- Na de mit tudunk csinal-

ni? - morfondirozott az apa. -
Inkabb szedje, mint hogy gy
maradjon.
Es a régi, eliigyetlenkedett 6v-
szerekre gondolt, meg a rémii-
letre utdna hetekig, hogy most
lett baj vagy nem lett baj.

- Nemrég még Barbie-ért to-
porzékolt. Meg gorkorcsolyaért
— pityergett az anya. — Szivecs-
kéket rajzolt a sziiletésnapom-
ra.

- Feln6ének - morogta az
apa, és befordult, mintha maér
aludna.

Ekkor lassan kinyilt a halo-
szoba ajtd. Nagyon halkan,
mintha nem is. Bezuhant az
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Robert Burns
Korai még a konty
nekem

Gydngécske lany vagyok még,
ijeszt is fii-fa, uram:

férfi dgydban engem

a hideg rdzna, uram:

Korai még, korai még,
korai még a konty nekem,
korai még... hin lenne dm,
ha elcsavarnd a fejem.

Anydm varratta 6j ruhdm,
templomba mék megdldani,
ha lefekiidnék, jo uram,
hovd lennének fodrai?

Régen elmilt mdr Mindszent,
hosszd a tli &), uram;

hogy én egy dgyban dnnel -
jaj, nem merek, nem én,
uram.

Siivit a szél és lombtalan,
tar dgakat csupdl, uram;
de hogyha nydron erre jdr,
iddsebb leszek mdr, uram.

(Kormos Istvdn forditdsa)

el6szobalampa fénye, és meg-
allt az anyan meg az apan.

A gyerek allt ott, toporog-
va. A pottyds pizsamaban. A
kisparnaval. Hogy bebujhat-
na-e egy kicsit kozéjiik. Tény-
leg csak egy kicsit, mert olyan
rosszat almodott.




ﬁApaszemmel
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Jon a marcius és egyre tob-
bet jarunk kerékparral. A na-
gyok mdr jo par éve egyediil
mehetnek a suliba két labon
és két keréken egyarant, mert
biztonsaggal vesznek részt a
kozlekedésben. Tobb éve pro-
balom velilk rendeltetéssze-
riien hasznalni a bringakat,
illetve ragaszkodom ahhoz,
hogy valéban szabalyosan ve-
gytink részt a kozlekedésben,
akar kerékparral vagyunk,
akar gyalog.

Elérkezett az id6, hogy David-
dalis egyre tobbszor kimerész-
kedek az dttestre bicajostul,
és 6 lesz az otodik gyermek,
akivel végigcsindlom ezt a
~beszoktatast”. A tavasz beko-
szontével pedig egyre gyako-
ribb program, hogy hétvégén
bringéval kozlekediink, de ha
nem is kerékparozunk, elhihe-
tik, akkor is kihivas egy ekkora
csaladdal részt venni naponta a
nagyvarosi kozlekedésben. Az
év 365 napjabdl atlagosan 200-
at kerékparral tesziink meg,
nagyjabol minden masodik
hétvégén beiiliink a 10 éves au-
tonkba, illetve ha mindannyi-
an megylnk, akkor a csapat
egy része vonatozik, a maradék
napok helyvéltoztatasat pedig
a BKK agyonterhelt jarmuvei-
vel prébaljuk megoldani.

Kuttel David

Végre bringa!

Sziiléként és allam-
polgarként visszatérd
manidm, hogy mi-

ért nem része az élta-
lanos iskolai tananyagnak a
KRESZ oktatdsa ugy, hogy
a nyolcadik osztaly elvég-

zése utdn minden gyermek
rendelkezzen egy hivatalos
KRESZ-vizsgaval. Ez nem ke-
rilne semmibe, mert mar

egészen kicsi kortdl lehet ja-

tékosan tanitani a kozlekedé-
si szabalyokat, egy 14-15 éves
ember pedig mar alkalmas a
KRESZ-vizsga letételére. En ki
sem merem szamolni, meny-
nyi lesz az altalam eltartott
gyermekek  jogositvanydnak
dfja, de az id6 megfizethe-
tetlen, amit feln6ttként el-

pazarolnak emberek egy ]

vezet6i engedély miatt. Ha
valaki nem szeretne vezetni,
annak is haszndra véalna a ko-
telez6 KRESZ, mert azt latom
a kozvetlen koérnyezetemben
is, hogy vannak, akik gya-
logosként sem tudnak
kozlekedni. A nagy at-
lagot nem is részlete-
zem, mert mindenki
jart mar utcan. Per-
sze nem Ok a hibasak,
hiszen soha senki nem tanitot-
ta meg nekik a szabélyokat, de
szerintem egy generaci6 alatt
mérhet6 lenne a valtozas, és

legaldbb a kozlekedési moral
javulhatna...

Arrol pedig nem is beszélek,
hogy az 6t testnevelésérabol
heti egyet bicajozasra lehet-
ne forditani, és az eredmény
csodalatos lenne. Mind egész-
ségligyi, mind pe-
dig kozlekedési
szempontbol.

KIVEVE

Igen, elGkeriiltek a pincébdl
a biciklik, és djra van

7 . r »
»aggodnivalém”,

o -y nem csak a

— 8y gyermeke-

ink miatt, ha-

nem féleg draga

A térjemért, aki na-
% ponta kétszer at-

& ' teker a varoson,

reggel a cstcsfor-
galomban, este pedig sokszor
sotétben. Autéval is remek
stresszfaktor a nagyvarosi koz-
lekedés, de kerékparral néha
életveszélyesnek érzem.
Mar viszonylag sok bicikli-
ut taldlhaté a varosban, de
6szinte leszek: aki a buszsav-
val kozos bicikliutat és a két
autd kozott elhalado bringasa-
vot tervezte, az még nem érez-
te azt a félelmet, amit egy téle
husz centire elhalado, legalabb
6tvennel suhané csuklos busz
tud gerjeszteni a mindossze
egy bukosisakkal védett fej-
ben...
Mivel mi legtobbszor gyere-
kekkel tekeriink, nem is hasz-
nalhatjuk az ilyen utakat, de
egyediil se merészkediink ar-
ra. Nekem igy is kihivas el-
jutni a két kisebb gyermekkel
a Varosliget tuloldalara, és
meg sem prébalom, ha Rékat
mar nem tudom bekdnyo6rog-
ni a biciklitilésbe. David fiam

Szonda Gyorgyi

nagyon jol bringazik, de elég
sok figyelmet kivan, mivel va-
ganykodik - ahogy egy hét-
éves fiunak kell. A szememet
nem vehetem le réla, és mivel
a kezeim a kormanyt szoritjak,
csak a hangom marad, hogy vi-
gyazzak ra. Az igazsaghoz tar-
tozik, hogy van némi alapja a
talzott féltésemnek, mert par
éve anyai mulasztas miatt mar
éjszakaztunk a kérhazban Da-
viddal. Napkozben vittem el a
biciklijét az oviba, mert tud-
tam, hogy délutdn én is azzal
megyek érte, és mikor nagy
6rommel felpattant a nyereg-
be, akkor vettiik észre, hogy a
sisak otthon maradt. Ovatosan
mentiink haza, lassabban és fi-
gyelmesebben a szokasosndl,
de a kertben egy pillanatra el-
fordult az 6rangyalunk, mert a
kisfiam legurult a mélygarazs-
ba vezetd lejtén, mikor még
nem nyitottam ki a kaput...
Odarohanni sem tudtam, mert
mogottem ilt Réka a gyerek-
ilésben, igy nem dobhattam
le a biciklimet a bokorba. Sze-
rencsére nem lett komolyabb
baj, de Osszeoltotték az inyét
és bekotozték a homlokan nétt
o6riasdudort. Reggel haza is en-
gedtek minket, de én a mai
napig kiizdok a lelkiismere-
temmel, és vélhetéen az agyara
megyek a nagy gyerekeknek a
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Anyaszemmel ﬂ

3/ Huha, bringa...

»Csak sisakban!!!” mondatom-
mal.

Ami az iskolai KRESZ-ok-
tatast illeti, benne van a tan-
tervben kozlekedési ismeretek
cimen. Allitélag a kdrnyezet és
az osztalyfénoki ora keretein
belill tanitjAk minden oktata-
si intézményben, bar mi 6t kii-
16nb6z6 koru iskolas gyermek
korében végzett — szerintem
reprezentativnak mondhat6 -
kutatdsunkban még nyomok-
ban sem akadtunk rd. Ismerek
ugyan olyan lelkes tanit6nét,
aki kiviszi az osztalyat a va-
rosligeti KRESZ-parkba, mert
kozel van az iskoldhoz, és ugy-
is mennek leveg6zni, de nem
tudom, van-e még ilyen hely
mashol is, pedig gyerekkorom-
bol emlékszem jonéhanyra...
Ha mar emlékek, akkor meg-
emliteném a televizidban lat-
hat¢ kézlekedésbiztonsagi mi-
sor(ok) szinvonalat is. Meny-
nyire szerettiik a ,,STOP! Koz-
lekedj okosan” cimii mesét
Véradi Hédi cicahangjaval és
Bodrogi Gyula okos kutydja-
val, ahogy magyarazza a kozle-
kedési tabladkat és szabalyokat.
Tudom, hogy ez mar retrd, de
a mai napig sokkal kozelebb all
a gyerekek gondolkodédsahoz,
mint az okostelefonon érkezd
kozlekedési ismeretek bugyuta
képi és szovegkornyezetben...




Kérdezze meg gydgyszerészét!
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Szakszon Réka

3 ) Amit azérelm
tudni kell

,Csendes"kornak nevezika kdznyelvben eztabetegséget,
ami észrevétlendl alakul ki, kezdetben nincsenek tinetei,
idével mégis szamos ember ennek kovetkeztében hal
meg. Az érelmeszesedés okairdl, kovetkezményeirdl és

ﬁMeregtelenltes
Sallai Ervin

M Bl [

.Emberszerviz

- Hat szia, Manyikam, ezer éve
nem lattalak. Hogy vagy?

- Csak egyformdn, Icukam,
csak egyforman. Hanem sze-

eszesedesr )N=

stampedli szilvait nem hozok
neki a Szepesi gazda f8zetébdl.

- Nekem meg azt mondta a
Gézara, hogy lestrapaltak a ki-

- Hogy az alapjarat ingado-
zik, nem ugy pumpdl, mint
régen, de biztosat csak akkor
mondhat, ha szétszedi a satu-
padon sniccerrel. Eredeti szi-

gény Gézam, képzeld, gyen-
gélkedett a lelkem, el akartam
vinni orvoshoz, de az meg ki-
koltozott a falubol.

- Mire ti?!

- Olyan hosszu az ut vonaton
a varosba, inkabb elvittem La-
cikdhoz, az autdszerel6hoz. Az
tanult ember, mindenhez ért.

- Mi is oda jarunk az én Jozse-
femmel.

- Ne mondd, Joska beteg?

- Azt mondta a Laci, hogy a ki-
pufogojaval lehet valami. Kér-
dezte is, hogy nem érzem-e
mostanaban biidésebbnek, mert
akkor a zardszimeringek Ore-
gedhettek el, de tudod, nekem
milyen rossz az orrom, ’68-ban
hetekig gorényt simogattunk a
Cili cica helyett, mert a szemem
se jo. Nektek mit mondott?

- Hogy nem most kellett vol-
na ezzel jonni. Meg hogy latja,
a Gézamat rendesen karbantar-
tom, de igazabol nem ilyen fu-
tasteljesitményre tervezték.

- A Gézat? Hisz az soha egy

métert nem futott. Az én draga
Joskamrol megkérdezte, hogy
hidegben indul-e rendesen.

Mondtam, hogy csak szivato-
val, mert hat ez az igazsag. Jos-
ka fel sem {il az 4gybdl, mig egy

lengéscsillapitdi. Hat bizony ré-
gen voltak kilengései. Ha elaludt
a szekéren, a lovak a kuplerajba
vitték, nem haza, pedig a maso-
dik nagy habortban ellotték az
egyik heréjét a muszkak. Meg
hat a kocsmaban is gyakran
légteleniti a rendszerét, olyan
sorszaggal jon haza esténként,
hogy kénytelen vagyok a hitvesi
agyban az orrara akasztani egy
kokuszos wunderbaumot.

- Jaj, szegénykém. Képzeld,
engem pedig megrott ez a per-
nahajder Laci, hogy idénként
ala kellene fekiidni a Joskdnak,
megnézni, hogy minden rend-
ben van-e. Vagy hogy allitsam
akndra, mert ha megemelem,
nemcsak az isidszom jon ki, de
meég széjjelesik a dragam, olyan
rossz allapotban van. A fo-
gyasztasa is megnott a lelkem-
nek, ugy puszil be egy tal makos
lecsot, hogy azt sem mondja,
fapapucs. A teljesitménye meg
jO, ha a felére esett vissza. Nem
csak én panaszkodok ra, hanem
a Margitka is, aki a Zoldért-
t6l ment nyugdijba. Mai napig
udvarolgat neki a Joska, hogy
a ménki kopasztand meg. Es a
Géza szivére mondott valamit a
szerel6?

vet mostansdg nem is lehet
szerezni, ha esetleg cserélni
kell, mert hianycikk a bon-
toban, de lehet rendelni Ki-
nabol utdngydrtottat postdn.
Csak most azt nem tudom,
hogy azzal is szeretni fog-e
engemet.

- Joskanak is teljes gene-
ral kéne, de a szereld szerint
amennyib6l rendbe hozzuk,
annyibol egy wjat vehetek ma-
gamnak. Bizony, nem gyorsul
madr ugy, mint régen.

- Nekem is azt mondta, hogy
egy kis optikai tuning, vaxo-
las segithet, hogy jobb kon-
diciokkal szabaduljak meg
téle. Hirdessem meg a vate-
ran, vagy szamittassam be
egy ujba. El is almodoztam
egy ilyen fess amerikain, mint
a Dzsorzskluni.

- Hej, az nalam is parkolhat-
na. Te Manyikdm, milyen jo,
hogy mostanaban szervizbe
vissziik a férjeinket, nem or-
voshoz. Sokkal kellemesebb
igy a beszélgetés.

- Bizony. Nyari papucsokat
megrendelted mar az uradra?
Allitélag 7 fok folétt nagyon
kopik a téli.

megel&zésérdl Dr. Papp LaszIot, a nagyvenyimi Szent
Bernat Patika gydgyszerészét kérdeztik.

Hogy alakul ki az érelmesze-
sedés?

Az érelmeszesedés, szaknyel-
ven ateroszklerdzis, a veréerek
betegsége, ami az erek meg-
keményedésével, rugalmassa-
ganak csokkenésével jar. A
betegség kialakulasdnak tobb-
féle oka lehet, ezek kozil a
leggyakoribb az, amikor az
emberi szervezet anyagcse-
re-folyamataiban felborul egy
egyensulyi allapot, aminek ko-
vetkeztében a majunk elkezd
a sziikségesnél tobb koleszte-
rint termelni. A koleszterin
létfontossagu sejtalkoto, de a
talzott termelddés kovetkezté-
ben a vérzsirok helyes ardnya
megvaltozik. Az érfal bels6 ré-
sze megsériil, majd ott ugyne-
vezett ,plakk” keletkezik. A
plakkokat borit6 kollagénros-
tokon kalcium rakddik le, az
érintett érszakasz pedig ennek
kovetkeztében elvesziti a rugal-
massagat. Az érelmeszesedés
kévetkeztében romlik az adott
érszakasz altal ellatott teriiletek
vérellatasa, ami lehet a sziv, agy,

vese, tiidd, maj adott teriilete —
ennek kovetkezménye viszont a
létfontossagu szerveink funkei-
¢inak csokkenése, az idés em-
ber agyi vérkeringése példaul a
fiatalkori felére csokkenhet.

Hogy ismerhetjiik fel az ér-
elmeszesedés kezdeti sta-
diumat? Milyen tiinetek
jelentkezése utan érdemes or-
voshoz fordulni?

A kezdeti stddiumnak nin-
csenek klinikai jelei, ezért is
nevezik az érelmeszesedést
csendes, illetve gyilkos kdr-
nak, és ezért sokan korunk
jarvanyanak tartjak. A labor-
vizsgalatok  eredményeib6l
(koleszterin,  vércukorszint,
majenzim-értékek) ahaziorvos
kovetkeztetni tud a betegség
»stadiumara”, és ugy gondo-
lom, veliink, gyogyszerészek-
kel is érdemes konzultdlnia a
betegnek. A gyogyszerészek
szivesen adnak felvilagositast a
megel6zéssel kapcsolatos teen-
d6krél és a terdpiaban hasznalt
gyogyszerekrol.
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Dr. Papp Laszl6

Milyen tovabbi betegségek-
hez vezethet az érelmeszese-
dés?

A vérzsirok magas szintjének
kovetkezménye az agy, a sziv
és a verBerek elmeszesedése,
ami megnoveli az agyvérzés és
a szivinfarktus veszélyét. Ez a
folyamat jatszik kozre a magas
vérnyomas, a cukorbetegség
kialakulasaban, valamint né-
veli az elhizasra val6 hajlamot
is. A vese ereinek elmesze-
sedése hipertoniat okozhat.
A végtagokon vérellatasi za-
varok keletkezhetnek, és ez
érsziikiilethez vezet. A végta-
gok leromlott vérellatasa ko-
vetkeztében megnovekszik a
véralvadas rizikéja, ennek ko-
vetkeztében né a trombozis
kialakuldsanak veszélye, ami
pedig halalos kimenetelt em-
béliakhoz, érszakasz-elzard-
dasokhoz vezethet.




ﬁKérdezze meg gyogyszerészét!

Milyen gyégyszeres vagy mii-

téti megoldasokkal kezelheté

az érelmeszesedés?

A miér kialakult érelmesze-
sedés jelenlegi tudasunk sze-
rint nem visszafordithato
folyamat, bar vannak igéretes

gyogyszerek. Az elmeszese-
dett érszakaszokat el lehet ta-
volitani, ki lehet cserélni, meg
lehet tagitani mtéti techni-
kakkal. Ilyen példaul a koszo-
ruérmiitét (Bypass-mtitét vagy
egy stent behelyezése), ami

életmentd beavatkozas. Az ér-
elmeszesedés  folyamatdnak
megfékezésére viszont van-
nak hatékony gyogyszerek,
amelyek csokkenteni tudjak a
madj koleszterintermelését, és
ezekkel meg lehet valtoztatni a

po[é[kozdsi tand.csok Erelmeszesed€s ellen

Zb[dse’ﬁek Es £8zel€kfElEks
* magas B-karotin-tartalmd Etelek (sdrgqrépaj sut8tok, séska, paraj, brokkoli,
képosztafélek, karfio|, zeller, spérga, uborka)
° magas K=vitamin-tarta|md z'o'ldségek (paradicsom, burgonya, kukorica, zo|dbob,
borsd)
° nem ojén[offgk a szérazh(velyesek er&sen puffasztd hatdsuk miatt

Gy (und|csoks
* magas pektintartalmd gyGmslesck (alma, birsalma, korte, ribizi)
e magas C-vitamin-tartalmd gyGmolcsok (citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi)
* magas rosttartalmd gyGmolcsok (eper, mdlna, ribizli, me9gy)
° nem ajénjott a magas telitettzsirsav—tartalom miatt o kékuszdié €s o magas
cukortartalmd kandirozott gyGmolcsok fogyasztssa

Gabonaipari, s(}f(’jfpon’/ fészfa:’pon termekeks
° magas ki&r|€st liszthB| kész Gt kenyerek
o zabkorpébd|, bizakorpdbd| ke€szuft rostdds sitemenyek

* koleszterinmentes durumtészta €s rostdis barna rizs
Tej, tejtermé kekzs

o 15%-0s tej

o savanyitott tejtermekek (kefir, natdr Joghurf, sovény tiré, zsi (szegény sajtok)
Hasok , hisk€szitmenyeks

o zsfrszegém’ebb sert€shisr€szek (comb/ kc(rcu')

o szdrnyasok b8r nélki| elk€szitve

e vadhisok
hiskészitményekbd| az alacsonyabb zsirtartalmick (sonkefelek, zolds€ ges-,
aszpikos -Fel\/o'gof tak)

o omega-S-farfqlm\l zs\'rszegény halak
Tojé.ss

¢ hetente maximum Z db tojé.s sdrﬁo’)&f lehet felhasznéni az Etelek elk€szitE€s€hez
* a tojésfehérje mennyis€gét nem sziks€ges korldtozni

vérzsirok rossz aranyat is. Je-
lenleg édltaldnosan elfogadott
orvosi gyakorlat a koleszte-
rincs6kkentd — gydgyszerek
prevencios alkalmazdsa, mi-
vel ezekkel dramai médon
csokkenthet6 a szivinfarktu-
sok, agyvérzések és egyéb ér-
betegségek kialakulasa.

Kiket veszélyeztet els6sorban
ez abetegség?

Az érelmeszesedés mar a ser-
dilékor utdn  elkezdédik,
és Otvenéves korban az em-
berek 90%-andl kimutatha-
to. El6bb-utébb valamilyen
szinten mindenkit elér ez a
betegség, viszont sokat tehe-
tink annak érdekében, hogy
ez minél késébb és minél ki-
sebb fokon kovetkezzen be.
A betegség megelézése min-
dig egyszertlibb feladat, mint
a kezelése. Kiemelten fontos
az egészséges életmod és tap-

Hogyan el6zhet6 meg az érel-
meszesedés?

Az ateroszklerdzis diétaja-
nak osszeallitasakor a sziv-
és érrendszert védo ételeket
részesitjik elényben, ezért
viszonylagos energiasze-
génységet, zsir- és koleszte-
rinszegény diétat javaslok.
Fontos az optimalis teststly
elérése, hiszen anyagcse-
re-vizsgalatok  kimutattdk,
hogy 2 kg-os sulytobblet na-
pi 200 mg koleszterin tobb-
lettermeléssel jar egyiitt. A
nap soran elfogyasztott tap-
lalékok energiatartalménak
maximum 30%-a szdrmaz-
zon zsirbdl, ennek pedig
minél nagyobb szazaléka le-
gyen tobbszorosen telitet-
len zsirsavakat tartalmazo
(n6vényi eredetti) olaj. Zsir-
szegény konyhatechnoldgiai
eljarasokkal jelent6sen csok-
kenthetd a szervezetbe be-

ezért a bé zsiradékban siités
helyett teflonedényben, alu-
folidban,  cserépedényben,
stitézacskoban, mikrohul-
lamu siitében, kontaktgrill-
ben vald sitést ajanljuk. Ki
kell még emelni a natrium-
szegénységet, a magas Ver-
nyomadsra vald hajlam és a
sziv- és érrendszeri betegsé-
gek kialakuldsdnak fokozott
kockazata miatt. Az ajanlott
napi Na-bevitel 2000 mg/
nap, ami 5 g konyhasé érté-
kének felel meg. A rostoknak
fontos szerepiik van, mert az
LDL koleszterin (,,rossz ko-
leszterin”) felszivddasat las-
sitjak, ezért napi 35-45 g
rostbevitelt ajanlok. Lehetd-
ség szerint oda kell figyelni
az antioxidansok fogyasz-
tasara (aszkorbinsav, sze-
Ién, cink, E-vitamin), mert
hatdsukra csokken a szer-
vezetben képz6dé karos sza-

lalkozas. vitt zsiradékok mennyisége, badgyokok mennyisége.
— HIRDETES
REMINGTON || Legujabb fejlesztésii IPL késziilékink kifejezetten a *és
kisebb tertiletek nyujt idealis megoldast.
%_ W Az otthoni hasznalatra tervezett, legmodernebb IPL {villandfényes)
X s N technoldgiaval ellatott i-Light REVEAL készilékekkel gyors, fajdalommentes
» = - és hosszantartd szérmentes {akar 12 honap) allapotot érhetiink el. *
h - x
'_" w
N !
& W
@_ A Kibocsatott nagy energigju pulzald fény a bdron athatol, egészen a szértiszd
mélyéig, ahol a besugarzast elnyeli a szérszal sétét pigmentje {melanin), itt
e atalakulva héenergiava roncsolja a szortuszét.
-CilaH|
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Tovabbi részletek:

szvevik hiror kezelés: kbvetden stlagosan 56 * 1l kevesebb sz8rt észleltek
seténer
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Kulisszak mogott

Draveczki-Ury Adam

A Crohn-betegség nem csak roppant kel-
lemetlen és fajdalmas, de a benne szenve-
dék mindennapjait is rendkivil nehézzé te-
szi azokban a periédusokban, amikor kidjul.
Palffi Brigittaval, a Magyarorszagi Crohn-Co-
litises Betegek Egyestletének elndkével be-
szélgettlnk.

Mi a Crohn-betegség
lényege?

Ha nagyon le akarndm
egyszerusiteni, ugy is
fogalmazhatnék, hogy
hasonlé a gyomorfe-
kélyhez, csak a tiinetek
itt a tapcsatorna egé-
szét érinthetik, leggya-
koribb a vastag- és a
vékonybél  szakaszos
megbetegedése.  Ga-
toltta valik a kiillonbozd elemek felszivodasa, ami
bizonyos bélszakaszok gyulladasahoz vezet, majd

Pélffi Brigitta

hegesedést okoz. Az igy kialakulo sztikiilet, fekély
gyakran tovabbfejlédhet, igy a daganatok kialaku-
lasara is komolyabb esély mutatkozik. A bél fala at-
eresztévé valik, és nemcsak a megemészt6dott kis
molekuldk hatolnak 4t rajta, hanem nagyobbak is. A
szervezetben antigének termelédnek, ami hosszabb
tavon iziileti gondokat is eredményez. Emellett a
kornyezd teriileteken talyogok jonnek létre.

Ha jol tudom, ez egy kronikus, gyégyithatat-
lan betegség.
Evtizedeken 4t fennalls, makacs rendellenességrol
beszéliink felldngolasi és tiinetmentes iddszakokkal.
Az oka ismeretlen: feltehetd, hogy velesziiletett vagy
az élet soran szerzett hajlamhoz tarsul valamilyen
kivalté tényezd, amely a lappangé hajlamot felszin-
re hozza. A betegek a problémdk miatt el6bb-utobb

A rettegett Crohn

szinte bizonyosan mutétekre kényszeriilnek, meg-
kezdodik egyes érintett bélszakaszok ,kivagasa”.
Sokan sajnos atmeneti vagy végleges jelleggel szt6-
mazsdk haszndlatira kényszeriilnek. A betegség
férfiakat és néket egyarant fenyeget, és egyre fiata-
labb korban jelentkezik: ma mar 8-10-12 éveseknél
is el6fordulhat. A pontos diagndzis felallitdsa akdr
két-harom évbe is beletelhet.

Hany miitét lehet sziikséges egy Crohn-beteg
élete soran?

Valtozé. Ismerek olyan beteget, akinek akar tiz
miitétje is volt mdr, de olyanokat is, akiknek lénye-
gesen kevesebb beavatkozasra volt szitkségiik.

Mik a tapasztalatai: mennyire tudnak a bete-
gek legalabb a nyugvé szakaszokban normalis
életet élni, elvonatkoztatni a betegségiiktol?
Egyéne valogatja. De hogy egy példat mondjak, egy
aktiv szakaszban a betegnek akdar tizpercenként is
vécére kell mennie, vagyis ebben a helyzetben egy-
szertien nem lehet elvonatkoztatni a betegségtSl. Az
inaktiv szakaszokban konnyebb, de az altalanos di-
étara akkor is oda kell figyelni. Ugyanakkor ismerek
olyan betegeket is, akik hat-nyolc-tiz éve tiinetmen-
tesek, és ugy tekintik, meggyogyultak. Ilyenkor sok
orvos felszisszen, mondvan, ne hireszteljenek ma-
gukrol ilyesmiket, hiszen a Crohn-betegség a tudo-
many mai allasa szerint gyogyithatatlan. Viszont
egyre tobb kutatds mutat abba az iranyba, hogy
a betegségnek komoly pszichoszomatikus hat- 1
tere is van a genetikai hajland6sig mellett.
En tigy gondolom: ha valaki egy hosszabb
tiinetmentes idészak utan elhiszi, hogy
meggyogyult, meg is kell hagyni ebben a
hitében. Nemrég példaul egy fiatal férfibe-
teg hivott fel, aki egy kisérleti terdpianak ko- 5
szonhetSen évek Ota tiinetmentes, ez azonban
most befejez8dott, és maris érzi, hogy nemso-
kara visszaesik. Az, hogy fél ett6l, csak még
inkabb abba aziranybahat, hogy visszaessen.

v
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Agnes tobb mint tizenét éve él a Crohn-betegség mellett 1étez8 mésik roppant
veszélyes és sanos elterjedt gyulladasos bélbetegséggel, a colitisszel

Agne S

Kordbban is akadtak hasi yanaszaim, gyomor}amﬁfémdim, és gy id6 utdn a hdziorvosom javasofm
a tiikrozést. Akkor d[(ayitottdﬁ mmeg, ﬁogy gyul’fad’ds van a vasmgﬁe’fﬁen”, monc[ja, JA Eetegse’g meg-
nyifwinufdsai nagyon vdltozdak: néha egészen jo’ joasszﬁcm vagyoﬁ, de régeﬁﬁen, amig nem futottam
el a mostani doktornémhaz, idénként nagyon szenvedtem miatta. Nehezebb idészakok most is van-
nak, de egy Eﬁp segitségéve( ma mdr ezek is Ednnyeﬁﬁen viselhetdk. Le[ﬁi(eg persze ma is megw’se[neE
ezek a }Jerio’c{usoﬁ, fb’[ég, ﬁogy mar nyugcﬁjasléént is e(ég tevéEeny vagyoﬁ. De nincs mds ﬁzﬁerdség, az
embernek il}/enéor vissza kell fogm’a magat: sokat kell pihennt, oda kell ﬁgye[m’ a diétdra.”

Agnesnek sajt bevalldsa szerint nagyon sokat segftett, amikor kapcsolatba kerult a Magyarorszégt
Crohn-Colitises Betegek Egyestiletével, és szembestlt vele: probléméival nincs egyedil, emellett @
pedig szémos hasznos informécidhoz, tandcshoz jutott betegségével kapesolatban,

»

Ez lenne az a bizonyos pszichoszomatikus hat-
tér, amit emlitett?

A legfrissebb vizsgalatok szerint szdmos életmod-

beli tényez6 van hatdssal az aktiv szakaszok visz-

szatérésére. Mas gyulladasok, fertézések eleve
belobbanthatjak a betegséget, akdrcsak a nagyobb
dozisu antibiotikumos kezelések, és a nem megfe-

lel6 taplalkozas, a dohdnyzas, az alkoholizdlas és a

stressz is faktor. Vagyis az Osszes csillag sszedll:

adott egy genetikai hajlam, amihez kiils6 és bels6
tényezOk is hozzdadédnak. A nyugvé allapotban
két végletes hozzaallas jellemz6: a betegek egy ré-
sze elfelejti, hogy beteg, és olyan dolgokat is csinal,
- amit adott esetben nem szabadna. Mas
pedig rettegni kezd, hogy visszaesik, és

ezzel csak még tovabb sietteti az tjabb

fellangolast.
Hany Crohn-beteg él ma Magyarorsza-
gon?

Mintegy 25 ezer ember érintett. Mi az egyesii-
letben koziilik kisebb-nagyobb rendszeresség-
gel nagyjabol hétszaz-ezerkétszaz fével allunk

kapcsolatban. Nekik igyeksziink minél kénnyeb-

bé tenni a mindennapjaikat: minden masodik
hénapban taldlkozokat rendeziink, szakmai el6a-
désokat tartunk. Ahhoz is igyeksziink hozzaja-
rulni, hogy az egyre tobb fiatal beteg az altalunk
tizemeltetett honlapokon szakmailag is helytallo

*

informdciokhoz jusson a sok, interneten keringd
megalapozatlan informacié helyett.

HIRDETES —
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ﬁKérdezze meg kezeléorvosat!

Csimar Kamilla

Mindannyian szeret-
nénk egészségesen
élni, j6 formaban lenni, te-
le energiaval és lendulettel.
Ugyanakkor folyamatosan
hallunk ajobbnal jobb ,cso-
dadiétakrol’,  amelyektd!
egy-kettére modellvékony-
sdgura fogyhatunk. Nin-
csenek abszolut igazsagok,
csak iranyelvek.  Ezeket
probaltuk meg most 6sz-
szeszedni dr. Breyer Helga
belgydgydasz-szakorvossal,
a Mens Mentis Egészség-
centrum tarsalapitojaval.

Dr. Breyer Helga

Azinterneten rengeteg szén-
hidratszegény diétaval talal-
kozni. De mi is tulajdonkép-
pen a szénhidrat? Mennyire
van sziiksége a szervezetiink-
nek ra?

A foldi élet legfébb energia-
forrasa a Nap. A napfény ener-
gidja a fotoszintézis sordn
beépiil a szénhidratokba, mi-
kozben oxigén jut a légkorbe.
A szénhidratok igy a sejtek
tizemanyagai, de élettani je-
lent6ségiik ennél sokrétiibb.
Tamaszté és vazanyagok, a
kotészovetben és porcszovet-
ben is megjelennek, egyéb ve-
gyiiletek alkotdrészei, részt
vesznek a véralvadasgatlds-
ban, szerepet kapnak a sejtek
kozotti  kommunikaciéban.
Ebb6l a komplex szerepbdl
is érthetd, hogy a szénhidra-
tok elengedhetetlen Gsszetevi
a taplalkozasnak. Ardnyu-
kat az étrendiinkben az ak-
tudlis egészségi — taplaltsagi
allapotunk és fizikai igénye-
ink szabjak meg, nem pedig a
sztardiétak!

Van ,jo"” és ,rossz” szénhidrat?
Célszer(ibb inkabb a gyak-
ran-ritkan fogyasztando jelz6-
ket hasznalnivagy az egészségi
allapotot stabilizalé vagy la-
bilizalé szénhidratokrél be-
szélni. A gyakorlatban egyre

inkdbb elterjed a ,gyors” és
»lassu” szénhidratok fogalma,
ami az ételek sz6l6cukorhoz
viszonyitott  vércukorszint-
emel6 képességére utal. Ezt
fejezi ki a glikémids index
(GI). Az energiabevitelnél
azonban az elfogyasztott
szénhidrat mindségén tal a
mennyiség is fontos szerepet
jatszik, amit a glikémids terhe-
1és fejez ki (GL). A vércukor-
szintet mérsékelten és lassan
emel6 alacsony glikémids in-
dext (lassu) szénhidratok gli-
kémids terhelése majdnem
mindig alacsony. A magas gli-
kémias index{ ételek azonban
az elfogyasztott mennyiség-
tél fiiggben jelenthetnek ala-
csony, koézepes vagy magas
glikémids terhelést a vércu-
korszint-ingadozas szempont-
jabol. Gyakran emlitett példa
a gorogdinnye, ami magas gli-
kémias index®i csoportba tar-
tozik, azonban egy adag (120
g) elfogyasztdsa csak 6 g szén-
hidrat bevitelét és alacsony
glikémias terhelést jelent. Bo-
nyolitja az osztalyozast, hogy a
vércukorszint-emeld hatast be-
folyasolja az étel rosttartalma
(minél magasabb, anndl jobb)
és a konyhatechnoldgia (tulf6-
zés, piritds, plirésités noveli a
felszivodasi gyorsasagot és vér-
cukorszint-emel képességet).

Hogyan talalhatjuk
meg az egyensulyt?
Létezik ,idealis ét-
rend”?

Létezik az egyénre és
a napi energiasziik-
ségletre szabott, ki-
egyensulyozott étrend.
Ehhez azonban tudasra és
Onismeretre van sziikség.
Az egészséges taplal-
kozasi szokasok hata-
sat mar az anyaméhben
fejl6dd gyermek is ér-
zi. Gyermekkortdl pedig
a sziiléi minta alapjan ta-
nulja meg a helyes étkezé-
si szabalyokat. Meg kell
tanulnunk a sajat testiink
jelzéseit is értelmezni.
Amikor példaul nasso-
lunk, akkor valéban az éh-
ségiinket csillapitjuk vagy
pusztan Onjutalmazunk,
esteleg  fesziiltséget ol-
dunk? Ilyenkor tegyiik fel
magunknak azt a kérdést
is, mikor ittunk utoljara?
Gyakori jelenség, hogy a
szomjusagot éhségérzés-
ként éljik meg. Tanuljuk
meg a mértékletességet és
gondolkozzunk szénhidrat-
mennyiségekben! Erdemes
tudni, hogy a gyomor hama-
rabb telitddik annal, mint
azt a teltségérzet a fejben je-
lezné! Adjuk meg ezért

az étkezések mddjat
és egylink lassan!
Fontos szem el6tt
tartani, hogy nem
a vekker csorgése
inditja be az anyag-
cserét, hanem a reg-
geli étkezés, ami
nem egyenld a tejes-
kavéval. A friss, helyi
termel6ktdl  vésarolt
idénygyimélcsok
és -zoldségek rost-,
vitamin-, dsvanyi-
anyag- és antioxidans-
tartalma el6nyosebben
hat az egészségiink meg-
6rzésére, mint a kény-
szerérett, rovarirtdba és
tartdsitdszerbe burkolt
import termékeké.

Mire kell odafigyel-
niink a mindennapi
vasarlasok soran?
Tanuljunk meg élelmi-
szerfeliratokat  olvasni
és azokat helyesen ér-
telmezni!  Attdl, hogy
a gyumoleslé  dobo-
zan a ,hozzaadott cu-
kor nélkil” felirat virit,
a gylimolcscukor még a
dobozban van! Az éte-
lek cimkéjén tovibbd
ugyancsak  cukortartal-
mat jelol a cukor felira-
ton tal a barnarizsszirup,
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melasz, kukoricaédesitd, nad-
cukor, maltodextrin fogalom is!
Cukrot nemcsak az édességek
tartalmaznak, hanem a felva-
gottak, margarinok, a ketchup
stb. is. A ,light” jelz6 a csok-
kentett kaldriatartalomra utal,
ami a legtobb esetben zsirtarta-
lom-csokkentést jelent. Cserébe
azonban olyan adalékanyagok
keriilnek ezekbe az ételekbe az
allag és izhatas javitasa célja-
bél, amelyek lebontésa soran a
szervezetben egészségkdrosito
anyagcseretermékek  keletkez-
nek. Fehérjét nemcsak csirke-,
diszn6- és marhahus, esetleg fe-
hérjeturmix formajaban vihe-
tink a szervezetiinkbe, hanem
csonthéjasok, babfélék, ama-
rant, quinoa, turé, orda, halak
formajiban is. Es a legfonto-
sabb: f6zziink magunknak! OI-
csObb és egészségesebb!

A témardl a Szimpatika TV
is forgatott egy kisfilmet,
ha érdekli, keresse fel a
szimpatika.hu-t, vagy irdnyitsa
okostelefonja leolvaséjat a QR
kédra:
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Az éghajlat  atalakuldsa
nem csak rank, embe-

rekre vagy a sarki jégtakarok-
ra van hatdssal, de az egész
élévildgot  megvaltoztatja.
Dr. Csorgd Tibor biologust a
madarak és a klimavaltozas
kapcsolatarol kérdeztik.

Dr. Cs6rg6 Tibor

Jelenleg milyen, a klimavalto-
zashoz kothet6 jelenségeket
figyelhetiink meg a madarvi-
lagban Magyarorszagon?

A klimavaltozas hatdsainak
egyik kovetkezménye, hogy a
telek egyre enyhébbek. Ez ter-
mészetesen csak a tendenciat
tekintve igaz, nem azt jelen-
ti, hogy minden tél melegebb,

Ayhan Gokhan

mint az el6z6. Lehetnek elté-
rések, mint azt néhiny évvel
ezel6tt is tapasztalhattuk. Az
enyhébb teleken kevesebb ma-
dar pusztul el élelmiszerhiany
és a hideg id6jaras miatt, ra-
adésul jobb kondiciéban élik
tal a telet. Ez a fiatalok szdma-
nak novekedését eredménye-
zi, mivel egyre tobb tulélének
egyre tobb fidkaja lesz. Igy pél-
daul a cinegék nagyon jol jo-
hetnek ki a valtozasokbol,
mondhatni, hogy a cinegék
szamdra van kitalalva az eny-
he tél, kiilondsen azért, mert
egyébként is nagyon jol alkal-
mazkodnak. Ha az erdében
nincs élelem, bejonnek a va-
rosba, és ott keresnek maguk-
nak taplalékot. Nekik ez egy
nyertes pozicié. Osszességében
ez a megallapitds minden itt
telel6 madarfajra vonatkozik.

Mi okozza a legnagyobb ve-
szélyt? Melyek a legkiszolgal-
tatottabb madarfajok?

A klimavéltozas a melegedés
mellett szdrazodast és a csa-
padék mennyiségének és ide-
jének atrendezddését is jelenti.
Ehhez jarul még hozza a szél-
sGséges  idGjarasi  tényezdk
gyakorisaganak és mértéké-
nek novekedése. Ez nem csak

.Av v

", Mar az is sokat jele
ha nem vernékle a fecskefeszkeket”

a fészkelési és telel6teriileteken
hat, hanem a vonulasi 1t so-
ran is. A vonul6 madaraknak
fontos, elengedhetetlen pihe-
néhelyek részben klimatikus,
részben kozvetlen emberi ha-
tasra elttinnek.

Tavasszal a vegetacios perio-
dus korabbra tolodik, ami pél-
daul a mar emlitett széncinege
szamara nem okoz problémat.
Ha korabban tavaszodik, a
vegetacié korabban beindul,
megkezdédik a lombosodas, a
fakon megjelennek a hernyok,
és a cinege azon felneveli a
nyolc-tiz fidkdjat. Viszont ez
a taplalékbdség, mivel elébb
kezd6dott, el6bb is ér véget.
Mikorra megérkeznek Afrika-
bdl a hossza tavi vonuld fajok,
mar kevesebb az élelem és egy
nagysagrenddel tébb a konku-
rens. Igy nekik ez a valtozas
nagyon hatrédnyos.

Az dllandé madarak egyedi, a
hosszt tava vonulok pedig ge-
netikai szinten adnak vélaszt
a megvaltozott helyzetekre.
A hosszt tava adatsorok ki-
értékelésével ezt mar mérni is
tudjuk. Bizonyos fajoknak a
tavaszi vonuldsa el6rébb tolo-
dott. Ezt viszonylag konnyt
belatni a genetika oldalardl
is. Ha a korabban érkezéknek
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elénye van, mert példaul 6k
tudnak a legjobb teriileten ter-
ritériumot foglalni - ami az
utédok szamat befolydsolhat-
ja -, akkor az 6 utddaik na-
gyobb szamban lesznek jelen
a kovetkezd generacioban, és
6k is tovabb orokitik ezt a tu-
lajdonsagot, igy valtozhat a
fajra jellemz6 vonuldsi idézi-
tés. A természetben minden
mozgasban van, és a valtoza-
sokra azonnal reagalnak az
élélények.

Az elmultidészakban jelentek
meg Magyarorszagon korab-

ban soha nem latott, uj fajok?

A Karpat-medencében sorra
jelennek meg korabban a me-
diterran térségre jellemzd fa-
jok, mint példaul a kucsmas
poszata, mivel tobb madarfaj
észak felé terjeszkedik. Szibé-
ria fel6l a nagy anticiklonok
miatt sodrédhatnak ide 5-10
grammos madarfajok. Ami-
kor az §szi vonuldsuk zajlik, a
Szibéridban kialakul6 inten-
ziv anticiklonok besodorjak
Gket Eurdpaba. Hatso-azsi-
ai telelGteriiletek helyett a
Skandinav-félszigeten  vagy
Nagy-Britannidban kétnek ki.
Igy keriilhet Magyarorszagra
példaul a vastagesOrii fiizike és
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a vandorfiizike. Az elmult év-
tizedekben 50-60 Uj faj jelent
meg hazankban.

Tobben kongatjak a vészha-
rangot a fecskékkel kapcsolat-
ban. A klimavaltozason tul mi
okozhatja a fecskék szamanak
rohamos csokkenését?

A fecskék egyedszamanak fo-
gyasaban az éghajlatvaltozas
mellett az is kozrejatszik, hogy
gyakorlatilag megsztint vidéken
az allattartds, nem tartanak al-
latokat, igy nincsenek a fecskék
szamara fogyaszthaté rovarok,
els6sorban legyek. Mindeniitt
szinyogirtas van, és ezzel ra-
dikalisan lecsokkent a fecskék
taplaléka. A rovarok hidnya, ag-
ressziv irtasa sok helyen a ma-
darak éhezését okozza.

Belathaté idon beliil kell arra
szamitanunk, hogy a mada-
rak jelentds része egyszeriien
eltiinik?

Ett6l azért még nem kell tarta-
nunk. A legrosszabb prognézi-
sok szerint is madarak mindig
lesznek. Emberek mar rég nem
lesznek a Foldon, amikor ma-
darak még mindig fognak élni.
Csupén az a kardinalis kérdés,
hogy hény faj lesz, a diverzitas
mennyire csokken.

b Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil ﬁ
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Az ember hogyan tud beavat-
kozni ugy a madarak életébe,
hogy pozitiveredményeket ér-
jenel, s csokkentse a negativ
folyamatok hatasait, intézmé-
nyes és egyéni szinten?
Intézményes szinten érdemes
megemlitenem a Magyar Ma-
dartani és Természetvédelmi
Egyesiiletet, ahol is f6allast em-
berek végeznek komoly munkat.
A szervezetet 1974-ben alapitot-
tuk, és az azodta eltelt 40 évben a
tagsag tobb ezerre nétt. Az egye-
siilet szamos sikeres programja
segitette a madarakat, példaul a
kerecsensélyom vagy a kék vér-
cse program. A hetvenes évek-
hez képest, amikor koriilbeliil
20-30 kerecsensolyom volt az
orszagban, most mar tobb sz-
zas az egyedszdmuk. Az étlag-
emberek pedig azzal segithetik
a madarakat, hogy nyaranta ki-
tesznek egy itatdt, télen egy ete-
t6t, fészkel6odut a szdmukra.
Emellett mdr az is sokat jelen-
tene, ha nem vernék le a fecs-
kefészkeket. Egy sz6, mint szaz,
van feladat és tennivald, és tob-
bé-kevésbé mindenki kiveheti a
részét bel6le.
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Készitsen fotot a Szimpatika magazin ezen
példanyaval, illetve kedvenc rovataval,
toltse fel a fotét az erre kialakitott online
fellleten a www.szimpatika.hu-ra és
nyerjen!

A szerkesztoség altal legjobbnak itélt
palyamiivek felt6lt6i megnyerhetik az
alabbi nyeremények egyikét:

- 2 db Remington IPL2000 szértelenité

- 5 db Patikarium ajandékcsomag

Részletes informacidk és tudnivaldk a
www.szimpatika.hu/fotozzz weboldalon.

A marcius 1. és majus 31. kozott,

a Foto6zzz! jatékunkon veliink jatsz6
fotosaink kozott egy kétszemélyes,
egyhetes rodoszi utazast sorsolunk ki

szeptemberi indulassal az IBUSZ Utazasi
Irodak Kft. jovoltabol! b a7

Sorsolas juniusban.
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Ha On 2015. marcius 1. és 31. kozott a
tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviziinket
kitolti, és postai Uton vagy a szimpatika.
hu/jatek oldal segitségével a valaszokat
bekiildi nekiink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

- 4 db két f6s wellnesshétvége a
mori Hétkuti Wellness Hotel és
Lovasparkban

- 2 db komplex szlirévizsgélat a
VitaHelp Egészségkdzpontban

- 5 db Patikarium ajandékcsomag

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb
négy Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal
megjeldlt mezéket nyomtatott nagybettivel, olvashatéan
kitoltik, és a kivagott szelvényt 2015. marcius 31-ig

postai tton visszakiildik szerkesztéséglinkbe (Szimpatika
szerkeszt6ség: 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 olvashato.

A nyilvénos sorsolds idépontja:
2015. aprilis 10., délel6tt 10 6ra,
helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Februar havi szamunk kvizkérdései-
nek helyes megfejtései:
1.:b) 2.:¢) 3.::a) 4.:a) 5.:¢)
A jdtékos a kvizben torténé részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését
adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizdrélag

a teleplilés megjel6lésével) a Szimpatika magazinban és a nyere-
ményjdtékot kozzétevs weboldalon nyilvdnossdgra hozzuk.

Melyik virdg hasonlit a szép menyecskéhez?

a) orchidea
b) gerbera
c) fukszia
) i ment a zsldérttél nyugdijba?
a) Margitka
b) Erzsike
c) Joska
Hogy befolyasolja az érelmeszesedést a
tojasfehérje?
a) a mennyiségét nem szlikséges korlatozni
b) erésen hajlamosit ra
c) felel6s a kialakulasaért

Mire utal a light” sz6?

a) azestére

b) a csokkentett kaldriatartalomra
c) magas glikémids indexre

Jatsszon veluink és nyerjen!

a helyes
vélasz
betdjelét!

Karikazza be ‘

Név*:

Cim*:

Telefon*:

e-mail:

Mibdl készil a Bioextra grapefruit mag kivonat?

a) Valddi grapefruitmagbdl, adalékanyagok és

tartositoszer nélkdl

b) pac séval kezelt szaritott gyimdlcsaromabdl

c) kiilonboz6 citrusfélék nyesedékébol

« Kocsisné Halmai Zsuzsanna, Budapest
Szent Flérian Gyogyszertar, Budapest
« Lendvay Péterné, Fertészentmiklés
Kirdly Patika, Sopron
« Simon Anita, Nagykaracsony
Szent Bernat Patika, Nagyvenyim
«Szollar llona, Albertirsa
Centrum Gydgyszertar, Albertirsa
Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz6l6
wellnesshétvége a mori Hétkuti Wellness Hotel és
Lovaspark felajanlasaval.

«Jané Laszloné, Gyor
Szentlélek Gyégyszertar, Gyor
« Szépe Monika, Budapest
Mara Gydgyszertdr, Budapest
Nyereményiik: egy-egy komplex sziirévizsgalat a
Vitahelp Egészségkozpont felajanlasaval.

« Farkas Janos, Dunafdldvar

Amarillisz Gydgyszertdr, Dunafoldvar
« Marcsok Janosné, Salgoétarjan

Market Gyogyszertar, Salgétarjan
«Varga Zsolt, Nogradsipek

Kristaly Gyogyszertar, Balassagyarmat
Nyereményiik: konyvcsomag a Libri és a Helikon
Kiadok felajanlasaval.

\
Gratulalunk, a nyerteseket
telefonon értesit;jiik!

Felhivjuk kedves jdtékosaink figyelmét, hogy a e
nyertesek sorsoldsa kbzjegyzo jelenlétében,
a nyeremények értéke alapjan csékkend /
sorrendben torténik!
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AZ EGESZSEG GYUMOLCSE

Toltse fel On is lemeriilt szervezetét! A Bioextra Grapefruit mag kivonat
valédi grapefruitbdl késziil, hozzaadott mesterséges adalékanyag nélkiil.
A kapszula fogyasztasat érzékeny gyomruaknak ajanljuk.

Kaphato a patikakban és a gydgynovény szakiizletekben.

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