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Nem kell mast tennie, mint:

Valassza ki a kedvenc Szimpatika gyogyszertarat a
www.szimpatika.hu/nekem_tetszik oldalon, vagy a www.szimpatika.hu honlap
patikakereséjének segitségével, majd irja meg és kiildje el nekiink a véleményét!
Mit szeret a kivalasztott patikaban a legjobban?

Es mitél lehetne az akdr még jobb is?

A jaték 2015. oktéber 1-jétél november 30-ig tart.

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/nekem_tetszik/szabalyzat oldalon érhetd el. A jatékos a jatékban térténd
részvétellel feltétel nélkili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcimét (kizardlag a teleplilés
megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjatékot kbzzétevd weboldalon nyilvanossagra hozzuk.

A nyilvdanos sorsolas idépontja: 2015. december 8. délelétt 10 dra.

Helyszine a Szimpatika szerkesztéség (1116 Budapest, Sztregova u. 1.).
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Kedves Olvaso!

Frei Tamas

Azurkék ég, lagy tengeri szelld, szikrazé nap-
stités - tipikus novemberi vdgydlom. Sajnos Dogossy Katalin rovata
b nem mindenkinek adatik meg, hogy a palma-  p 578554 dicsérete ...
fak alatt pihenjen, de vannak, akiknek sikeriil
- méghozza azért, mert jatszanak veliink!
Tudom, sokan kételkednek az ilyen jatékok sikerében, sét, Novak Péter rovata
nemegyszer kialtanak bundét a partvonalon allék - nos, az 6

figyelmiikbe szeretném ajanlani az alabbi levelet: Toronyirant

Kedves Cimzettek!

Szeretnék koszonetet mondani Ondknek a esodalatos rodoszi
nyaralasért.

Eletiinkben elszor repiiltiink, és nyaraltunk egy hetet. Fan-
tasztikus volt. Elészdr a gyerekeimet szerettem volna kiil-
deni, de a kollégaim lebeszéltek réla mondvan, hogy nekem
50 évet kellett varni erre az Utra, nekik még lesz majd lehe-
t6ségiik utazni. (..) Nagyon szép helyeken jartunk, nagyon  VagBernadettrovata
kellemes idoben, figyelmes és segitékész idegenvezetéssel. A rand
Szeretném kiemelni Timea, az idegenvezetd munkajat. Bamu-

latos nyugalommal kezelte némely utastarsunk érthetetlen

dolgait. Maximalisan meg voltunk
elégedve a szallassal, az étkezéssel
és a programokkal is.

Még egyszer koszonjiik, hogy ezzel
az életre sz6l6 élménnyel gazdagod-

hattunk az Ondk és a sors jovolta-

bol. |
Udvozlettel: Csoknyainé Gévai Klara, Adony
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A fenntarthato fejlédés rovata
Zsakban hoznak tabletet ...
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B Amioéta nem vagy képer-
ny6n, kevesebbet hallani rélad.
Annyit tudunk, hogy kavé-
zo6kat nyitottal, és konyveket
irsz. A tévés karrierek nem igy
szoktak kifutni...

Osszesen husz évig tévéztem,

ebbdl 13 évig csinaltam a Dosz- : &

sziét. Aztan a tévézésbe fek-
tetett id6 és energia kettévilt,

egyrészt elkezdtem konyvet ir-

ni, masrészt komolyan foglal-
kozni a kavézéval. Lehet, hogy
kivilrél dgy tlinik, ezeknek

semmi kozilk egymashoz, de £&=

. én beltllrdl teljesen tiszta fejlé-

dési iranyt latok. Ami az frast
illeti, a hozzam hasonlé élet-
palyat bejaré emberek szak-
mai élete mindig arrdl szol,
hogy egyre hosszabb iddinter-
vallumban prébaljak fenntar-
tani eldszor a nézd, aztan az
olvasé figyelmét. Most is azt a
szorakoztaté-informacios mi-
fajt mivelem, amit korabban,
hiszen nem szépirodalmat
vagy verseket irok. Ugyanazt a
strukturat hasznalom, mint a
tévés munkaimban, csak a tor-
ténetek, amiket most elmesé-
lek, a fikcid és a realitds hatdran
mozognak. Amikor tévémi-
sort szerkesztesz, az egyik
legfontosabb dolog az, hogy
fenntartsd a néz6 érdeklédését,

e

lam. A kényvemben harminc
reklamblokk van, és nem ket-
t6, mint a Dossziéndl, hiszen
tizenot oldalanként leteszik
az éjjeliszekrényre az olva-
sok... Ezért kell annyira izgal-
masan megirni, hogy masnap
ujra a keziikbe vegyék. Ilyen
értelemben nincs kiilonbség
egy tévémusor és egy regény
kozott, persze a regény sokkal
komplexebb. Furcsinak tiin-
het, de szellemileg a Dosszié a
vége felé mar nem volt kihivas:
ugyanazok a panelek miikod-
tek benne 50 percen at, mivel
teljesen kiismertiik a magyar
kozonség igényeit, és aszerint
készitettitk a misort.

ne kapcsoljon el, ha jon a rek-

e

B Eshonnan jott a kavé?

Mindenkinek vannak szen-
vedélyei, az enyém a kavézas,
bar naponta csak két csészé-
vel iszom. Sok helyen jartam
a vildgban mint mtsorkészi-
t6, Etiopiatol Kolumbidig, és
mindenhol szakitottam id6t

VIAS

arra, hogy ellatogassak a helyi &%

kavépiacokra,

rabul egy kavéiiltetvény - épp
ugy, ahogy masokat sz6l6tékék

X hoznak l4zba. De ez a boraszat-

nal szerintem komplexebb te-
vékenység, a cserjétdl a csészéig
minden teriilet le van fedve:
van benne harmadik vilagbeli
politika, import, gyartas, fog-
lalkoznod kell a gépekkel, a
strukturaval, a dizdjnnal, a me-
nedzsmenttel - nagyon Gssze-
tett dolog, és hatalmas kihivas.
Nekem megvolt az az elényom
mas kavéhaz-tulajdonosokkal
szemben, hogy valéban lattam,
honnan érkezik a kavé, nem
csak az interneten nézegettem
képeket rola.

B Eznélkiilozhetetlen ahhoz,
hogy jo kavét tudj csinalni?

Abszolut. Ez egy olyan szakma,
amit a helyszinen tanulsz meg.
El kell menni a kévégépgydrba,

tltetvényekre. 7=
% Még radidtuddsitoként ejtett
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az tiltetvényekre, a porkoléiize-
mekbe, meg kell érteni az egész
rendszert. Csak igy jossz ra, kik
a profik, kiket kell alkalmazni.
Az tzlettarsammal rajottiink,
hogy ezt nem szabad vendég-
latés szemmel csindlni, a sz6-
rakoztatoipari logikat kell itt
is bevetni. A tévés multamnak
készonhetéen a mi kavézdink-
ban nagyon nagy szerepe van
a vizualitdsnak, a formdknak,
a csomagolasnak: az a lényeg,
hogy a hely az 6sszes érzékedre
hasson. Még arra is figyeliink,
hogy a kavéscsésze és a csészealj
olyan porcelanbdl késziiljenek,
amik ha dsszekoccannak, kel-
lemes legyen a csilingelés, amit
hallunk. En a vagdszobaban
szerzett tapasztalataimbol tu-
dom, mekkora jelent6sége van
a hangeffekteknek. Sok idét
toltok azzal, hogy a butorain-
kat pont annyira smirglizzék le,
hogy szalka mar ne menjen az
ujjamba, de a fa természetes ta-
pintdsa megmaradjon. Es per-
sze professzionalis baristakkal
dolgozunk: ma mar kozel 200
ember dolgozik nekiink, és 6t
orszdgban vagyunk jelen: Tror-
szagban, Svédorszagban, Ma-
gyarorszagon, Romaniaban és
Szlovakidban. Ha minden jol
megy, hamarosan megnyitunk
Dubaiban, Szaud-Arabiaban,
Bécsben és Nizzaban.

B Apropo Nizza, évek 6ta kint
élsz. Miért pont ott?

Valdjaban hédromszogben
élem az életem: Budapesten,

Nizza mellett és Miamiban...
és ezek remekiil kiegészitik
egymast. Szakmailag és ku-
linaris szempontbo6l nagyon
fontos az olasz-francia taldl-
kozasi pont, itt folyamato-
san tanulhatok. Egy évben
négy-6t honapot toltok ott,
mert szeretem latni a trende-
ket, hogy merre tart a vilag a
vendéglatas és a dizéjn terén.
Ilyen szempontb6l Miami is
a legintenzivebb amerikai va-
rosok kozé tartozik. Sok eu-
ropai vendéglatdipari marka
Miamiban lép be az amerikai
piacra, nem pedig New York-
ban vagy Los Angelesben.
Ott van a legszinesebb, leg-
multikulturalisabb vildg. Er-
dekes hely, félaton Eurépa és
Kalifornia kozott.

B Mégis magyar témakrol irsz
konyvet, pedig ritkan vagy
itthon.

Vagyok azért béven, masrészt
kiviilrél sokkal jobban lehet
latni a tényeket. Magyaror-
szagon nem tudnék konyvet
irni, most példaul 6t hoéna-
pig haza se j6ttem, megzavart
volna. De elég kiterjedt kap-
csolatrendszerem van, sok
befolydsos személlyel vagyok
jo viszonyban, és 6k gyakran
elmondanak nekem olyan
dolgokat is, amiket a nyilva-
nossagnak nem, mert érzik,
hogy én kiviilalld vagyok,
messze élek, és nem fogom
holnaputan kifecsegni vagy
megirni a torténetiiket.

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E

B Tehatteis aztabevettiréi
format alkalmazod, hogy
amit azember nem mondhat
el 6szintén, azt fikcioként irja
meg...

Létezd jelenségrdl van szo, itt-
hon pedig most olyan a légkor,
hogy ezt kifejezetten jol lehet
csindlni. Igen, egy Magyaror-
szagon korabban nem litott,
de a vilagban létez6 mifajt
miivelek, magyar f6hdsokkel,
magyar tematika szerint, a ma-
gyar kozonség érdeklédésének
megfeleléen. A  konyvesbolt
nalunk is tele van olyan ame-
rikai regényekkel, ahol példaul
a CIA-ugynok titkos bevetést
hajt végre Afganisztinban... En
olyan torténetet irok, ami ré-
lunk szo6l. A Dossziét is mindig
ugy szerkesztettiik, hogy ugy
legyen sz6 benne Afrikardl,
hogy nekiink, magyaroknak
is legyen hozzd valami ko-
ziink. Kilonben olyan lenne,
mint egy National Geographic
riportfilm.

B Sokan talalgatjak, hogy a
konyveid szerepl6i koziil ki ki-
csoda a valésagban. Mennyire
miikodik a behelyettesités?

Szeretem ezt az emberek kép-
zeletére bizni, ez egy érde-
kes és izgalmas jaték. Persze
minden karakternek vannak
valés megfelel6i... Fogalmaz-
zunk ugy, hogy semmi olyasmi
nincs a konyvben, ami a vald-
sagban nem létezik. De az uj
kényvemben mar nem is ez a
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lényeg, hanem a konstrukcio.
Kordbban a magukra isme-
16 szereplok elég erés nyomast
gyakoroltak rdm, ami nem volt
kellemes, még gy sem, hogy a
vilag tavoli pontjan élek. Most
nem személyekrdl irok, hanem
a rendszerrdl. Az ilyen tipust
koényvek csak akkor sikeresek,
ha abszolut felismerheté ben-
nitk a mai vildg, és olvasoként
rajossz, hogy ebben a kozegben
élsz. Ha senki nem érezné ugy,
hogy ez a mai Magyarorszag
levegdje, senkit nem érdekelne
a konyv.

B Szerinted milyen lesz tiz év
mulva Magyarorszagon élni?

Néhany évvel ezelétt tudni
véltem, hogy merre tartunk.
Ez megyviltozott. Sok lehets-
ség ugyan nincs, de latok egy

iranyvonalat, ami azonban
nem mindenki szdmdra lesz
pozitiv. Az allamhatalom és a
kormany politikai és gazdasagi
dontései egy teljesen atgondolt
terv alapjan sziiletnek, szerin-
tem megvan a kép, hogy mi-
lyen iranyba, milyen aranyok
szerint, és hogyan akarjak
megvaltoztatni a magyar tarsa-
dalmat, ki emelkedjen fel és ki
siillyedjen le. Ez kimondatlan,
de teljesen egyértelmiien de-
tektalhat6. Persze az amerikai
elnok is ugyanezt csindlja, csak
ott ki is merik mondani, itt vi-
szont kicsit elhallgatjak. Mar
nem hanykolédunk a tengeren,
van kapitdny, aki iranyit. Van,
akinek ettdl jobb, és vannak
olyanok is, akiknek rosszabb.
A kérdés az, hogy milyenek
lesznek az ardnyok. Azt gondo-
lom, hogy a mai vezetéknek az

a nézete, hogy képtelenség fel-
emelni tizmillié embert, ezért
nem is érdemes ezzel kisérle-
tezni. 25 éve azt latjuk, hogy
ez reménytelen, és barmennyi-
re szomord, valdszintleg iga-
zuk is van. A globalizmussal
érkezd versenyben Magyaror-
szag lemaradt, nincs annyi ta-
pasztalatunk, mint a nyugati
orszagokban él6knek. Sokan
nagyszéjuak, koveteléznek, de
nincs se tapasztalatuk, se tu-
dasuk. Mar az is elég lenne,
ha kiszakadnank abbdl, hogy
Magyarorszagon bérrabszol-
gasdg van, és néhany magyar
cég tényleg elkezdene elindul-
ni a vilagszinvonal felé. Ebben
az orszagban, ugyan tizmilli6-
an fognak élni, de a vasarldere-
je és az egész miikodése olyan
lesz, mint egy négymilliés va-
rosnak nyugaton. Szerintem
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ez kevesebbeknek tesz jot,
mint amennyinek rosszat, de
nem tudom megjdsolni, hogy
mi lesz ebbdl tiz év mulva. En
még azt a joszandékot is la-
tom, hogy a lehet6 legtobbek-
nek szeretnék, hogy jo legyen,
de lehet, hogy tiz év mulva az
lesz a vége, hogy 70% vesztett,
és 30% jart jol... bar akkor ez
egy nagyon fesziilt orszag lesz.
Az aggodalmam az, hogy eb-
ben a kozpontbol iranyitott
gazdasigban a valés verseny
eltinik, pedig teher alatt n6éne
a palma. Imadtam televizioz-
ni, mert a nézettségért kellett
kiizdeni, az egy objektiv mérd-
szam volt. Akinek ez nem tet-
szett, otthagyta a kereskedelmi
tévét. Ott valos kiizdelem folyt.
Sokat beszélgettiink arrdl,
hogy példaul a 21. percben mi-
ért kapcsoltak el a nézok. Ta-
nultunk a hibainkbol. Pont
azért szeretem a vendéglatast,
mert ugy gondolom, hogy ott
még tiszta versenyhelyzet van
Magyarorszagon. A kényviras
ugyanilyen: az emberek azt ve-
szik meg, ami tetszik nekik. De
sok teriilet van, ahol az allam
keze mar megolte a versenyt.
Nem vagyok pesszimista, még
kitorhetiink: sok helyen a tar-
sadalom fiatalabb generacioi-
bdl el6bujik a kreativitas és a
tettvagy, és ha nalunk is eljon
ez az id6, sokkal jobb hely val-
hat ebbdl az orszagbdl.

B Nagyon aktiv vagy a Face-
bookon, szinte szabadegye-
temként miikodik az oldalad.

Latszélag egymastol fiiggetlen
témakrol mondasz véleményt,
raadasul teljesen ,korszerit-
len”, hosszu posztokban.

Nem tudom, mit vdrnak el
télem, de az engem is megle-
pett, hogy majdnem 250 ezer
kovetdm van, ami a kozossé-
gi oldal kategériai szerint is
soknak szamit. Ez azt jelen-
ti, hogy ha irok valami olyat,
ami lazba hozza az embereket
és megosztjak a sajat ismeret-
ségi koriikben, akar egymil-
li6 emberhez is elér az irasom.
Furcsa dolog ez, ha belegon-
dolok, én magam lehetek a
legnagyobb példanyszamu 4j-
sag. Szerintem ez bizonyos ér-
telemben erd, de feleldsség is.
Soha nem irok rovidet, nem
hiszek a par soros bejegyzé-
sekben. Inkabb legyen heti
egyszer Otven sor. Ugyanigy
vagyok a sajtoval is: atolva-
som a napi rovidhireket, de ha
meg akarom érteni a kiilpoli-
tikat, hogy mi miért torténik
a vilagban, akkor részletes,
tényfeltaré cikkeket kell ol-
vasnom. Tudom, hogy a Face-
bookon extra hosszu vagyok,
oda mindenki legfeljebb egy
képet tesz fel két sorral, ehhez
képest én irok 3500 karak-
tert, vagyis eltart 10 percig,
mire elolvasod. De azt gon-
dolom, inkabb hetente egy-
szer irok ennyit, mint hogy
azt osszam meg, mit reggeli-
zett a nem létezd kiskutyam
- az nem viszi eldre a vildgot.
Lathatéan kialakult egy kor,
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akik erre igényt tartanak, de
ez nagyon mas, mint ahogy
a Facebook mukodik. Egyéb-
ként magamnak kezdtem el
irni, mert akar a naploirasnal,
itt is igaz, hogy amikor nem
tudod megfogalmazni, amit
érzel vagy gondolsz, akkor
azzal, hogy rdkényszerited
magad, hogy leird, valahogy
rendszerbe keriil minden. A
forma rakényszerit a tartalom
végiggondoldsira. En a Face-
book-ot kezdtem hasznalni
arra, hogy Osszeszedjem azo-
kat a témdkat, amikrél ren-
geteget olvasok, és valahogy
rendezzem a gondolataim.

B Személyesen is taladlkozhat-
nak veled az olvaséid?

A november arrdl szél, hogy
jarom az orszagot, a vidé-
ki kavézoimban dedikdlom a
most megjelent konyvemet,
az Agrdrbdrokat. Egyébként
pedig gyakran jarok iré-ol-
vas6 taldlkozokra. De el6ada-
sokra is hivnak, ahova eljén
négy-6tszaz ember, ami ne-
kem fontos visszajelzés, igy
ezeket is szivesen vallalom. A
Villanyi ati Konferencia Koz-
pontban tartok majd egy na-
gyobb el6adast, november
21-én és november 23-an. Eb-
ben a hénapban még itt va-
gyok Magyarorszagon, de
aztdn uyjra elutazom, mert a
kovetkez6 fél évem arrol fog
szOIni, hogyan tudjuk meg-
vetni a labunkat az amerikai
piacon is a kavéhazzal.

B Erzel néha honvagyat? Van
olyan hely, ahova mindig el-
mész, amikor itthon vagy?

Mindig azt mondom, hogy én
nem elmentem innen, csak ha-
romlaki életet élek, attdl fiiggd-
en, hogy hol mennyi dolgom
van, valtoznak az aranyok.
Most ugy adddott, hogy idén
keveset voltam itthon, és per-
sze néha van honvagyam, de én
tényleg ugy érzem, hogy min-
denhol j6. A multikulturalis
helyeket szeretem, ahol az em-
berek gy nének fel, hogy leg-
aldbb két nyelvet beszélnek. A
tobbnyelv teriileteken, példaul
Bernben vagy Nizzaban sokkal
tolerdansabbak,  nyitottabbak,
befogaddbbak az emberek. Sze-
retem azokat a varosokat, ahol
egyarant lehet szoérakozni és
dolgozni is. Ez Nizzaban és Mi-
amiban is megvan, de Budapest
sincs ett6l tavol, itt is nagyon jol
érezheted magad munka utan.
Amikor itthon vagyok, mér az
els6 napon jegyet veszek a Ze-
neakadémidra, mert egysze-
rlien nem tudok betelni annak
az épiiletnek a latvanyaval és az
akusztikdjaval - szinte mind-
egy is, hogy milyen hangver-
seny van. Imadom, mert ilyen
sehol nincs a masik életeimben.

B Agyerekeid hogy viselik,
hogy folyamatosan utazol?

Most fognak érettségizni, de
mar 6k is ezt a nemzetko-
zi életet élik. Tavaly Dublin-
ban éltem fél évet, mert ott

nyitottunk kavézot. Akkor a
fiam, Balazs is velem volt, ott
jart gimnaziumba. A lanyom,
Zso6fi mar két éve Koppenha-
gban kozépiskolas. O nagyon
vonzddik az északi orszagok-
hoz, ott szeretne fenntarthato,
organikus épitészetet tanulni.
Egy abszolut 6nalld, talpraesett
kis holgy lett bel6le, le vagyok
nytgozve t6le. Baldzs pedig
Anglidba akar egyetemre men-
ni, most fog felvételizni. De
egyébként japanul fog tanulni
és kelet-azsiai tudomanyokkal
szeretne foglalkozni. Valo-
szintileg hatottam egy kicsit a
gyerekeimre, jarjak a vilagot,
és nincs ezzel semmi problé-
ma, ha megvan a nyelvtudas.
En lassan hat nyelven beszé-
lek, muszdj, mert enélkiil min-
dig idegen, turista maradsz. A
nyelvtuddson nagyon sok min-
den mulik; én fontosnak érez-
tem, hogy a gyerekeimnek pici
koruktol kezdve meglegyen ez
az eszkoze, jol beszéljenek an-
golul, meg még néhany nyel-
ven. Az élet egy utazas, és én
mindig azt mondtam nekik,
hogy élvezzenek mindent.
Olyan sok embert latok magam
koril, féleg Magyarorszagon,
akik ugy halnak meg, hogy
nem élveztek egy percet sem
az életiikbdl. Azért hagytam
abba én is a negyvenes éveim
elején, amit abba kellett hagy-
nom, mert mar mast akartam
csindlni. Az évek elképesztéen
gyorsan fogynak, én viszont él-
vezni szeretném az életet.
Kalmdr Andrds

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 egyuttm(ikddve, 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 gércsosségét.

Dr. Endre Veronika

Derékfajdalmakra is kit(iné valasztas

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

Mas hasonld gépektdl eltéréen az OTO Swing
nem vizszintesen, hanem a bokanal alatamasztva
félkérivben mozgatja-hintaztatia a labakat, igy
kiklisz0bdl minden, a hati izlletekre gyakorolt
negativ hatast, és rendkivil kiméletes a gerinchez _ _
és a csip6hoz. Nem egyenletes sebességgel
mikodik, ami kedvezétlen lenne a gerinc 4
szempontjabol, hanem lassan gyorsul /% a 4 0
és szépen fokozatosan all le, igy nem /I Ma,‘r berlgtl B
ranthatia meg az izmokat, iziileteket 'AU=IC) részletfizetési
vagy a gerincet. Haszndlata tulhajtott " konstrukcidban
életrr_1c')d’dal ’élc'Sk szémlér:’a is k?llemeg, \ is elérhetd!
meditativ  allapotot idéz el6, oldja ‘\
a felgyllemlett stresszt, és pihentetébb
alvast, frissebb ébredést biztosit.

Prébélja ki On is az OTO Swing-et ingyen és vasarlasi kotelezettség ._nélkiil a Mediwelnél
a 1124 Budapest, Torpe u. 8. szam alatt, ahol hétk6znapokon 10-18 éraig varjak Ont munkatarsaink
és készséggel vélaszolnak minden felmerild kérdésére.

Az On egészsége

1124 Budapest
a mi kildetésiink

+36 207794070 Térpe u. 8.

>\K{nediwel www.mediwel.hu
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Csak szolok...

&,_ Dogossy Katalin

Azt mondja az én egyik kollegam, 6

bizony nincs rajta a Fészbukon. Dehogy
fogja 6 magat ottan kiadni, meg kitenni mindenféle
tartalmaknak, hirdetéseknek. Hogy a Nagy Testvér
figyelie 6t.

Jellemz6 para. Zsigeri bezarkdzas,

Orokolt szorongas, megnyomoritd félelem.
Gondolom én. Meg azt is, hogy Ujsagird az oldal
hasznalata nélkil nem létezhet.

Szoéval tudom, hogy sokan nem értenek

egyet velem, de én akkor is szeretem a
Fészbukot. Nem gondolom, hogy t&nkreteszi az
emberi kapcsolataimat. Ellenkezéleg. Ismer&seim
valddiak,  életk  eseményei,  gondolataik,
megosztott tartalmaik érdekelnek. Részévé valtam
az életlknek, tudom, hogy a gyerekiket felvették
az egyetemre, hogy a lanyuk férjhez ment, hogy
munkat keresnek, vagy munkatarsat, unokajuk
szlletett, nyugdipa mentek. Sok mindent
megtudok roluk, amit sose tudtam volna meg a
kézdsségi oldal nélkil. Hiszen nem lenne idém
tobb szaz embert hetente felhivni azzal, hogy mi
van veled. De ezen az oldalon keresztll kapok
Uzeneteket a féndkomtdl, itt keresem meg azt,
akinek nem tudom a telefonszamat, ezt hasznalom
hiroldalnak, hiszen ismeréseim minden fontos
cikket, interjut megosztanak. Itt latom azonnal,
hogy nyaralé unokam megtanult biciklizni, s hogy
a masik Ugyesen lovagol.

Tetszik, ahogy a fiatalok az oldalt

haszndljgk. Ezen kérnek segitséget, ha jo
fogorvosra, esetleg jogaszra vagy villanyszerel&re
van szikséglk. S mennyivel megbizhatobb
informaciot kapnak igy, mintha a Kisokosbdl
keresnének nevet. De akkor is itt kérnek segitséget,
ha dugdba kerllnek és menekillé Utvonalat
keresnek. Mostanaban mar az is eléfordult velem

nem is egyszer, hogy felkért interjialanyom a
kdzdsségi oldalon kérte ki ismerdsei véleményét
arrdl, hogy szdba dlljion-e velem. De a réluk
megjelent cikkeket is ide toltik fel, reklamozva
ezzel nemcsak sajat magukat, hanem engem és
lapomat is. S amikor a cikk alatti hozzaszélasokat
elolvasom, megtudom azt is, mit gondolnak az
irasrol. Hogy ez nem kénny(? Nem. De fontos.

J6, énistudom, hogy &szinteség dolgdban

az oldalban bizni nem tanacsos, hiszen
mindenki mindent lajkol, a hozzaszdlasokban
minden UjszUldtt gydnydrd, minden elsd 1épéseit
megtevé gyerek zsenidlis. De ez nem baj. Akkor
is jobb ez, mint a gydldlet. A lajk jolesik, néhany
masodpercnyi rém.

Jo, én is tudom, hogy az oldal tele van

reklammal. Engem is idegesit a sok fizetett
tartalom, a csak megosztas utan elinduld video,
meg Ujabban az énmagatdl elinduld — az utdbbit
persze ki lehet kapcsolni. Igen, idegesit, ha
mindennap azt latom, hogy azonnal megsz(nik a
fllzigadsom, ha megveszem; beindul a fogyasom,
ha a labujamra teszem; és soha nem leszek
daganatos beteg, ha éhgyomorra megiszom.
Ugyanakkor olyan oldalakra is ratalalok,
amelyekbdl cikkek szlletnek, sét, elhatarozasok.
Néhany ilyet muszdj elmeséinem.

Két lajkpozitiv ,unokam  szlletett”

megosztas kdzétt egyszer csak megjelent
egy fiatal informatikus oldala, a Dagadt Kécsdg.
A cim els6re meghdkkentd, magam sem tudtam,
hogy felhaborodjak-e vagy szeressem. Végul az
utébbi mellett dontéttem, mert  vitathatatlanul
azt fejezi ki, amirdl szol. Nevezetesen, a Dagadt
Kécsdg olyan emberek tarsasaga, akik jelentds
tllsulyukat gyaloglassal, kés6bb kocogassal,
majd futassal gyézték le. Az oldal elinditdja, Mods

A kozosség dicserete

Gergely, 124 kilotdl jutott el a maratonig. Egy nap,
amikor egy csaladi eseményen régen latott rokonai
mar nem ismerték meg, Ugy dontétt, hogy lefogy.
Kezdetben csak gyalogolt. Masfél év utan jutott
el odaig, hogy mar le tudott futni egy szigetkort.
Azdta sok-sok maraton van a hata mogott.
Gergd Budapesten, a Nagyvarad tér kdzelében
lakik, és Obuddn dolgozik. Reggel futva megy
a munkahelyére. De hosszu Ut vezette el idaig.
Szenvedéseit leirta, s szerzett a futas Ugyének
maig kdzel kétezer kdvetét. ,Csak a hiilyék futnak!
Fuss te is!” trikokban a DK-sok minden versenyen
— kicsiken és orszagoson — elindulnak. A kezddk
elészor csak gyalogolva, a profik, mint az alapitd
Gergd, 6t perc alatti kilométereket futva. Fotdkat
készitenek magukrdl, kezikben tartva a tablat,
hogy hany kilétdl szabadultak meg, midta futnak.
S nem ritka az 50-60 kilos fogyas sem.

Fontos oldal? Azt gondolom, igen. Segit
kiszabadulni a lustasag 6rddgi korébdl.

igy talaltam ra Lakos Juditra, aki az elmult 6t

évben hatvankét kilét fogyott. Az elsd huszat
ugy, hogy még az étkezésén se nagyon valtoztatott.
Tole tudtam meg, aki végzettsége és hivatasa
szerint gydgypedagdgus, hogy kutyds terdpiaval
gyogyitanak autista, értelmi fogyatékos gyerekeket
ugy, hogy az egylttmikoddést visszautasitd
gyerekek a kutya utan hajlanddak végigmaszni az
alaguton, gurulni a szényegen, s a kutya kedvéért
megtesznek sok minden mast is. S hogy ez a terapia
megtanulhatd. Fontos? Szerintem nagyon.

De igy keriiltem el down-szindrémas

gyereket Orokbefogadd csaladhoz és az
informaciohoz, hogy bizony évente tébb down-
baba is intézetbe keriilne, mert elhagytak a szUlei,
ha nem létezne Steinbach Eva, aki 6rokbefogadd
szUl6ket keres nekik. Fontos? Szerintem nagyon.

De a Fészbukon taldltam meg Mariannt

is, akit egész gyerekkoraban szexudlisan
zaklatott, vert és éheztetett az apja. A lany vallalva,
hogy elmondja pokolbéli gyermekkorat, ma mar
hasonld sorst gyerekeknek segit. Levelekre
valaszol, jorészt a Fészbukon. Fontos? Bizony,
nagyon is.

Es hasznos, én Ugy tapasztalom. Persze

akkor, ha az ember arra és Ugy haszndlja,
ahogy kell. Mértékkel. Nem rak fel a nyaralasrdl
szazbtven képet, 6mlesztve, nem ir regényeket,
nem lajkol és oszt meg mindent valogatas nélkul.
Vagy igen. Végll is miért ne? Aki unja, nem nézi
meg, nem olvassa el. Akit idegesit, Ugyis letiltja.

HIRDETES
- " " Iw{; H'-!e‘.i"J
Paradigmavilias s
a XXI. seazad
orvoslisi gvakorlatiban,
Alternativ seirdvizsgalatok az integrativ
medicina holiseikus - epésy emberme

vonatkozd — clvei alapjan,
Belpyopviiss seakorvosok,
tradicionidlis kinai akupunkiiris orvos,
termisselpyopyiseok,
kingmiologusok és kormetikusok
bevonasaval a szakemberek komplex
dsswefogisaval nyiglunk segitségel ax okok
felkutatasiaban és a problémak kevelésiéhen,
muegsziintetéséhen.
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Uzenet a Foldrél

Novak Péter

=» Toronyirant

Orientdlddni, ez volna minden lélek kivanalma, kovetni valamit,
vagy valakit az élet stirtijében. Hdat még mindkettot.

»Nem latszik torony, erd6
rejti el, eztdn nincs nekiink
tavol, se kozel..” - irja Elté-
vedt Gyerekek versében Weo-
res, s akarhanyszor olvasom,
épp ugy rettent, mint inspiral:
tan a keresés volna maga a cél?
Meglehet. Mindenesetre prefe-
ralt vezetéim irdnynak ezt mu-
tatjak! Kiss Ferenc zeneszerzot,
a legendds Kolinda és Vizontd
kortdrs vilagzenei banddk mu-
zsikusdt is vagy harom évtize-
de kovetem figyelemmel, s lam,
mindig kilyukad valami ajnal,
izgalmasnal, sosem gondolt-
nal, még ha néha porog is a tl
a tdjoloban, de rendesen. Be-
szélgetésiink apropdja az idei
Héttorony Fesztivdl, melynek
keretében szimfonikus atirat-
tal keriil bemutatasra életm-
vének egy szelete.

il ¥R
992-ben épiilt fel Mako-

vecz Imre hires Magyar
Pavilonja a sevillai Expon,
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mely szinte azonnal nemzeti
jelképpé valt. Abban a mun-
kaban zeneszerzéként ne-
kem is szerep juthatott. Nagy
hatdssal volt ram az a talalko-
z4s Makovecz-cel, s az éplilet
lizenete arra inspirdlt, hogy
egy évtizeddel késébb meg-
rendezzem az elsé Héttorony
Fesztivdlt. Nemrég a Fon6 Bu-
dai Zenehdz bekapcsoléda-
saval frisstilt az arculata, Uj
elemekkel gazdagodtak ha-
gyomanyos programsoroza-
tai. Fontosnak tartjuk, hogy
a hazai népzene és vilagzene
csucsteljesitményei a szom-
szédos orszdgok magyarsa-
gahoz is eljussanak ugy, hogy
kozben a tarsmiivészetek-
re is rairanyitsuk a figyelmet.
Nem csak a zene és épitészet
szerves kapcsolatara gondo-
lok itt, hanem a képz&muvé-
szet, a tancg, a vers, a film és
a zene Osi egységére. Még
a gyermekprogramokkal is
egyfajta komplex latdsmaod-
ra szeretnénk 6sztonzi a ko-
zonséget. A Héttorony egy
olyan nagyszabdasu vandor-
fesztivalld valt mdéra, mely
mindig produkal valami Ujat
és izgalmasat.

Vandorlas a hét szabad tu-
domdny és miivészet hald-
zataban, nos ehhez valdban
lehetetlen térképet rajzolni,
bar megnyugodva veszem tu-
domasul, hogy mesterbaratom
elott is vagtak az erdei utat, s
hogy mily nevek allnak az at-
adas-atvétel lancolataban...

gy olyan orszagban, ahol a

SZABADSAG fogalméat to-
megesen félreértelmezik, és
ahol atkos tradicidja van a né-
pi-urbanus, a jobbos-balos és
nemzeti-liberods ellentétbdl tap-
lalkozo, 6rokos szellemi habo-
rusagnak, ott nem vérhaté el,
hogy egy ilyen markans sze-
mélyiséget, mint Makovecz,
egyforman nagyra becsuiljlink.
Az én megitélésem szerint &
egyenes folytatasa annak a sza-
momra emblematikus szellemi
vonulatnak, amit Ady, Csont-
vary, Pilinszky — ,Csupa ipszilon,
csupa i, csupa XX. szdzadi!” - és
még kevesen masok képvisel-
nek. Ebben az sem ingat meg,
ha valamiben tévedett, nem
volt esetleg igaza, vagy valamit
rosszul csindlt. Az viszont na-
gyon bészit, ha félmuveltek csi-
pébdl bélyegzik meg.

Ellentétek. Mintha ez lenne
minta. Megbékélhetnénk ve-
le, s megélhetnénk, ahogy ele-
ink élték meg 0szténosen, mint
adottsdgot. Mert az! Urbanus
és népi, igy uri és paraszti, ne-
mes és egyszert, s6t, magyar és
mas nemzetiségek évszazado-
kon at egészitették ki egymast,
s sziletett meg egyediilallo-
an sokszin karpat-medencei
kultarank.

16l szol valdjaban az, amit év-

tizedek 6ta mivelek. Mikdz-
ben hallom a péterfalvi kaszak
suhogasat a toltés oldalaban, s a
lagerbe kényszeritett nagyapam
tukor-feketére vikszolt csizmaja
nyikorog dobhartydmon, David
Ojsztrah Beethoven hegedtiver-
senye szOl négyéves korombol
a debreceni Aranybikabdl. Juka-
gir siratd vegyul Hendrix dnrom-
bold, torzitds gitarfutamaba, és
vénasszonyok monoton zsolozs-
maja kering a karikdz6 lanyok
dala folott, hogy el6revetitsék a
végso itéletet. Ez torténik velem
a hatos villamoson, a zsufolt hi-
vatalok el6terében, vagy ha ép-
pen foldet turok a kertben. Ezek
olyan 0sztonok, amit tanulds-
sal korddban lehet tartani. Eb-
ben gyakran segit a csalddom,
de a barataim és munkatdarsaim
is. Meg a hit. En ezt az allapotot
szeretem, nem tudnék masképp
éIni. Van, aki csak egyféle han-
got hall egész életében, egy ked-
venc szine van, szeretkezni is
csak egyféleképpen akar. Semmi
bajom veliik, csak ez szamomra
sivar volna.

Nesze neked komplexitds,
egyetlen bdvitett gondolattdl
tiizet fog és visz az elme. Vasz-
nat, filmet, papirlapot ham-
vasztana el, még szerencse,
hogy itt a muzsika végtelen,
mégis egzakt szabadsaga, e lan-
goktol olelt kis poroltd... (sic!) A
fesztival legizgalmasabb pilla-
natdnak igérkezik a folklér ih-
letettségtli dalok és a klasszikus
nagyzenekar talalkdja, Barték
és Kodaly nyomdokan.

gy altalam kitalalt mesébe
kapaszkodva aggattam fel
egy drotkotélpalydra ezeket a
dalokat. Amik fontos és szép
dolgokrél szélnak: kotelékek-
rél, virtusrdl, szerelemrdl, ja-
tékrol és halalrél. Az egy kulon
kegye a sorsnak, hogy a szim-
fonikus valtozat megvaldsita-
saban fészerepet vallalt két
nagy tudasu baratom: Vedres
Csaba méltatlanul ,elhallga-
tott” zeneszerzd, és Makovecz
Pal, aki nagyszerl zenetanar
és kitlin6 karmester. Nekik ko-
szonhetéen megusztam az
ilyen jellegti produkciok legy-
gyakoribb hibajat. Nagy ivben
elkertltik az esztrad hatast,
amitél mar a tancdalfesztiva-
lokon is kirdzott a hideg a hat-
vanas években.
e nnepélyes mdnek tar-
tom a Holdudvarhd-
zat. Hangulatat tekintve
nem egy diadalmenet, de
béven tartalmaz ram jel-
lemzd derls és jatékos ele-
meket is. Egyre jobban

hiszek Dosztojevszkijnek, aki
szerint ,A szépség valtja meg
a vilagot”. A szépség fogal-
mat persze, ahogy 6regszik
az ember, egyre tagabban
értelmezi. Nekem mar szép
minden virradat — ezért is
szeretem a pitymallik szot
annyira —, a kamaszlanyok
sutyorgasa, a frissen daralt
babkavé illata, a kisrac topor-
zékoldsa az igazaért..., de
reggelig sorolhatnam. Min-
denki érje be ilyesmikkel.

Hat nem érem be... A cez-
ura a nyomtatott formatum-
ra vonatkozik, magam meg
érdekl6dé ember volnék. Ha
Onben is felhorgadt a kivan-
csisag kedves Olvasd, csak to-
ronyirant a szimpatika.hu
oldalra: ott tovabb ismerked-
het Kiss Ferenccel! Nota bene
akad még megkeriilhetetlen
tizenet ezen oldal hasabjaira is:

..mint tudjuk, a jové a
jelenben gyokeredzik. A
kertember eszével gondol-
kozva azt tudom mondani:
ha egészségtelen, beteg fa
sarjad valahol és nem a fajta-
val van a baj, mélyebbre kell
asni, vagy teljes talajcsere ja-
vasolt. Tdjidegen novények-
kel ne kisérletezzlink!

A teljes cikket olvassa
el a szimpatika.hu
honlapon!
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&Elmondom hat mindenkinek

leti fizikaval relaxal.

Hetekig egyeztettiink, mig vég-
re talalkozni tudtunk. Mindig
igy be vagy fogva?

Ez most kiilonosen porgds
idoszak. Készill a lemeziink:
Lackfi Jdnos verseskoteté-
vel kozos kiadvany, Hercz-
ku Agi énekel, Novak Péter
a vendégel6add. J6 par ho-
napja elkezdtiik a felvétele-
ket, ezen a héten keverjiik a
zenei anyagokat, ami nagyon
igénybe veszi a koncentraci-
6t. Ezen kiviil késziliink az
USA-ba Csemer Bogival, er-
re probalunk. Tavaly voltunk
kint egyiitt el6szor, idén mar
visszahivtak, ami nagy 6rém.
Csak most kicsit talporogtem,
este is nehéz leallni.

Fizika, gitar es galyarabsag

Sok ember valsadgba kerul a 40. éve tdjan,
amikor rajon, hogy soha nem azzal fog-
lalkozott, amit igazan szeretett volna. A fé-
lig indiai szarmazasu Sinha Robertnek nem
volt ilyen krizise. 28 éves koraban ugy don-
tott, hogy bar imadja a fizikat, és mérnok-fi-
zikusnak lenni sem rossz, ¢ inkabb mégis
gitdrmUvész lesz. Zenei vildgat a magyar
népzene hatarozza meg, de a sajat utjat (és
a vildgot) jarja, s olyan eléadodkkal dolgozik
egyUtt, mint Herczku Agnes vagy Csemer
Boglarka. Ha izgul fellépés elétt, féleg elmé-

Eredetileg mérnok vagy. Dol-
goztal valaha kiszamithat6 8
oras munkaidében?

Mérnok-fizikus szakon vé-
geztem a Budapesti Mszaki
Egyetemen, majd energetikai-in-
formacids tertileten dolgoztam.
Szerettem, de egyre biztosabban
éreztem, hogy zenélni akarok. 28
évesen mar nem olyan fiatal az
ember, plane, hogy zenei karri-
ert kezdjen, abszolut az utolsd
pillanatban voltam. Otthagytam
a biztos alldsom, és kimentem
Hollandiaba - el8szor egy év-
re, sonology (mtiszaki tudoma-
nyok és zene kapcsolata) szakra,
kozben késziiltem a gitar felvé-
telimre. Fel is vettek mindh4-
rom helyre, ahova jelentkeztem:

Hégaba, Rotterdamba és Amsz-
terdamba is. A Hagai Kiralyi Ze-
neakadémiat vélasztottam.

A magyar zeneoktatas vilaghi-
rii. Te mégis kiilfoldre mentél.

A Liszt Ferenc Zeneakadé-
mia tényleg vildgszinvona-
l4, a zongoratanitds példaul
erésebb itthon, mint Hollan-
didban. De a gitar szerintem
Hagaban jobb. Masrészt volt
bennem kivancsisag, milyen
kiilfoldon, a nullardl boldogul-
ni. Nehéz. Nyilvdn nem olyan
anyagi koriilmények kozt él-
tem, mint itthon a projektme-
nedzseri fizetésembdl. Minden
tartalékomat feléltem, dolgoz-
tam a tanulds mellett, de olyan
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tapasztalatokkal és 6nbizalom-
mal jottem haza, amit itthon
nem szerezhettem volna meg.
Szerintem az embernek kiviil-
rél is ra kell néznie 6nmagara
és a hazdjara - én példaul az6-
ta sokkal tudatosabban érzem,
hogy ide tartozom. Hollandia
jo valasztas volt. Fontos kul-
turdlis fokuszpont Eurdpaban,
emellett a hagai akadémidn az
egész vilaggal lehet talalkoz-
ni. Erdekes, hogy a kiilféldiek
ott is kiilén csoportot alkottak,
ahogy annak idején itthon, a
miiszakin, ahol mi, magyarok
sem keveredtiink igazan a ven-
dégdiakokkal. Kint atkeriiltem
a masik oldalra.

Kamaszként kezdtél gitarozni,
ahogy annyian - csak Te nem
hagytad abba.

Azt hiszem, azért lettem ze-
nész, mert tizenévesen megis-
mertem Bach zenéjét, és lattam
a The Doors cim@ filmet Jim
Morrisonrdl. A klasszikus ze-
ne mellett nagyon szerettem a
rockot és a metalt is, s6t, most
is: az Iron Maiden, Metallica,
Nirvana, Guns N’ Roses Kki-
allja az id6 probajat, ahogy a
Doors, Janis Joplin vagy a The
Rolling Stones is, és még sorol-
hatndm. Zenészként a klasszi-
kus vonal mellett dontottem,

de megmaradt a kdnnyti mifaj
(pop, rock), illetve a jazz iran-
ti vonzalmam is. Egyébként
ez sem konnyd, egy szinvona-
las popdal megirasa és eléada-
sa ugyanolyan mesterségbeli
tudast kovetel. Nekem renge-
teget adott a Hollandiara jel-
lemz6 nyitottsag: segitett, hogy
Uj utakat merjek keresni. Az ott
toltott ot év alatt eszméltem ra,
hogy akar zenét is szerezhetek,
az sem szentségtorés. Klasszi-
kus zenei szakon vilaszthat-
tunk két félév jazz-és klasszikus
improvizdciét, ami nagyon
fontos, mert a klasszikus ze-
nészségbdl az utdbbi 150 év-
ben kiveszett az improvizaci6
és a zeneszerzés (az el6ad6 nem
szerez zenét). Szerencsére most
erésen jon vissza mindkettd;
egyes hallgathatatlan kortars
zenei irdnyzatok pedig kiszo-
ruléban vannak. Nagy 6rém-
mel lattam ezeket a trendeket.

Szived szerint mar a miszaki
egyetem helyett is zenéltél vol-
na? Sziil6i elvaras volt a ,ren-
des” szakma?

Nyilvan minden sziil§ szeret-
ne egy biztos polgari foglal-
kozast a gyerekének, én is igy
vagyok a lanyommal (habar
neki mar konnyebb lenne a ze-
nei vonal a segitségem miatt).
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De én nem sziil6i elvaras miatt
mentem fizikus szakra, hanem
mert nagyon érdekel a modern
fizika, a kozmoldgia és a mik-
rorészecskék vilaga. A spiritu-
alitas is fontos szamomra, de
az mas kérdés. Azt gondolom,
hogy vannak természetfolotti
erék, de az altudomanyokban
nem hiszek. Hogy Jézus tudott
jarni a vizen, azt elhiszem, de
az olyan ostobasdgok kiborita-
nak, mint hogy a viz emlékszik
meg érez...! Nem emlékszik,
meg nem érez. Azt hittem, a
kutatast meg a zenélést Ossze
tudom majd hangolni, és mind
a kettovel foglalkozhatok, de
itt elmértem a képességeim. A
ketté egyiitt nem megy. Sipos
Mihaly, a Muzsikas hegedtise a
Matematikai Kutatdintézetben
dolgozik, emellett a Carnegie
Hallban 1ép fel, ja, és csaladja,
gyerekei vannak. Na, ez el6tt
fejet hajtok. Nekem maradt az,
hogy olvasgatok az elméleti fi-
zikardl. Azzal relaxalok, ha iz-
gulok fellépés el6tt.

A Muzsikast emlitetted. A Te ze-
nei vilagodban mikor valt meg-
hatarozova a magyar népdal?
Es mar azidentitas kérdésénél
vagyunk.

Mindig nagyon szerettem a
népzenét, Hollandidban is
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rengeteget hallgattam, és kint
éreztem meg igazan, hogy
ezek a gyokereim. De nem
jutott volna eszembe, hogy
én is népzenével foglalkoz-
zam. Egy holland szaxofonos,
a Hagai Kiralyi Zeneakadé-
mia jazz improvizacié tanara
javasolta ezt nekem el6szor.
Megkérdezte, miért nem va-
lasztok egy gyony6rii magyar
népdalt a kdvetkezé ordra. Ez
volt a Megrakjdk a tiizet — ma-
ig jatszom fellépéseken. Plusz
a gitartandrom is két dolgot
ajanlott figyelmembe: a kor-
tars improvizativ, fazios ze-
néket és a magyar népdalt.
Hallgattam rd. Hollandidban
ismertem meg a feleségemet
(6t napot volt kint turista-
ként), aki szintén imddja a
népzenét, 6 is ezt az irdnyt
erbsitette. Mindenkinek a
lelkében ott vannak a nép-
dalok, aki Magyarorsza-
gon jart évoddba. Szerintem
sokkal tudatosabban kellene
apolni ezt a kotédést, mert
hatalmas kincs, és a miénk.
Spanyolorszagban kiiilnek a
térre a zenészek és jatszanak,
a flamenco él6 hagyomany. J6
lenne itthon is hasonlét latni.
Amugy tévhit, hogy a flamen-
co a spanyol ciganyok zenéje,
ez ennél Osszetettebb, a rene-
szanszhoz, az arab és az in-
diai zenéig vezet — ahogy a
magyar népzene gyokerei is
nagyon sokfelé agaznak, a
reneszansz és gregorian dal-
lamok is felfedezhetdk a ré-
tegei kozt.

llyen alapon mar maga a nép-
dalis vilagzene. Miért van

az, hogy a vilagzenét sokan
mégis lenézik a klasszikusok
magaslatabol?

Az a baj, hogy a vilagzene na-
gyon népszerd lett manapsag,
ezért boldog-boldogtalan 6sz-
szemixel valamit: vegyiink egy
népdalt, egy-két jazzharmoni-
at, csorompoljiink egy afrikai
hangszeren, kész a vilagzene.
Akinek van fiile, hallja, hogy
ez semmit se ér. De a szinvo-
nalas zenei fuzidkat nem kelle-
ne lenézni. Mert a nyugati zene
egyik {6 hajtéereje mindig is a
kiilonboz6 stilusok, illetve né-
pek zenéinek egymasra hatasa
volt. Arra persze nagyon ra kell
érezni, hogy mit mivel lehet
kombindlni. Sz6rnyd, ha olyan
hibridet teremtiink, amely in-
nen se, meg onnan se néz ki
jol. Sirva vigad a spanyol is, a
spanyol zene lelkiviliga na-
gyon kozel dll a magyaréhoz,
ez mar kapcsolddasi pont. Az
argentin tangora ugyanez igaz,
mindkettével dolgoztam. Sok
magyar népzenét kevertem fla-
menco harmonidkkal, illetve
ritmusokkal, mert a flamencé-
nak mdshol vannak a hangsu-
lyai, ettél kiilonlegesnek hat
egy egyenesben énekelt magyar
népdal kiséreteként. Kiilfoldon
is nagyon szeretik ezeket a da-
lokat, Spanyolorszagban, Ame-
rikdban,  Franciaorszagban,
Hollandidban is sikeriink volt.
Nekem ez a visszaigazolas. Es
az, hogy Herczku Agi szivesen

dolgozik velem mdr négy éve.
Ha valaki, hat 6 mérvado
népdal-kérdésben.

Ranézésre indiai kiilséd van.
Meg szoktak kérdezni, milyen
szdrmazasu vagy?

Budapesten élek, ez azért elég
szines varos, nem vagyok fel-
tind. Mondjuk racsodalkoztak
mar, hogy beszélek magyarul,
de soha semmilyen hatranyt
nem szenvedtem a szdrmaza-
som miatt. Néha néznek ro-
manak, f6leg hangszerrel a
kezemben, na, olyankor vi-
szont magyarazkodnom kell,
hogy ne okozzak csalodast
- mert én ugy nem tudok ze-
nélni, ahogy a romdk. Vagyis
nem ugy tudok. Apukdm indi-
ai, 68-ban jott ide ujsagiroként,
a doktorijat mar az ELTE-n
csindlta. O lett az indiai hir-
tigynokség magyar tudosito-
ja, jovore pedig mar husz éve,
hogy Budapesten megnyitotta
az indiai éttermét, a Shalimart.
Magyarorszagon ismerte meg
anyukdmat, a testvérem és én
itt sziilettiink. Elsésorban ma-
gyarnak érzem magam.

Fontos, hogy legyen prioritas?

Nem vagyok hive a gyokérte-
len kozmopolitizmusnak. Az
viszont gazdagitd, hogy az in-
diai kulturaval (és a hollanddal
is) személyes kapcsolatom ala-
kult ki. Fontosak a gydkereim,
az indiaiak is. Apoljuk a csa-
ladi a kapcsolatokat az indiai

Fotd: K. A. - Szimpatika
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rokonokkal, sokszor jartam
kint naluk. Hollandiaba szin-
tén kicsit haza megyek, mert
meghatarozé volt a kint t6l-
tott id6. De Magyarorszaghoz
kot6dém legerdsebben. Erde-
kes, hogy az indiai zene nem
hatott ram igazan, de buvépa-
takként azért fel-felbukkan a
zenémben. Példaul a mostani
cd-nken egy indiai szitdrmi-
vész miikodik kozre egy dal-
ban, amelyet magyar népdal
szovegére szereztem. Egyéb-
ként egyszer Herczku Agival
turnéztam is Indidban.

Azt mondod, fontosak a
gyokerek. Foglalkoztat a
csaladtorténeted?

Mivel a magyar csalaidom-
mal, nagysziileimmel sokkal
tobb id6t toltéttem, joval tob-
bet tudok a magyar agrél. Mar

gyerekként sok csaladi torténe-
tet hallottam, késébb magam is
utdnajértam a csalddfamnak. Es
milyen az élet?! Hollandidban
volt egy magyar kulturalis évad
»Partra magyar!” cimmel. Meg-
kértek a szervez6k, hogy Szabé
Magda irodalmi estjén gitaroz-
zak, és elbtte taldlkozzak ve-
le. Elszégyelltem magam, mert
semmit nem ismertem még t6-
le; gyorsan kezembe vettem az
Okut cimt onéletrajzi regényét.
Olvasom, hogy Debrecenben a
Galyarabok emlékoszlopan az &
egyik dsének a neve is szerepel.
Az én egyik felmendmé is! Miu-
tan 1674-ben a pozsonyi birésag
galyarabsagra itélte a protestans
tanitokat, lelkészeket, mind-
kettdnk Gse azon a galyan volt,
amelyik megmenekiilt Napoly
kézelében - gy, hogy Michiel
de Ruyter admiralis (a hollan-
dok egyik legnagyobb nemzeti
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hése) mentette meg Sket. Allit6-
lag azt mondta, vagy szétagyuz-
za a varost vagy elengedik a jo
protestans testvéreket. Egyéb-
ként ha 6 nincs, ma Hollandia
sem lenne az, ami. En meg Sza-
bé Magdaval pont Hollandia-
ban taldlkoztam. ,Isten hozta,
iréné!” - igy koszontem neki,
6 meg: ,, Tudja, fiatalember, en-
gem tényleg az Isten hozott az
én kedves Hollandidmba, mert
ha nincs a j6 Ruyter admiralis,
most nem lennék itt.” Azt felel-
tem, én nem ugy nézek ki, mint
egy 6si magyar csalad sarja, de
az én felmeném szintén raj-
ta volt azon a galyan. Nagyon
meglep6dott és megoriilt, aztan
azt valaszolta: ,,Akkor mi mos-
tantol rokonok vagyunk.” Ettdl
kezdve igy tekintett ram, egyik
kényvét gy is dedikalta ne-
kem, hogy ,,A galyarab rokon-
sag marad.”
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Calclum Sandoz plusz
‘Vitamin C 1000 mg
pezsgébtabletta
=== 10db
Kalciumpdtlas és

C-vitamin (aszkorbinsav)
hiany kezelésére javallt

Sandex’
+ Yiliwid G 98 g

74 Fi/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Advil Cold 200 mg/30 mg
bevont tabletta

20 db Csokkenti a megfazashoz és az influenzahoz
tarsulo orr-, illetve orrmellékireg-dugulést,
mely fejfajassal, lazzal és fajdalommal jar

1330 Ft

66,5 Fifdb

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Nasivin 0,5 mg/ml oldatos
Nasivin orrcsepp 10 ml
BT

mmm e K(116NbGZE eredetli natha, orrmellékireg-gyulladas,

— - nathaval egyltt jaro fulkurt- és kozépflilgyulladas
\) m esetén, valamint a nydlkahartya-duzzanat —
diagnosztikus csokkentésére
hasznélhaté oximetazolin-
tartalmu készitmény

96 Fifml
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Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Lactiv Plus kapszula 20 db

Antibiotikumos kezelés vagy gyomor- és
bélrendszeri fertézés esetén javasolt

-rl.acti#'

Specialis - gyogyaszati célra szant - tapszer

l 84,8 Fi/db

740 Ft

960 Ft
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1695 Ft

Actival Semor filmtabletta
& 90 db+30 db

Komplex multivitamin
50 éven felUlieknek

4650 Ft

| 38,8 Fi/db

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Voltaren Emuigel forte
20 mg/g gél
1 00 g Az izllletek és az izmok féjdalommal jaré elvaltozasai

esetén enyhiti a fajdalmat és csokkenti a gyulladast.
Diklofenak-tartalmu készitmeény

2 860 Ft

28,6 Fifg

Véﬁy nélkiil kaph;() gyogyszer

Robitussin Expectorans
m szirup
=il 100 ml

Koptetd a makacs, nyalkas,
hurutos kdhogés, hdrghurut
kiegészitd kezelésére.
» Feloldja a léguti valadékot,
ezzel segiti annak
felkéhdgését

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Mucopront 375 mg kemény
kapszul a 20 db Léguti megbetegedésekben
a nyak oldasara, kopetlrités
el6segitésére szolgald
karbocisztein-hatéanyagu
gyogyszer

1105 Ft

55,3 Fi/db

Blend-a-dent extra erés
protézisrogzité krém
47 g

Szuper erés mUfogsorrégzité krém

SUPER-HAFTCREME
| blend a-dent[=]

Oﬁoﬂechnikai eszkoz*

23,2Fifg

Sudocrem
125 ¢

A bér mindennapos védelmére,
‘.; pelenkaval fedett bérre, irritalt,
¥
1

kipirosodott bérre
Sudocrem |

o e ep— M
e, "'.’_" 6 1 14 Fi/g
Kozmetikum -

Memolife Max kapszula
%4 60db

Osszetevéi Omega 3-at, lecitint és az
agy reakcioképessegéért ginzenget
tartalmaznak

41,3 Fi/db

Etrend-kiegészitd készitmény

Sinupret bevont tabletta

Az orrmellékireg és a légutak
heveny és idult gyulladasainak
- B kezelésére

Snues
@ .;."'-""“.'"I:&
T E——

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

34,3 Fi/db

1 090 Ft

2480 Ft

1715 Ft

Az akcid 2015. november 1-jétol 30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az &fat tartalmazzak.

Cataflam Dolo 25 mg
bevont tabletta Diklofenak-kalium-tartalmu

fajdalomosnlapno gyulladés-
20 db és lazcsdkkentd hatasu

készitmény

Catariam ) Wi P8

82 Fi/db

Veny nélkiil kaphato gyogyszer

Patikarium C-vitamin 600+
~ cink tabletta
60 db

_ A C-vitamin és a cink

- hozzajarul az immunrendszer

normal miikédéséhez és a

sejtek oxidativ stresszel
~ szembeni védelméhez

1060 Ft Ft

" 6Rdb

Etrend-kiegészito készitmény

Panadol Rapid Extra
500 m9165 mg filmtabletta
24 db

Paracetamolt tartalmazé

fajdalom es
1135 Ft

47,3 Ft/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Faringopront 3 mg/0,2 mg
méz izesitésu szopogato
tabletta 24 db Enyhe (l4zzal nem jard)

torokfajas, szajfekélyek és
Faringopront ‘
iml?:l]?znln :

egyéb, kisebb szajlregi
elvaltozasok
kezelésé-
re javallt

1045 Ft

Tl ol |

43,5 Ft/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

of, vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!

* A kockazatokrol olvassa eng kerdezze meg kezeloorvosat!
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Vag Bernadett

A rend

bérond ott hevert a szényegen kinyitva, dresen. A kisasztalon

héfehér paplr, azon a lista, hogy mit kell betenni a bérondbe.
Mar négy napja ezt a listat irta, szerepelt rajta gyodgyszer, kotszer, toll
megq kisradio, mindenféle, ami egy hatnapos tarsasutazashoz kell.

A pakolast az utolsé esté-
re hagyta, szépen, komoto-
san, nyugodtan, a lista szerint.
A ruhdkat élére hajtva, a zok-
nikat, gatyakat kis gombdcba
gytrve, hogy be lehessen tom-
ni veliik az iires sarkokat. Amit
elrakott, azt kipipélta. Olykor
Ujraolvasta a papirt, biztosan
nem maradt-e ki valami. Pél-
daul az okmanyok meg a be-
valtott pénz. De azt mar elére
eltette a valltaskaba.

Néha megillt, a halra né-
zett. A hal meg 6ra, vagy ki
tudja, mikor, hova néz egy hal.
Mindenesetre megdermedt egy
pillanatra, aztan fordult egyet,
megkeriilte az akvariumban
meredez6é diszkovet, és ujra
elébukkant. Egész nap ezt csi-
nalta amugy, korozott a szikla
koriil a selyempéntjait lobog-
tatva, mint egy Orilt.

- Na, most egy hétig nem
latsz — mondta az aranyhalnak
Hajda Lajos. - Elmegyek egy
tarsasutazasra. Kinézek egy ki-
csit a nagyvilagba. Addig tsz-
kaljal magadnak.

A hal egy pillanatra meg-
torpant, odafickdndozott az

tivegfalhoz. Kicsit oldalvast
fordult, hogy jobban lassa Haj-
du Lajost.

- Hiaba bamulsz, mar don-
tottem - morogta a férfi, és
tura, szogletes jarasaval visz-
szament a fotelhoz. Leiilt a lis-
ta elé. Talalt még két kipipalni
valot. Pipalni nagyon szeretett,
olyankor biiszke elégedett-
ség és nyugalom drasztotta
el. Gyakran érezte ugy, hogy
a vilag tdl Osszetett és zava-
ros szamara, _
és hogy nem
bir egyediil
megbir-
kézni

[
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a sok kusza dologgal. De ahogy
a szép fehér papiron attekint-
het6 rendben felsorakoztatta
Oket, mintha megszelidiiltek
volna.

Amig id6sebb Hajdu Lajos
élt, és apolni kellett, nem kava-
rodtak igy dssze az események.
Hajnalban a vécére kellett ki-
sérni, majd megmosdatni, ki-
adagolni a gyogyszereit. Aztan
hagyni még egy kicsit révedez-
ni, kozben reggelit csinalni,

utana felol-
toztetni. Ki-
késziteni az

. \ ebédjét,
N amit

'l Ak ik Ry _ 5%,
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]

»A Kelemen-havasok délnyugati részén az 6g fels tor eqy érdekes
sziklaalak, egy szék formaji hegycsics. Az lstennek ie megvoltak a
maga fajdalmai és toprengenivaléja. Miutan megalkotta a kérnyezé

hggyeket, volgyeket, medret szabott a Marognak, és benépesitette a
tajat, ide alt le pihenni..”

majd a szomszédasszony meg-
melegit. Délutan felhivni tele-
fonon a kényvtarbol (mert ott
dolgozott Hajdu Lajos), hogy
minden rendben van-e. Osz-
szeszedni neki a napi sajtot,
és sietni haza, hogy még a hir-
ad¢ eldtt atfuthassa. Este mega
vérnyomasmeéres, az etetés, az
ujabb gydgyszerek. ..

Iddsebb Hajdu Lajos négy
éve, nyolcvanhét évesen halt
meg. A fia ekkor végképp egye-
diil maradt. Dolog és rendszer
nélkiil. Es akkor hirtelen tal ré-
miszt6 lett a vilag. Egy nap osz-
szeesett a szobaban. Keresztbe
fekiidt a padlon a két szoba koz-
ti ajtonyilasban. Csak két nap
mulva taldlt ra a szomszédasz-
szony, akinek kulcsa volt a
lakashoz. Agyvérzést diagnosz-
tizaltak a menték. Hajdu Lajos
négy honapig volt kérhazban
és rehabilitacion. Felépilt, de
visszamaradt valami imbolygd,
kacsazo bizonytalansag a moz-
gasaban. A beszéd is nehezére
esett, csak akadozva, elnyujtva
tudta kiejteni a szavakat, igy in-
kabb hallgatott. Ne gondoljak
réla, hogy bolond vagy részeg.

Miel6tt a bérondot bezar-
ta, még egyszer végigfutotta a

listat. Minden sor mellett pipa
allt. Aztdn enni adott a halnak,
egy egész hétre valot, és vizet
az akvarium mellett zoldell§
szobafeny6nek.

Egy bizonyos szogbdl ugy
tlint, a vizes sziklabol nétt ki a
feny6, és annak agai kozt rep-
des az aranymadar. Marmint
ahal.

A tarsasutazas hirdetésére
az egyik djsagban bukkant ra.
Nem is igen érdekelte, merre
utaznak, inkabb a sz6 ragad-
ta meg a figyelmét, hogy tar-
sas. Ugy képzelte, a sok vidam
ember beszall az autébuszba, és
mindjart olyanok lesznek, mint
egy nagy, boldog csalad. Egy
iranyba néznek ki az ablakon,
egyiitt integetnek a szekéren
docogd székelyeknek, egyiitt
falatoznak a szalloddban, es-
ténként meg felemlegetik a nap
eseményeit a bardtsagos tar-
salgoban. Mesélnek az életiik-
rél, régi kalandjaikrdl, 6 pedig
majd hallgatja.

A busz hajnalban indult,
még a nap sem kelt fel. Haj-
du Lajos az elsé iilésre kapott
helyet. Néhany 6ra miulva elé
tarult Erdélyorszag csodavila-
ga. A lankas legelok, a fiiben
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heveré tehenek és birkak, az
égig ér6 sotét fenyok, a havas
teteji hegyek.

A mogotte tl6 utasok mind
parban voltak, hazastarssal,
barittal. Az étkezéseknél egy-
massal sutyorogtak, esténként
meg eltintek a szobdikban,
hogy a hazai adast nézzék a
tévében.

A nappalok a buszban tel-
tek, Hajdu Lajos az ablaknak
dontétte a fejét, és bamulta a
sziklds hegyeket. Néha ked-
ve tdmadt volna korbecikazni
a szikrazé csucsok kozott, de
hogy is tehette volna az {iveg-
fal mogé zarva. Mégis kiilonos
boldogsag jarta at. A tajat 6rz6
erés, izmos fak, a lagy parat le-
hel6 tavak, a domboldalakat
pettyezd joszagok megbontha-
tatlan rendjében Hajda Lajos
osszekuszalodott lelke is helyet
lelt maganak.

- Hazaértem - mondta az-
tan a halnak. Az meg, mintha
dvozolné, megriszalta csil-
lamlo testét, fatyoluszonyai
szétrebbentek korotte, és vil-
lamsebesen megkeriilte a szik-
lahegyet. Hajdu Lajosnak ugy
tetszett, mintha a szobafeny6
agai is felé bolintgattak volna.
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ﬂApaszemmel

Kittel David

...mondtak sokan, és persze azt is min-
denki kiemelte, hogy jé szakember volt. Ki-
valo gyogyszerész, aki mindent megtett a
munkajaért, az utdnpétlas neveléséért, a to-
vabbképzésekért és még nyugdijas kordban is
dolgozott, rdadasul tobb patikaban is!

Férjét sajnos tul koran elvesztette, és most
itt hagyott 12 dédunokat, vagy féltucat unokat
és két fitn gyermeket, akik ugyan mar meglett
térfiként vesztették el édesanyjukat, de akkor
is elvesztették.

Apéam hivott fel péntek este, hogy nagyma-
mam rosszul van, és szerinte latogassam meg.
Aznap este vendégek voltak nalunk, nem tud-
tam elszabadulni otthonrdl, de reggel azonnal
elindultam. Mire odaértem hozza, mar nem
élt.

Persze tudtuk, hogy eljon ez a pillanat, mert
harom hénapja nagyon beteg volt szegény. Tu-
dom, ilyen minden csaladban térténik, de a
halottak napja miatt az ember altaldban elmé-
lyiil az emlékeiben.

Sajnos nekem frissek az emlékeim, hiszen a
fenti hir par hénapja tortént. Azon a nydri reg-
gelen néztem Edesapadmat, ahogy iilt nagyma-
mam szobdjaban, aki békében elaludt 6rokre
a sajat agyaban. Apam tiszteletben tartotta a
kivansagat és nem vitette korhazba, s ebben
mindvégig tamogattak édesanyam és a huga-
im.

Széval engem Apu hivott aznap, hogy
Nagyi... Nem mondta, hogy menjek oda, de
azt éreztem, most egyiitt kell lenniink. Az-
tan beléptem a lakasba, ahol a szokdsos illat
fogadott, ami gyermekkoromban is. A régi
butorok még a Szépanyamtol, a falvédé a csa-
ladi cimerrel és az évtizedek alatt kisiitott
citromos siitik, oroszkrém tortdk és bejglik

) Szép kort élt meg...

illata. Minden emlékem megcsapott, mert
ugy szerettem volna, ha lehet még egy kicsit
»Nagyi-illat”, de a lakas végében, a haléban ott
volt O, és mellette iilt apam, egyediil. Nem lat-
tam még ilyen nyugodtnak, volt ebben valami
furcsa, amit nem tudok megfogalmazni.

Mostantdl nincsenek sziilei. Csak anyam
van és mi, a gyerekei. Szerintem ez innent6l
mds dallapot, hiszen addig vagyunk gyerme-
kek, amig élnek a sziileink, és ha mar a sziile-
inknek nincs semmi tdmasza, akkor nekiink
kell ott lenni.

Azt kivanom, hogy 6k is szép kort éljenek
meg!

Szonda Gyorgyi

Elvesziteni valakit mindig nagyon nehéz.
Az emlékek kitoltik az ember elméjét ébren
és almdban is, ezer kérdés és gondolat kava-
rog ilyenkor benniink. Sziikségiink van a csa-
ladi és barati tAmogatasra, kozos emlékezésre,
de a személyes gyaszt kivilrdl csak segiteni le-
het, mindenkinek maganak kell végigjarni ezt
a folyamatot.

J6 par éve mar, hogy elvesztettem a nagy-
sziileimet, és foleg a hozzam nagyon kozel 4ll6
Mamikam hirtelen bekovetkezett halala viselt
meg. Barmilyen jo is volt, hogy a férjem és a ki-
csi gyermekeim mellettem voltak, szitkkségem
volt az elvonulasra is, utdlag ugy litom, még
loptam id6t magamnak ,kettesben a nagyma-
mammal”. Nagypapam évekig tartd betegsége
alatt volt id6 felkésziilni, foglalkozni a gondo-
lattal, hogy milyen lesz nélkiile, és bar akkor is
fajdalmas volt a veszteség, de sokkal konnyeb-
ben és hamarabb jutottam el a belenyugvasig.

Ezen a nyaron férjem egyik nagymamama-
ja, gyerekeink ,barna haju dédi”-je hagyott itt
benniinket. Sulyos diagnézist kovetéen még
hoénapokig tartotta magat és draga anydsom és
s6gornéim gondoskodasa mellett szépen las-
san, a sajat otthondban csukhatta le 6rokre a
szemét. Gyerekeinkkel gyertyat gyujtottunk
aznap otthon és mindenkivel a maga szintjén

Anyaszemmel ﬂ

) Nélkiiliik

beszélgettiink oregségrél, halalrdl, mennyor-
szagrol, fajdalomrodl, Apa konnyeirdl és a Dé-
dirél. Ismét meg kellett allapitanom, hogy a
kisgyerekek hihetetleniil bélcsen és egysze-
riien tudjak latni az élet korforgasat, igazi vi-
gaszt tudnak adni a konnyezd felnétteknek.
Dédpapajukat sajnos nem ismerhették, de most
mindannyian 6t emlegették, hogy mennyire jo,
hogy mostantdl djra egyiitt lehetnek a Dédivel,
egyikiiknek sem kell tobbé egyedill lenni.
Mivel minden évben elldtogatunk a Déd-
papa sirjahoz Kdészegre, a gyerekeknek telje-
sen természetes volt oda kisérni utolsé utjara a
Dédit. Annyira szép volt, ahogy a tizenkét dé-
dunoka egy-egy szal fehér viragot tett a csala-
di siremlék tetejére, és a kicsik induldskor még
integettek egyet mosolyogva: szia Dédi!...




Méregtelenités

Sallai Ervin

Csskolom a kezét, végez-
tiink mara!

Ahogy kérni tetszett, felas-
tuk a kertet. Az egyik gyokeér-
nél mélyre kellett hatolni - ez
majd kicsit tobbe keriil a meg-
beszéltnél. Na ahogy ott dsunk,
egyszer csak megtalaltuk At-
tila koporsojat. Volt nagy ri-
billié, merthogy ha kijonnek a
régészek, akkor leall hdnapok-
ra a munka, meg a Kevehazi
testvérek erdélyiek és svarcba’
dolgoznak, tgyhogy suttyom-
ban felontottitk a godrot sittel,
meg betonnal. Betont hozatni
kellett, nem volt olcso, de sitt
szerencsére volt béven, mert
elbontottuk azt a csunya suf-
nit a kertben. Vendéghaz volt?
A legkevésbé sem latszott raj-
ta. A szdette butorokat persze
elébb kihoztuk és eltiizeltiik.
A konyvespolcot is. Nem kar
érte, egyik-masik konyv olyan
régi volt, hogy még kézzel ir-
tak. A molyok utikonyvében ez
volt az eldoradd. Lényeg, hogy
flottul elfiistoltiik, azokkal mar
nem lesz tobb gond.

Talltunk egy vilaghaborus
bombit is, de azt fel sem sza-
mitom, mert csak atdobtuk a
keritésen a szomszédba a vak
Gottmann nénihez. Ot nem

../ Kertelés

zavarja — azt hiszi ra, hogy ko-
bor macska, mar kétszer adott
is neki enni hurka maradékot.
Kicsit zsortol6dott, hogy nem
eszi meg, de aztdn megenyhiilt,
amikor a bomba simogatas-
ra btigni kezdett: azt hiszi, do-
rombol.

Tetszett kérni, hogy tisztit-
suk ki a kutat. Természetesen
ez is megtortént. Kegyed uno-
kajat leengedtitk szivaccsal és
egy flakon Cillit Banggel. Majd
estefelé tessék felhuzni, mert
mostanaban talaj menti fagyok
vannak, oszt ezek a mai évo-
dasok olyan nyeszlettek, még a
végén meglevesedik az orra.

M; is volt még? Ja per-
sze, a kocsibeallo térkovezé-
se. Mondta a naccsiga, hogy
valami mintdba’ rakjuk le a
viakolort, csak ne pepita le-
gyen. Szerencse, hogy az uno-
kadcsém madsfél évet volt a
Képzoémiivészeti Egyetemen...
karbantartd. Fajinul kirakta
mozaikbdl Mona Lisat, ahogy
fonalgombolyagokkal jatszik.
Sokkal viddmabb, mint az ere-
deti. Jol all neki a sok rdzsaszin.

Hanem az eséviz elveze-
tésével meggytlt a bajunk,
Oszinte leszek. Mert az csak

jon a csatornabol, mint az ara-
dat. Hat hova vigyik? A kut-
bdl kiont — meg most bent is
van a gyerek — ha szikkasztot
asunk, oda a szép zold gyep,
ugyhogy a szemkozti 6nkor-
manyzat pincéjébe vezettiik,
ott nem jar senki, csak akik a
kenépénzeket veszik at, meg
akik lehallgatjak éket. Szavam
ne felejtsem, a vizet kénytele-
nek voltunk atvinni a villanyo-
raszekrényen, Ggyhogy le kell
majd kapcsolni az dramot, ha
esik.

Aprop(’) dram. Guszti — a
legjobb gereblyésem — ravizelt
az utca végiben a lovarda vil-
lanypasztorara, amikor oda-
talicskaztuk a  szemetet.
Azéta ugy kinyilt a szeme a
nagy ijedtségben, hogy nem
tud pislogni. Szemcseppet kel-
lett vennem neki, kiilénben ki-
szarad a szaruhartyaja. Annak
az arat is hozzairtam a koltsé-
gekhez.

A tujakat, sovényeket utd-
lagos engedelmével mind ki-
csaptuk, mert hat ki hallott
mar tujapalinkarol? Hat nem?
Szépen beiiltettiik a kertet gyii-
molcsfakkal. A nagy igyekezet-
be sajnos egykis hiba is vegyiilt,
és a nagykapu kozepére is

kertilt egy fa, tgyhogy majd az
utcdra tessék parkolni. De hat
a kocsi legyen értiink, ne mi a
kocsiért, igaz-e?

Kedves férje emlitette,
hogy oriilne egy kerti halas-
ténak, ugyhogy kihoztuk a
hazbdl a jakuzzis sarokka-
dat és leastuk a kerités t6-
vébe. Hogy addig is legyen
miben fiirddni a csaladnak,
amig a vizvezeték szerel6k
megoldjak, bevittiink a he-
lyére egy konténert. Olyan
lett a t6, mint egy kis ék-
szerdoboz. A Tesc6bdl hoz-
tunk bele pontyokat. Elé
nem volt, csak fa-
gyasztott-filézett,

de legalabb konnyebb lesz
kifogni.

De ami igazan disze lesz
a haznak, az a sziklakert.
Mondta a veje, hogy dzsiai mi-
nimal dizdjnban gondolkod-
jak, semmi nagyzolds, mert
kevély 16 nagyot botlik, ugy-
hogy teraszosan elrendez-
tem a sziklakat és minden
szintre odabetonoztam egy
kinai kerti torpét. Mozga-
sérzékel6sek. Nincs annal
szebb, mikor elszalad el6ttitk
a kutya, és a 19 torpe egyszer-
re énekli el az ,,Old McDonald
had a farm”-ot kinaiul.

Na, itt tessen aldirni!

HIRDETES —

MAGAS VERCUKORSZINT?

Gyogynoveny tea
a cukorbetegekert

® minden cukorbeteg-diéta
hatdsos kiegészitéje

e csokkenti a cukorbetegség
szamos kellemetlen tiinetét,

e kizarolag gyogyndveényekbol szovédményét
allo teakeverék ® orvosok ajanlasaval sokezer

* népgyogyaszati hagyomanyok ember fogyasztja évek ota

alapjan késziilt, gyogyszernek
nem mindsilé, gyogyhatasu
termeék

® a Diabess-Gyo6rgytea
50 és 100 grammos
kiszerelésben is kaphatd
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A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelorvosat, gydgyszerészét.
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ﬁKérdezze meg gyogyszerészét!
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Kovacs Zsuzsanna

v’ Puffadas, hasgorcs, gyomorpanaszok

indannyian tudjuk, hogy akar egy vacsora is rosszulléttel végzddhet,
hiszen a haspuffadas és a kilénbdzd gyomorpanaszok kinzé fajdalmat
okozhatnak. Sokan azonban csak a tlneteket probdljdk elnyomni egy-egy
komolyabb probléma esetén is, pedig gyakran mar orvosi segitségre lenne
szUkség. Mikor elegend® a gydgyszerészi gondozas, és mikor kell orvoshoz for-
dulni? Dobai Attildt, a budapesti Marvany utcaban lévd Viktoria Gyogyszertar

gyogyszerészét kérdeztuk.

Milyen tipust emésztérendszeri
problémakkal fordulnak
leggyakrabban Onho6z?
Altalanos dolog, hogy aprébb
gyomor-bélrendszeri panasszal
az emberek elGszor a patikdba
mennek. Hasmenés, székreke-
dés, puffadas, teltségérzés, gyo-
morégés, kiilonb6z6 emésztési
panaszok, hasi gorcs — ezeket
a problémdkat hallani a leg-
tobbszor. Szerencsés esetben
elegend6 a tiineti kezelés, erre
szamtalan gyogyszer és gyogy-
hatdst készitmény all rendel-
kezésre a patikakban. Fontos
dolog, hogy gydgyszerészként
elsé korben megprobaljuk fel-
mérni a kivalté okokat, milyen
gyogyszereket szed a beteg,
példaul épp antibiotikumot,
gyomorsav csokkent6t szed-e,
nem idegeskedik-e a szokasos-
nal tobbet a beteg, nem evett-e
valamilyen tulzottan zsiros
ételt, esetleg el6fordulhat-e,
hogy valamilyen virusos vagy
bakteridlis fert6zésrél van sz6.

Koénnyen talalhatunk

gyors megoldast ezekre a
panaszokra?

Sajnos ebben a rohan¢ vilag-
ban mindenki gyors, egysze-
rii megoldast szeretne, de mi
gyogyszerészek mindig to-
reksziink ra, hogy segitsiink
a betegnek a megfelel§ szert
kivalasztani. Példaul gyako-
ri probléma, hogy a hasme-
nés kezelésére valamilyen
bélmotilitds csokkentd (bél-
mozgast csOkkentd) szert
szeretne a beteg, de legtobb
esetben ez nem szerencsés, ha
valamilyen fertézés okozta a
hasmenést. Ilyen esetekben
célszerti valamilyen bélfer-
t6tlenitd gyogyszert, esetleg
bélflora-helyreallité szert al-
kalmazni, mivel ilyenkor in-
kabb az a cél, hogy a kérokozé
hamar eltlinjon a szervezet-
bél. Ha lassitjuk a bélmoz-
gast, inkabb csak elnyujtjuk
a betegséget. De ez csak egy
példa a sok koziil.

Altalaban konkrét gyégyszert
kérnek a betegek, vagy Onokre
bizzak a megoldast?
Egyértelmten megfigyelhet,
hogy a vény nélkiil is kaphato
gyogyszerek teriiletén a legtobb
»ismeret” a televizion keresztiil
érkezik az emberekhez, de egy-
re tobben probaljak az interne-
ten is megtalalni a baj okat és
megoldasat. El6forulhat, hogy a
reklamok rossz iranyba visznek
egyes betegeket. Pont az el6z6
pontban emlitett hasmenés ese-
tén. Egy hosszan tartd hasmenés
példaul rengeteg mindenre utal-
hat, nem elég csak a reklamozott
szert beszedni (példdul azt mér

mindenki betéve tudja, hogy
bélfert6zés vagy antibiotikum
mellé probiotikumot kell szed-
ni), hanem fel kell hivhunk rd a
figyelmet, hogy egy komolyabb
hasmenés utalhat irritdbilis
bélszindrémara, Crohn-beteg-
ségre, lisztérzékenységre, lak-
tozérzékenységre, hogy csak a
rosszabbakat emlitsem, de le-
het akar gyogyszermellékha-
tas is. Ilyen estekben a beteget
haziorvoshoz, szakorvoshoz
kell kiildeni. Ugyanakkor ér-
demes felhivni a beteg figyelmét
a megfelel6 folyadék és ionpot-
lasra, féleg gyerekek és iddsek
esetében. A gyogyszertirak-
ban kaphatdk hasmenés esetére
ajanlott elektrolit-készitmények,
de megfelel a cukros tea, az ds-
vanyviz, a limonadé is, de szo-
ba johet a megfdz6tt sargarépa
lesziirt, megsozott leve is. Has-
menés esetén a rostos levek le-
hetéleg kertilendék.

Mik azok a tiinetek, amelyek
konnyen orvosolhatok vény nél-
kiil kaphato készitményekkel?
A puffadaselleni szerek nagyon
népszeriiek, és sok esetben
megkonnyitik az ember életét,
példaul, ha csak egy nehezen
emészthetd étel okozza a gon-
dot. Ilyen esetekben tudunk
adni emésztéenzim-tartalmu
készitményt, vagy bélgazmeg-
koté gyogyszereket. Az utdbbi

szereknek fontos szerepe lehet
csecsemOk esetében is, a has-
fajos, olyan hasgorcsos kisba-
bakon is sokat tudunk segiteni,
akik még ,tanuljak” az emész-
tést. A szliléknek pedig nagy
kénnyebbség lehet, ha végre at
tudnak aludni egy éjszakat egy
egyszerl laktaz enzim készit-
ménynek vagy egy puffadis-
gatlonak kdszonhetGen.

Vannak olyan betegségek, ahol
sajnos csak tiineti kezelés all
rendelkezésre, mint példaul a
laktézérzékenység, de ez eset-
ben is tudunk segiteni a bete-
gen valamilyen laktiz enzim
készitménnyel vagy probioti-
kummal. A gyomorsav problé-
makra szintén rengeteg tiineti
szer megtaldlhaté a patikak-
ban: savlekotok pasztilla, por
vagy folyadék formajaban,
gyogyvizek, a gyomorfalon vé-
dé bevonatot képzd szerek. Itt
is fontos dolog felmérni, hogy
mi okozza a problémat: gyogy-
szer, kezdeti fekély, reflux vagy
mas kiséré betegség, esetleg
nehezen emészthetd, vagy fu-
szeres, zsiros, tejszines ételek,
de el6fordulhat alkoholos ital
tulzott fogyasztasa esetén is. Ez
esetben is igaz, hogy ha allandé
savcsOkkentésre van sziikség,
akkor orvoshoz kell fordulni.
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Alegtobb embert érinté gyo-
mortdjéki panasz egyértelmiien
a hasi gorcs. Erre milyen megol-
dasok léteznek?

Ezzel a problémaval valdban
sokszor fordulnak a gyogysze-
részekhez. Okozhatja a stressz,
fert6zés, menstrudcids pana-
szok, melyeken konnyen segit
valamelyik altalanos gorcsol-
do tabletta. Ez is egy nagyon
altalanos probléma, és leg-
tobbszor szerencsére artalmat-
lan. Egyszerti gyogymddokkal
is lehet probéalkozni, mint pél-
daul a gorcsos hasi teriilet fel-
melegitése, ami vérkeringés
fokozasan keresztiill enyhi-
ti a goresot, egy jo meleg fiir-
dé vagy magnézium-tartalmud
tabletta, pezsgGtabletta, ami-
nek ugyancsak goércsold6 ha-
tdsa van. Akdr epe vagy vese
eredeti simaizom gorcsok
enyhitésére is van megfelel§
gyogyszer, amit a gyogysze-
rész tud ajanlani. De ez estben
is legyiink odvatosak, komo-
lyabb hosszantart6 hasi gorcs-
csel, féleg ha nem egyértelmt
a kivalté ok, ugyancsak orvo-
si segitségre lehet sziikség, hi-
szen okozhatja epe-, illetve
vesekd, vagy valamilyen egyéb
bélprobléma. Gyakori hiba,
hogy a tiinetek megsziintetésé-
vel elfedjiik a valodi okot. Te-
hét ilyen esetekben is fontos a
jo tajékozddas és tdjékoztatds.
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Az Artus, Goda Gabor tarsulata a Nemzeti Tancszinhazzal egyuttmukodve
november 5-én mutatja be legujabb el6éadasat Cseppkdnon cimmel. Az el6adas
egyszerre tekint vissza és néz el6re, 6sszegez és Uj utat nyit. Mozgdasban van. ,Két
cseppegylittis csak egy csepp. Egy csepp atengerben megsztinik cseppnek lenni, akkor
& mdr csak a tenger létezik. Az elkiiléniiltség megsziinik. Az ember csepp, az emberiség
h;“*” tenger”. Goda Gabor rendez6 6t tancossal, harom tajcsi miivésszel és a 17
tagu A la c'ARTe kamarakérussal dlmodta szinpadra a Cseppkanont, melyet a Hérakleitosszal
folytatott képzeletbeli parbeszéde ihletett. A produkciéban elemi szerepet kap a t(iz, a jég, illetve

a viz, amely nyari zapor formajaban elevenedik meg a Miipa Fesztival Szinhaz szinpadan.

TELI

Szintén november 5-én indul Ujra a Héttorony Fesztival, melynek helyszinei a tavalyi

évhez hasonléan &tnydlnak hatdrainkon. A kéthetes programsorozat allomasai kozt
E G Z OTI K U S megtalalhatéamakoéiHagymahaz, akolozsvarireformatustemplom, Tiszapéterfalva,
- Lendva, Jaszapati, Kakasd és természetesen Budapest is. A fesztival nyitéeseménye a
Foné Budai Zenehazban lesz, az eseménysorozaton tobbek kézott olyan miivészekkel i
AJAN LATAI N K és zenekarokkal talalkozhatunk, mint Majorosi Marianna, Szvorak Katalin, Szaléki [*
Agi, a Cimbaliband és a Buda Folk Band. A zar6eseményt november 20-an, Makovecz
BALI Imre 80. sziiletésnapjan tartjdk a Zeneakadémian, egy kiilonleges koncert keretében, melyen az
. Py Etnofon Zenei Tarsulas a Zuglé6i Filharméniaval, a Szent Istvan Kiraly Szimfonikus Zenekarral,
: .17./11. 2., 11.18. (15 nap, 12 &)) Bognar Szilvia, Horvati Kata és Szvorak Katalin énekesnékkel kiegésziilve ad koncertet. Az este
Oasis Kuta** reggelivel 259 900 Ft/f6-t6l kiildnlegessége, hogy elsd izben adjék 4t a Makovecz Imre Dijat.

Igazi kardcsonyi torténetet jatszik a Kolibri Szinhaz november 29-t6l: a
vilaghird, Nobel-dijas svéd iréné, Selma Lagerlof A kardcsonyi rézsa legenddja
ciml meséje a csodardl és a hit erejérél szol. A mesében Goinge vad erdeje
karacsony éjszakajan viragba borul. A csodanak csupan egy hajdani rablé a
tanuja. A varosi kolostor apatja elindul, hogy a sajat szemével lassa az igazsagot...

Rne 453 DOMINIKAI KOZTARSASAG
i : XI. 26., XIl. 29.,1. 7., 1. 14. (11 nap, 9 &j)
Barcelo Dominican Beach**** all inclusive

379 900 Ft/f6-tdl

=N e LI A mesét Kunos Laszlo forditasanak felhasznalasaval Horvath Péter alkalmazta szinpadra, a rendezé
HAVANNA (2 EJ) ES UDULES NovakJanos. A szinhaz el6csarnokat, nézoterét és szinpadat magaban foglalé, meglepetésekkel
VARADERO-N teli utazés soran Ugy kovethetjiik végig a mese torténéseit, mintha egy vandortton jarnank. A végén
= pedig, mikor leszall az éjszaka, mindnyajan fekve, a mennyezetet bamulva olyan csodanak lehetiink
VAGY CAYO S. MARIA-N (7 EJ) tanui, amely csak egyszer, karécsonyIZortérténik meg mé)g/; a Kolibri Szinhaz \)//arézserdejében is.
Xil. 10, XIl. 30.,1. 7., 1. 26.
4*-os szallodaban 449 900 Ft/f5-tdl Az Apostol egyiittes neve évtizedek 6ta garancia a j6 hangulatra és
a slagerekre. Hazai és nemzetkozi dijak, arany és platinalemezek,
MAURITIUS szinhazi produkcidkban valé kozremiikodés, sajat dalokra épiilé musical és
Xll. 29,,1.7.,1.19,,1I. 7. (12 nap, 9 &j) folyamatos koncertezés jellemzi az elmult idészakot. A zenekar 45 éve tarté
Zilwa Attitude**** félpanzidval 549 900 Ft/fé-t8l népszerliségének titka a mindig megujuld, mégis nosztalgiat araszté zenei
stilusuk, amely kitlinéen parosul Mezddi J6zsef egyedi hangjaval. -
Az arak az illetéket és jarulékos koltségeket nem tartalmazzak! A csapat most 45 éves fennallasat Ginnepli december 8-an a Syma Csarnokban, ahol elhangzik
majd az 0sszes nagy slager: Nehéz a boldogsdgtdl bicsut venni, Nem tudok élni nélkiiled, Elado,
Tovabbi ajanlatainkat keresse a www.ibuszalomutak.hu oldalon o kiadé most a szivem, A legtébb ember, Nincs szerencsém, Ma este felmegyek majd hozzdd...
vagy érdeklddjon irodainkban és viszonteladd partnereinknél. ., Nosztalgiazoknak, és orokifjaknak a megjelenés kotelezd!
hm“fm I\,B| maGYAR Ha bévebb informdciot szeretne, ne;zze meg a fenti miivészek, események honlapjat,
BN VIV S7 . R-00967 19591950 vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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lég reggel ‘és este fogat mosni? Minél erdsebben
mossuk, annal tisztabb lesz a fogunk? Fehéren csillog majd

a fogsorunk a szodabikarbénatol?

Dr. Al-Katib Kamil, a Mercz Fogaszat fogorvosa eloszlatja a
tévhiteket, és megosztja vellink a leghatékonyabb fogapola-

si trukkoket.

Hanyszor kell fogat mosni egy
nap?

Amennyiben egy idealizalt szi-
tudciét kellene leirnom, ak-
kor minden egyes étkezés utin
érdemes lenne fogat mosni.
Azonban mar a napi harom-
szori (reggeli, ebéd és vacsora
utani) alapos szdjapolassal is
nagyon jo higiéniai szintet le-
het elérni és fenntartani.

Mivel és hogyan mossunk fo-
gat?
Szerintem minden a gondos
technikan mulik. Sokan tgy
vélik, hogy minél erSteljeseb-
ben ,sikalnak”, anndl jobb
eredményt érhetnek el vele.
Azonban a friss lepedék puha,
és emiatt konnyu eltavolitani,
akdr gyengéd mozdulatokkal
is, ezaltal megkimélhetjiik fo-
gunkat a tulzott koptatastol és
inylinket a mechanikai artal-
makt6l. Komolyabb erébeha-
tast a fogkdeltavolitas kivan,
de azt bizzuk szakemberre.
Eppen ezért én a legpuhabb,
tomott sortéji fogkeféket

javaslom. A kozéperds is elfo-
gadhatd, de az erds fogkefé-
ket semmiképp nem ajanlom.
A fogkefén tul pedig elenged-
hetetlen a fogselyem, fogkoz-
tisztitd kefe, a nyelvkapard és
szajviz hasznalata is. A gyako-
ri és gondos fogmosas a fogazat
megOrzését szolgalja, azonban
ha ezt hanyagul tessziik, akkor
szamolnunk kell a fogszuvaso-
das, a fogkdképzddés, a tulzott
fogkopas és az inyvisszahuzo-
das problémédjaval.

Milyen rossz fogmosasi techni-
kakkal talalkoztok?

Legtobb paciensem szereti ma-
rokra fogni a fogkefét, azonban
ilyenkor nehezebb kontrollalni
a preciz mozdulatokat és a ki-
fejtett erd nagysagat. Erdemes
tollszarfogdsban fogat mosni,
mert ezzel a mddszerrel elejét
vehetjitk a ,,sikdldsnak”, 6vato-
sabbak vagyunk. Létezik lepe-
dékfestd szajviz vagy tabletta,
ami elszinezi a fogakat ott, ahol
sziikség lenne tovabbi tisztitas-
ra a kell6en el nem tavolitott

lepedék miatt. Aki nem tud-
ja, hogy jol mos-e fogat, annak
érdemes fogmosas utan kipro-
balni utébbiakat.

Milyen gyakran cseréljiik a fog-

kefénket?

Haromhavonta érdemes fog-
kefét valtani. Tul erds fogmo-
saskor a sorték elkezdenek
id6 eldtt szétillni, ebbdl ész-
revehet6 a helytelen technika.
Amennyiben pedig hdrom ho-
nap utan is még egyben van,
akkor érdemes megnézni, hogy
mennyire is hatékony a valasz-
tott fogmosdsi mddszer.

Mennyiben kell véltoztatnia
szajapolasi médszereken, ha
valakinek fogpétlasa van?

Sokaknal a fogmosas véget ér
a fogkefénél — pedig igazabdl
ott kezddédik. A fogkefe csak
a fogak kilsé részeit tisztit-
ja meg. A fogak kozé viszont
még a fogkefe sortéje sem jut
el. Sajnos, ha nem hasznalunk
fogselymet, egy id6 utdn sza-
mithatunk a fogszuvasoddsra.

K e> e
naCSOk kEZd “ eroszkopikus hnetyiség, e az

Implan-
tatum, protézis vagy mas fog-
potlas esetén is ugyanezek a
lépcsofokok: fogkefe, fogse-
lyem, fogkoztisztito kefe és vé-
gil a szajviz, ami csak akkor
miikodik, ha tiszta a feliilet,
hiszen nem hatol 4t sem a fog-
k6von, sem a lepedéken.

Sokan panaszkodnak arra,
hogy afogselyemtdl vérzik az
inyuk.

Az elején ez természetes, mert
gyulladdsban van az iny, és igy
reagdl a mechanikai ingerek-
re. Két-hdrom nap utan, ahogy
enyhtl a gyulladas, a vérzés is
elmualik. A fogselymet azon-
ban dvatosan kell hasznalni,
ugyanis a fogak érintkeznek
és amennyiben megfesziil a
fogselyem, és mi erGvel akar-
juk mélyebbre juttatni, akkor a
kontaktponton atérve belevag-
hatunk inytinkbe.

Vannak olyan ételek, amelyek
utan nem javasolt azonnal a
fogmosas?

A savas ételek, italok utdn érde-
mes varni fél-egy orat. Ezek az
anyagok mar6 hatasuk révén
kikezdik a zoméncot, ami ki-
csit felpuhul. Amikor mossuk
a fogunkat, akkor a felpuhult
részt akar le is dorzsolhetjik.

&s haladoknak

Ez természetesen mik:

évek soran ez a sok kicsi is elég,
hogy bajt okozzon. Szeren-
csénkre a nyal tele van dsvanyi
anyagokkal, amik visszaer6si-
tik a zomancot, de ehhez kell
egy kis id6. Kompromisszu-
mos megoldasként S.0.S. hely-
zetben hasznaljunk szajvizet.

A fogak tisztitasan kiviil mire
kell még figyelniink a szajapo-
lasnal?

Mindenki a fogakrol beszél, de
a legtobb baktérium a nyelven
és a szajiireg lagyrészein van.
A nyelven 1év6 fehér réteg felel
tobbek kozott a szajszagért is.
Létezik kiilon nyelvtisztitd ke-
fe, amivel ez eltavolithatd, to-
vabbad a szdjviz is el6segiti az itt
lévé mikroorganizmusok sza-
manak a csokkentését.

Mennyiben helyettesitheti a ra-
gozas afogmosast?

Amikor étkezés utdn nem tu-
dunk fogat mosni, bevehetiink
egy ragot. Ez tobbé-kevés-
bé megtisztitja a fogfelszinek
egy részét (de a fogak kozé
nem megy be, ezt ne felejtsitk
el), illetve van egy nyalterme-
lést stimulalé hatasa, aminek
koszonhetéen a baktériumok
altal termelt savak gyorsab-
ban eliminalédnak a szaji-
regb6l. Sokan a szdjszag ellen

hasznaljak. A szdjszagnak kii-
16nb6z6 okai lehetnek: gyo-
mor- és bélrendszeri panaszok,
de a szuvas fogak, fogagy prob-
lémadk is okozhatnak rossz le-
heletet. A ragé ennek csak
tiineti megoldasa lehet. Egy
dolgot érdemes még észben
tartani, hogy ha egész nap ra-
gozunk, feleslegesen koptatjuk
az allkapocs iziiletiinket. Ezen
kiviil a savtermelésiink is meg-
nd, ami a gyomornak sem jo.

Milyen kévetkezményei lehet-
nek, ha rosszul mosunk fogat?
Két kiillonb6z6 betegségtipus-
ra oszthatjuk fel a fogorvo-
si problémakat: beszélhetiink
szuvasodasrol és fogagy be-
tegségekr6l.  Sajnos  kez-
deti  fazisban  mindegyik
szinte panaszmentes. Az ilyen
tinetmentes elvaltozasok fel-
térképezése érdekében szoktuk
javasolni a rendszeres fogor-
vosi vizsgalatokat, hiszen igy
megel6zhet6ek a nagyobb gon-
dok. Sokan a genetikara fogjak
a problémadkat, de ez elenyész6
részben igaz. Dontéen mi va-
gyunk a felel6ések azért az al-
lapotért, ami a szankban
uralkodik. Helyes szajapolas-
sal és rendszeres, félévente
torténd kontrollal j6 esély-

lyel lesznek hosszu t-

. ’ / L
von is egészségesek a S =

fogaink.




ﬂUzenet a Foldnek

Szentkuty Nikolett

Zsakban hoznak tabletet

ovatunkban gyakran foglalkozunk olyan Uj kezdeményezésekkel és val-
lalkozasokkal, amelyek a kdrnyezettudatossag jegyében mukodnek. Ez-
Uttal Toth Andras és huga, Kata projektjét mutatjuk be. A kdzgazdaszként
végzett, azota azonban féként fotdsként dolgozd Andras, és grafikus huga
hasznélt kévészsa’kokat hasznosftanak tjjra hogy a Iegkulém‘élébb terméke-

Honnan jott az 6tlet?

Az otlet a batyamé, aki 2011-
ben, ROméiban bukkant né-
hany szép kavészsakra. Egy
kavézoban arultak éket, neki
pedig nagyon megtetszettek.
Végiil zsakokkal telepakolt
béronddel érkezett haza, bar
ekkor még fogalma sem volt,
hogy mi lesz bel6liik. Aztan
egyszer csak beugrott: csinal-
junk bel6litk taskakat!

Nem klasszikus textiliarél van
sz6. Mi mas késziilhet még be-
Iolik?

A lehet6ségek tarhdza végte-
len, bar tény, hogy diszzseb-
kend6t nem ebb6l csindlnék.
Erdemes figyelembe venni
az anyag karakterét, felhasz-
ndlni a jellegzetes tulaj-
donsagait. Nagy pazarlas
a szemétbe dobni &ket, hi-
szen ezek a zsakok tartésak
és birjdk a strapét. Igy adta
magat az Otlet, hogy taskak
és tokok formdjaban adjunk
nekik 4j életet. Viszonylag
r6vid idén belil jelentésebb

mennyiségben kezdtiik el
gyartani a termékeinket, és
mivel mindketténk szamara
fontos a kornyezettudatos-
sag, nagyon jo érzés, hogy
olyasmit hasznositunk djra,
ami egyébként a szemétbe
kertilne.

Kizardlag ezeket a zsakokat
hasznaljatok, vagy kombinalja-
tok 6ket valamilyen mas ujrafel-
hasznalhaté anyaggal is?
F6ként borrel egészitjilk ki a
taskdinkat, mert ez nagyon jol
passzol a kavé rusztikussaga-
hoz, de itt inkabb az esztétika
volt a {6 szempont.

Hogyan zajlik az Gjrahasznosi-

tas és maga a munkafolyamat?

A zsdkok torténete a term6{ol-
deken kezdddik. Eredeti ren-
deltetésitk szerint a foldekr6l
a porkoléuzemekbe szallitan-
do, még zold kavébabok taro-
lasara szolgalnak. Ezért nincs
kavéillata a zsikoknak, mert
azt a jellegzetes aromat, amit
mindannyian jol ismeriink,

csak a porkolés utdn nyerik el
a kavészemek - ezt egyébként
sokszor elmeséljitk a kiilonbo-
28 vasarokon is azoknak, akik
kavéillatot varva szaglasszak a
taskdkat. Az tizemekben aztan
felhasitjdk &ket, és onnantol
kezdve hulladéknak szamita-
nak. Szdmunkra azonban csak
itt kezd6dik a torténet. A bd-
tyam szokta kivalogatni a leg-
jobb feliratokkal és mintaval
“diszitett" zsakokat, amiket az-
tén Gjrahasznositunk. Erdekes,
hogy a jutara nyomott sablon
funkcidja szerint csak infor-
maciot kozvetit, nem kell, hogy
jol nézzen ki, mégis meglepéen
esztétikus végeredményt ad a
rusztikus anyag és a raszitazott
feliratok, motivumok parosi-
tasa. Ha megvannak a zsakok
- vagy akar azel6tt - én meg-
tervezem a terméket. El6szor
Andris elmondja, hogy milyen
taskdra, tokra lenne sziikség,
mivel bévitsiik a kollekciét. En
megrajzolom, 6 pedig elmond-
ja, hogy az adott csat vagy az
elképzelt zarédds miért nem

lesz j6. Aztan ujrarajzolom, 6
megint véleményezi, és az 0sz-

szecsapas végén megszilletik

a kész terv. Kozben kivélaszt-
juk hozza a megfelel6 bért és a
bélést, aztan mindez az infor-
macio és nyersanyag egy var-
réiizembe keriil, ahol elkésziil
a végeredmény, ami végiil eljut
a webshopba vagy a viszontel-
addkhoz.

Megrendelésre is tudtok ilyen

taskakat késziteni, vagy kiilon

kollekciétok van, fix sablonokkal?
Van egy alapvet6 kollekcionk,
ami bar folyamatosan bd-
viil, egyedi darabokkal nem
szoktuk kiegésziteni, a sablo-
nok gyartasanak koltsége mi-
att ez nem is igazan érné meg.

A kollekci6 jelenleg néi és
laptop taskakbdl, kiilonbozé
méretl tablet - és telefonto-
kokbol, diszparnakbdl, koté-
nyekbdl és kavészsak-boritasu
fiizetekbdl all. A mintak ese-
tében vagy az eredeti nyoma-
tot hasznaljuk, vagy a zsak
uires feliileteire szitazunk alta-
lunk tervezett motivumokat.
Egy bizonyos darabszam utan
persze nyitottak vagyunk az
egyedi kérésekre is.

Mennyire tartéosak ezek a
termékek?

Az enyém évek Ota megvan,
és még jo allapotban van,
most is hasznalom. A kezde-
tekkor ez még szamunkra is
kérdés volt, de ma mar sze-
rencsére a sajat tapasztalata-
inkat is el tudjuk mondani,
hiszen mi is régota ezeket a
taskakat hasznaljuk.

HIRDETES —

REMINGTON ||

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
dtalakulva hédenergidva blokkolja a szér ndvekedési ciklusat.

Tovabbi részletek:

© Az egyed eredrdaye’ ol
szleltek 12 honap elel

hetrek A Wlini
iméay haso

P
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Jatsszon velunk és nyerjen!

Hany napot toltott Hollandidban Robert felesége?

SZIMPATIKA

i

Ha On 2015. november 1. és 30. 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 jél
valaszolnak, és a *-gal megjeldlt mezéket nyomtatott nagybetiivel, olvashatéan kitoltik, és
a kivagott szelvényt 2015. november 30-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:
2015. december 8., délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkesztéség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Oktober havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:a) 2.:a) 3.:¢) 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.

— - _—

a) 216
b) 5
c 14
€) Meddig volt Hajd Lajos kérhazban?
a) négy hénapig
b) két hétig
c) 6t percig
Mi puhitja fel a fogzomancot?
a) savas étel
b) lugos étel
c) cukros étel

Mit csinalt a szomszéd néni a bombaval?
a) hatastalanitotta

b) elvitte a mizeumba

c) adott neki hurkamaradékot

Mit tanulna Zséfi?

a) informatikat

b) organikus épitészetet
c) halbiologiat

@ Mit olvasott legszivesebben az e havi szdmban?

—

Karikazza be
a helyes
vélasz
betujelét!

Név*:

2
%
h—r.

~

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

« Borbas Sandorné, Andornaktalya
Korona Gydgyszertar, Eger

» Huszar Istvanné, Tiszaujvaros
Arany Sas Patika, Tiszaujvaros

* Németh Zsuzsanna, Budapest
Phonix Gyogyszertar, Budapest

« Pinczés Ferenc, Debrecen
Holl6 Patika, Debrecen

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

« Fekete Maria, Biharkeresztes
Remedium Gydgyszertar, Biharkeresztes
« lvan Péter, Szentes
Menta Gydgyszertar, Szentes

Nyereményiik: egy-egy komplex sziirévizsgalat

a VitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.

________ N

|’Gratulé|unk, a nyel:tg§e|l(et N
I telefonon értesitjuk!

jdrékosaink ﬁgyelme;tfth’zgz a
isa kozj 5 jelenléteben,
tesek sorsoldsa kozjegyzo jelent !
n);;yeremények értéke alagjqn csokkeno
sorrendben torténik!

|
1 Felhivjuk kedves
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