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Szimpatika honlapunkon! | benne a legjobban, és mit6l
gyogyszertara? lehetne akar még jobhb!
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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 nyilvdnos sorsolas idépontja: 2015. december 10. délelétt 10 ora.

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

Kedves Olvaso!

Nem gy6zzitk hangsulyozni:
nekiink fontos az On vélemé-
nye! Ezért is inditottuk el 4j-
ra Nekem tetszik! jatékunkat,
melyrél e soroktdl balra rész-
letesen olvashat, és amellyel
klassz ajandékokat, tobbek
kozt egy egzotikus utazast
nyerhet. De van mds is: arra
is kivancsiak vagyunk, mely
irdsainkat olvassak szivesen,
mi az, ami Ondknek a ma-
gazinbol tetszik. Igy, ha mér kiolvasta a lapot, és ugy
dont, hogy kitdlti kviziinket — mellyel, ha szerencséje
van, wellnesshétvégén vehet részt —, akkor a szokasos 6t
kérdés mellett egy hatotdikat is taldl. De most sem lesz
nehezebb dolga, mint korabban: a bevett szokas szerint
most is csak 5 kérdésbol 4-et kell helyesen megvalaszol-
nia ahhoz, hogy részt vegyen sorsolasunkon, hatodik
kérdésiink csak arra vonatkozik, hogy melyik cikkiink
tetszett Onnek legjobban az e havi szimban? Erre a kér-
désre, ahogy a kviz tobbi kérdésére, természetesen vala-
szolhat a szimpatika.hu oldalon is.

Sikeres jatékot és jo egészséget kivan az egész szerkesz-
tdség nevében:

Kalmdr Andras fészerkeszté

Fdszerkesztd: Kalmar Andrés « Felelds szerkesztd: Szentkuty Nikolett
Szerzdink: Dogossy Katalin, Draveczki-Ury Adam, Kalmar Andrs,
ALLAULEY Kiittel David, Novak Péter, Polgar Teréz Eszter, Sallai Ervin, Szakszon Réka,

Szentkuty Nikolett, Szonda Gydrgyi, Vag Bernadett

Cimlapfotd: Katona J6zsef Szinhdz, Nandsi Pl

Grafikai vezetd: Szonda Balint « lllusztraciok: Téth Katalin

Szerkesztdség:

1116 Budapest, Sztregova u. 1.« Tel: +-36 30 412 4131 - e-mail: magazin@szimpatika.hu

Kiado: PHOENIX Pharma Zrt., 2151 F6t, Keleti Marton u. 19.

(égjegyzékszam: 13-10-040476; Budapest Kornyéki Torvényszék Cégbirésdga

Felelds kiado: dr. Kiittel Sandor

ISSN 2060-3258 - VII. évfolyam, 10. szdm. - Megjelent 225 500 példanyban.

Az esetleges nyomdai hibakért feleldsséget nem vallalunk.

Tartalomﬂ

Fullajtér Andrea

Dogossy Katalin rovata
Orvos kontra természetgydgyasz.........

Novak Péter rovata
Nincs pardon!

Polgar Teréz Eszter rovata
Csaladi arany

Vag Bernadett rovata
Ha a sors babral

Kiittel David és Szonda Gyorgyi rovata
TOMeg! KOZIEKed]! ..ouurrreeerresesssssssssssessses
Kozlekedés kdzhangulat ........emeesemeesens

Sallai Ervin rovata
Két kerékkel kevesebb .....mmnrrreeesis

Kalmar Anrdas
OSZi IMMUNEIBSTES v

Draveczki-Ury Adam rovata
JNincsenek naluk kiskapuk” ...

Szentkuty Nikolett
Ami minden masodik embert érint .......

A fenntarthato fejlédés rovata
Uj terek nyilnak az Ujrahasznositasban ..

b Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E




+

Cimlapon

B Aszinész neurozisrél irod a
doktoridat. Honnan jott az 6t-
let, hogy egy orvosi témaval
foglalkozz?

Az abszolutériumot két évvel
ezel6tt leraktam, azota kellett
volna megirni magat a disszer-
taciét, de annyit dolgozom,
hogy ahhoz el kéne mennem
valamilyen iréi  6sztondij-
jal egy honapra. Széval a mu
egyelére még nem késziilt el.
A Szinmivészetin 4ltalaban
olyan témakkal foglalkoznak a
dolgozatok, amik egy konkrét

szinhdz vagy szerep torténe-
tére szoritkoznak. En viszont
valami egyedibbet szerettem
volna, és egy id6 utdn vildgossa
valt, hogy errél, a szinész neu-
roézisrol nagyon keveset irtak.
Ez nem is egy létezd fogalom,
tulajdonképpen én taldltam
ki. Az a lényege, hogy hanyfé-
le médon tud karosodast okoz-
ni a szinészekben jelen 1évé
teljesitménykényszer és szo-
rongas, ha nincs karban tart-
va a szinész idegrendszere és
személyisége.

Kurdzsi mama és gyermekei
Foto: Szildgyi Lenke, Katona Jozsef Szinhdz,

B De ezt azember csak sa-

jat maga tudja karbantartani,
vagy nem?

De igen. Ugyanakkor fordit-
hatnanak ra nagyobb figyelmet
a szinészképzésben. Amikor
elkezdtem a témaval foglalkoz-
ni, készitettem egy kérdéivet,
hogy felmérjem, mennyire al-
taldnos ez a probléma. Szét-
kiildtem a budapesti és a vidéki
szinh4zaknak, felkértem sza-
badiszé és amatdr szinésze-
ket is, arra torekedtem, hogy a
szakma minél nagyobb része

le legyen fedve.
A legidésebb
valaszadd mar
negyvennyolc
éve volt a pa-
lyan, a legfiata-
labb pedig két
éve, tehit na-
gyon széles volt
a skala. A va-
laszadok kozel
kilencven szé-
zaléka azt irta, hogy semmilyen
felkészitést nem kapott a tana-
raitél arra nézve, hogy mennyi-
re nehéz lesz ez a palya, pedig
szlikségesnek érezte volna. Ha
egy szinész mar rosszul van,
vagy valamilyen fiiggdségtol
szenved, kabitdszerezik, alko-
holistava valik, akkor teljesen
elszigetel6dik. A kérd6ivbél az
is kideriilt, hogy a tobbiek is
ugy élik meg, hogy ez az 6 dol-
ga, maganiigye, tehat akkor
mér nagyon nehéz segiteni. Er-
demesebb felkésziilni ra, hogy
lesznek hullamvélgyek. Egy
szinészt ugyanligy megviseli
az, ha nincs munkaja, mint az,
ha nagyon sok van - mindkettd
nagyon éles stresszhelyzet. Ezt
nem lehet alkalmi tréningek-
kel orvosolni, egy életformat
kell kialakitani. Tudatositani
kell, hogy nem egyetlen kri-
zist kell kezelni, vagy tudl lenni
egy nehéz id6szakon, hanem
fel kell késziilni arra, hogy ez a
palya rengeteg stresszel jar, és
meg kell tanulni, hogyan tud-
juk a testiinket és a lelkiinket
karban tartani, hogy birja ezt a
gylrédést.

Kurdzsi mama és gyermekei - Fekete Ernével
Foto: Szildgyi Lenke, Katona Jézsef Szinhdz
- w W

B Erre sokan azt mondanak,
hogy hiszen mindenkinek
stresszes az élete. Miért miiko-
dik ez masként egy szinésznél?
A szinész idegrendszerének na-
gyon pontosan kell miikddnie.
Gyilkost, szerelmest — barmit
el kell tudnia jatszani. Ehhez
egy olyan idegrendszer sziik-
séges, ami képes hatalmas uta-
kat bejarni. Ha egy atlagember
osszeomlik, a pszicholégusok
altalaban gyogyszeres keze-
lést javasolnak. De ha egy szi-
nész raszokik a nyugtatokra,
konnyen elképzelhetd, hogy
utdna mar nem tud ugyanugy
jatszani. Az 6 idegrendsze-
rét ugy kell kordaban tartani,
hogy kozben allanddan képes-
nek kell lennie a nagy kilengé-
sekre. Egy civil embernél sem
jo, ha antidepresszanst szed,
de az nem rontja le olyan mér-
tékben a munkaja mindségét,
mint egy szinészét. Mondok
egy példat: amikor az apam
meghalt, én 27 éves voltam.
Iszonyu gyors csontrak vitte el,
nagyon sokat szenvedett, szor-
nyd volt az egész. Maté Gabor
akkor azt tanacsolta nekem,

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E

hogy dolgoz-
zak  minél
tobbet,  de
eszembe ne
jusson gyogy-
szert  szed-
ni, mert nem
tudok  majd
jatszani. Meg-
préobaltam
megfogadni a
tandcsat, ren-
geteget dolgoztam, és persze
borzasztd volt a gyaszidészak,
de végigcsinaltam  anélkiil,
hogy barmit bevettem volna.

B Aztmondod, az volt a visz-
szajelzés a kollégak részérol,
hogy nem készitették fel 6ket
ezekre a nehézségekre. Te
tudsz valamilyen iranymuta-
tast adni a Szinmiivészetin a
tanitvanyaidnak?

Azt hiszem, az a legfontosabb,
ahogyan az egyéni esetekre re-
agalunk. Rengetegszer elmon-
dom nekik, hogy az énismeret
elengedhetetlen a szinészethez.
Nagyon fontos, hogy tisztaban
legyenek a sajat gyengeségeik-
kel, hogy ismerjék magukat,
kiilénben nem tudnak majd jol
jatszani. Hiszen mindent ma-
gunkbdl hozunk fel, vagy ott
keresiink meg. De az 6nisme-
ret ahhoz is sziikséges, hogy
tudjam, hol van a munkabira-
som hatara, hogyan kell kikap-
csolni ahhoz, hogy birjak egy
14 6rds munkanapot, akar tobb
héten keresztiil. Zsambéki Ga-
borral megprébaljuk egyé-
nenként kezelni a problémds




A két Korea ujraegyesitése - Nagy Ervinnel
Foté: Démdlky Ddniel, Katona Jézsef Szinhdz

helyzeteket, kicsit olyan ez,
mintha a sziilei lennénk a kez-
d6 szinészeknek. Megprobal-
juk megtanitani nekik, hogy
idében észrevegyék magukon
a jeleket, és lépjenek. Nem sza-
bad azt gondolni, hogy az a ter-
mészetes, ha mindig elfojtjuk
az érzéseinket és csak hajtunk.

B Alapvetéen pszichés zava-
rokrél mesélsz, de megfigyelé-
sek bizonyitjak, hogy akar még
avérképben is jelentkezhet-
nek elvaltozasok az érzelmek
hatasara...

Egyszer egy orvos kinevetett,
hogy ilyen nincs, pedig létez6
jelenségrol van szd, és ez nem
csak a szinészeknél figyelhetd
meg. Minden olyan szakmanal
elég konnyen tud hatni egy-
masra az idegrendszer és a tes-
ti funkciok, ahol nagy sziikség
van az empatiara. Szinészeknél
nagyon gyakori, hogy egy-egy
probaidészak vagy szerep in-
tenziven hat a fizikumukra is.
Nemrégiben Simon Balazs ren-
dezd tett egy kisérletet Arthur
Miller Pillantds a hidrol cim@
darabjéval az Orkény Szinhéz-
ban. A nézéket és a szinésze-
ket is ,bedrétoztak”, tobbek
kozt a vérnyomasukat, a pul-
zusukat mérték. Arra voltak
kivancsiak, hogy mi torténik
fizikalisan a néz6kkel az el6a-
dés alatt. Erdekes volt, hogy a
pulzusszam tokéletes szink-
ronban emelkedett a nézékben
és a szinészekben is egy-egy je-
lenet alkalmaval. A kozonség
abszolut atvette az 6rémot, a

szomorusagot, a szorongdst
a szerepl6kt8l. Es megfigyel-
het6 volt a szinészek gorbéjén
az is, hogy hol voltak a szerep
mélypontjai. Ezért él6 miifaj a
szinhdz, ettd]l csodalatos, amit
a televizié és a film soha nem
fog tudni visszaadni.. Mas
mifajban nem tudnak ennyire
o6sszehangolédni az idegrend-
szerek és az rezgések.

B Te hogyan tudod karban

tartani azidegrendszered?

Ez egy ut, én is tanulom ma-
gam, és nekem sem mindig si-
keriil. A hatékonysdg attdl is
fiigg, hogyan valtozunk. Pél-
daul mar nem ugyanolyan a
munkabirdsom, mint tiz év-
vel ezel6tt. Most mar ra kell
sz6lnom magamra, hogy mu-
sz4j aludni, mert kiilonben
nem tudok dolgozni. Egyéb-
ként nekem az vélt be, hogy bi-
zonyos ritualékat tartok, mér
a probaidészak alatt is, féleg
a nehezebb szerepeknél. Apro
szokasokat iktatok be, példa-
ul egy nehéz jelenet utdn vagy
az el6adas végén elmegyek egy
gyors zuhanyra, vagy Kkitala-
lok magamnak valamit, amit

mindig ugyanigy csinalok.
Ett6l egy megnyugtat6 lizene-
tet kap az idegrendszerem, azt,
hogy minden rendben van.

B Ezazért kell, mert egy nehéz
szerepb6l nem tudsz csak ugy
»Kijonni”, miutan lejossz a szin-
padrdl, tovabb p6rog benned
adarab?

Igen, nem egyszerd atallni.
Egyszer egy pszichologus el-
magyarazta nekem, hogy az
agyat ilyenkor atverjiik. Ami-
kor a szereped szerint meghal
a gyereked, és te reggeltdl es-
tig ezt probalod, akkor ezeket
az érzelmeket el6 kell allitanod
magadban. Az agy viszont nem
tesz kiilonbséget akozott, hogy
ez valosag-e, vagy csak ,,beher-
geled” magad. Vagyis az ideg-
rendszered abba az allapotba
keriil, mintha meghalt volna
a gyereked. Minél hiteleseb-
ben akarod eljatszani a szere-
pet, az agyad anndl erGsebben
allitja el6 ezeket a jeleket. Segi-
tened kell az agyadnak, hogy
utdna megnyugodjon, tudatni
kell vele, hogy nincs semmi baj,
mert kiilonben egy id6 utan ki-
égeti az idegrendszert.

B Alegtobb ember 6hatatla-
nul hazaviszi a munkahelyén
torténteket. Egy szinésznél ez
fokozottan igy van. A kamaszo-
do fiad hogy viseli ezt?

Nagyon kevés szinész képes
teljesen atdllni és egyszertien
hazamenni az el6addsok utdn,
a kérd6ivbol is ez derilt ki. Mi-
vel a fiam mellettem nétt fel,
mindig a koranak megfelelGen,
de szép lassan adagoltam eb-
bdl valamennyit, hogy képes
legyen megérteni, miért va-
gyok zarkozottabb egy-egy
nap, vagy miért vagyok szo-
moru este. Amikor legutébb
a Kurdzsi mamadt probaltam,
bejott megnézni, aztan ha-
zafelé sokat beszélgettiink. A
darabban harom gyerekem
hal meg, egyikik halala-
hoz hozz4 is jarulok. Mond-
tam a flamnak, hogy az a
legnehezebb, hogy ilyen-
kor megnyugtassam ma-
gam az eléadas utdn, hogy
tudassam magammal, nin-
csen semmi baj. Az el6adasok
sziinetében mindig felhivom
6t, és amikor ez a darab ment,
minden sziinetben vart téle
valamilyen vicces vided a tele-
fonomon, hogy egy kicsit oldja
a fesziiltséget bennem. Harom
évvel ezel6tt még nem értet-
te volna meg, mennyire nehéz
ez nekem, de most mar abszo-
lat atérzi.

B Torocsik Mari és Pogany Ju-
ditis arra panaszkodott, hogy
nagyon sokaig kislanyt kellett
jatszaniuk, mindig koruknal

fiatalabb szerepeket kaptak.
Te viszont gyakran - ahogy a
Kurdzsi mamdban is - id6sebb
noket alakitasz. Ez talan sze-

rencsésebb dolog, mert el6re-
felé hizza azembert, nem?
Huszévesen azért nem kénnyt
ezzel megbékélni. Most mar jo,
mert mar hozzaoregedtem ah-
hoz a korosztalyhoz, &sszeért a
civil korom és szerepeim kora,

Foto: Domélky Ddniel, Katona Jozsef Szinhdz
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bar a Kurdzsi mama esetében
ez pont nem igaz. Itt Zsambé-
ki Gabor kifejezetten azt akar-
ta, hogy ne egy megszokott
Kurdzsi mama kord né jatssza
a szerepet, hanem én. De azért
palyakezd§ szinészként, amikor
mindenki élete nagy szerepeire
var, nem konnyt ezt feldolgoz-
ni. Az egész néiességem szenve-
dett csorbat attol, hogy mindig
azt gondoltak rolam, legalabb
tiz évvel id6sebb vagyok. De
most mar jol érzem magam, és
persze ettdl fiiggetleniil nagyon
jo szerepeket kaptam akkor

'3

A két Korea Ujraegyesitése - Keresztes Tamdssal
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is, nem panaszkodom, inkabb
csak azt mondom, hogy nem
volt egyszer( helyzet.

H Most egy Dietrich-estre ké-
sziilsz. Egyik régi almod telje-
siil ezzel?

Z6ldi Gergé mondta sok évvel
ezel6tt, hogy szerinte nekem
Dietrich-dalokat kellene éne-
kelnem. Azéta rengeteg hely-
szin és rendez6 szoba kertiilt
mar, kész csoda, hogy most
végre elkészil. De az biz-
tos, hogy nem lesz egyszerd,
mert egyrészt nem vagyok
énekes-szinésznd, raadisul
elég specidlis hangom van:
a kontra-alt nem egy tipikus
néi hang, ugyanaz a hang-
fekvése, mint a fitknal a
bariton. Bar Dietrich is va-
lahol itt mozgott, de szeren-
csére O is specialis hangu
szinész volt, nem pedig éne-
kesndé. Amikor megsziiletett
ez az Otlet, elkezdtem bele-
asni magam az életébe, és el-
képesztéen magaval ragadott,
hogy mennyire bator né volt.
Beszolt Hitlernek és Goebbels-
nek, egyiitt utazott a frontra a
katondakkal, a masodik vilagha-
boru utan els6ként ment ki Iz-
raelbe. Olyan dolgokat csinalt,
amit nagyon sok kollégaja nem
mert. Egy emberjogi aktivista
és egy pacifista keveredett 0sz-
sze benne. Nyilvan kozben egy
szornyeteg volt, a maganéle-
te szintén megér egy misét, de
az nagyon tetszik benne, hogy
ilyen karakanul ki mert éallni
dolgok mellett.




De nem csak énekelni

fogsz...

Dietrichnek két olyan iroma-
nya is megjelent angolul, amit
Magyarorszagon még egyal-
talan nem adtak ki. Az egyik
az Ejszakai gondolatok, a mé-
sik, az izgalmasabb pedig a
Dietrich ABC, amiben az ABC
betlithez szavakat rendelt, és
mindegyikhez irt par monda-
tot. Rengeteg humor, ember-
ismeret van benne. Példaul a
»férfi” széhoz ezt irta: ,Az a
térfy, aki csak piszkélja az ételt,
éltaldban problémads. Es most
nem a gyomrara célzok.” Ilye-
nekkel van tele a kényv. Novak
Eszter rendez6vel mindket-
ten azt gondoltuk, hogy ez az,
ami jol ossze tudja kotni a da-
lokat, de irunk bele még né-
hany olyan dolgot majd, ami
csak rolam szél. Ez nem egy
Dietrich-imitdciés este lesz,

A két Korea tijraegy

hanem inkabb
arrél fog szolni,
amik Dietrich
kapcsan eszem-
be jutnak, vagy
ahogy én latom
a vilagot. Az
egész este ugy
van — megszer-
kesztve, hogy az
6 dalait adom
elé, de nem 6t
utdnzom - ez a

lényeg.

Es mit jat-
szol mosta
Katonaban?
Nyolcadikan
mutatjuk be a Harper Regan
cim darabot Székely Krisz-
ta rendezésében. Nem konnyt
szerep ez sem, de nagyon élve-
zem. Egy olyan nérél szdl, aki-
nek meghal az apja, és emiatt
hirtelen kifordul az addigi éle-
te, vigasztalodasképp megpro-
bal mindenféle férfival gyorsan
Osszejonni. Gyakorlatilag két
nap torténéseit meséli el a da-
rab, ami alatt 180 fokot fordul
a vilag, de Regan végiil vissza-
tér a férjéhez. Az egész el6adas
az élete elleni nagy kirohanas-
rél szol. Simon Stephens ir-
ta 2008-ban, tehat egy nagyon
friss marél van sz, én pedig
azt gondolom, nagyon aktua-
lis a témaja. Most kezdédnek a
Sirdly olvasoprobai is, amiben
Arkagyinat jatszom, ami szin-
tén egy nagyon halas szerep —
széval hal’ Istennek béven van
dolgom.

- Kulka Jd /

Fotd: Démélky Ddniel, Katona Jozsef Szinhdz

Ha mar szoba keriilt
Dietrichnél a karakansag: te
azok kozé a miivészek kozé tar-
tozol, akik szocialisan nagyon
érzékenyek, tarsadalmilag na-
gyon aktivak. Miért tartod eny-
nyire fontosnak, hogy kiallj
bizonyos iigyek mellett?
Rosszul tlirdm az igazsagtalan-
sagot... mar elsGs altalanos is-
kolasként sem viseltem el. Az
egyik osztalytarsnénknek ek-
cémds volt a keze, ami egy gye-
rekkozosségben nyilvanvaloan
cstfolast jelent, én viszont ezt
nem birtam. Odaélltam az osz-
taly elé, és azt mondtam, hogy
aki még egyszer bantja ezt a
lanyt, annak velem gytilik meg
a baja. Onnantol leszalltak rola,
a sziilei pedig meghivtak vacso-
razni hozzajuk, és nagyon szép
szavakkal megkoszonték, hogy
megvédtem a lanyukat. Széval
ez a tulajdonsagom mar akkor
is megvolt. Nem szeretem latni,
ha valaki szenved. Sét, konk-
rétan fizikailag rosszul leszek,
ha példaul filmen egy embert
kinoznak. Mundruczé Kornél
Nehéz istennek lenni cimi el6a-
dasanal annyira rosszul vol-
tam, hogy ki kellett mennem.
Nagyon rossz éllapotba kerii-
16k ilyenkor. Ha elnyomnak
egy csoportot, ha latom, hogy
valaki szenved, muszaj csindl-
nom valamit, mert azt érzem,
hogy megoriilok, ha ez igy ma-
rad. Tulajdonképpen ez 6nzés
részemr6l, muszdj csindlnom
valamit, mert kiilonben nem
érzem jol magam.

Kalmdr Andrds
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Bér vége a nydrnak, fesztivdl még béven akad: példiul oktober 11-én 10 drai kez-
dettel egy kiilonleges — és a tervek szerint hagyomanyteremtd - fesztivéllal 6rven-
dezteti meg azenerajongodkat a Concerto Budapest. A Hallgatas Napja alkalmébdl
a zenekar egy egész napra a BMC-be koltozik, ahol a nap soran elhangzé koncer-
tek szinte az 6sszes termet megtoltik. A nap vendégei kozott hallhatjuk a Concerto
Budapest régi muzsikus baratait is, az Amadinda Utbegyiittest, Csalog Gabort,

Lakatos Gyorgyot, és Racz Zoltant, valamint szdmos ifju tehetséget, Ranki Fulopot, Fejérvari
Zoltant, Balog Jozsefet. A program szervez6i a Concerto Budapest, az UMZE és a BMC.

A Nemzeti Tancszinhaz komoly téméhoz nyult: a csalddon beliili erészak témajat
dolgozza fel a Ne bdnts! cim( tancprodukcié. A darab fékuszaban egy fiatal lany
all, a csaldd ,Szentharomsaganak” egyik tagja. A tarsadalmi nyilvdnosség felé a nor-
madlis csalad képét betegesen kozvetitd sziildk a lakas ajtajat becsukva mar nem
alkotnak olyan szoros koteléket. Az anya rideg passzivitasa utat enged a mindent
irdnyitani akar6 apa amokfutasanak. De mit tehet egy lany akkor, ha a felemész-
t6 csaladi kozeg bortonként zarul ra? Ha mar a sajat testével is mas rendelkezik?
Ha a korulotte él6k nem latnak semmit? Ha a bardtok nem akarnak latni semmit?
S ha asajat anyank ugy tesz, mintha nem tortént volna semmi... Az el6adés buda-
pesti bemutatoja oktober 14-én lesz, a MOM Kulturalis K6zpontban.

Ujra itt az N, mint Nosferatu! De sikoltozas helyett legyen inkabb a
zseblinkben fokhagyma, fényszoro, eziist vagy kereszt. Kalman Eszter
Anglidban tanult performance-rendezést, itthon elsésorban latvany-
tervezéként dolgozik - tébbek koz6tt a Katona Jozsef Szinhazban és az
Orkény Szinhazban, a Stuart Mdria jelmezéért Izsak Lilivel kozosen meg-
kapta a Szinikritikusok-dijat. Minden évben bemutat egy sajét, altala-
ban latvanyalapu eléadast: a Hamupip6ke és a Justine utan oktober 13-an

az N, mint Nosferatu cim(i darabot lathatjuk t6le a Traféban, melynek fészerepléje Bercsényi Péter,

akit tobbek kozott a Babszinhdz Kabaré el6adasabdl ismerhet a kozonség.

A hé végén pedig jojjon egy kis viddmsag: a Kolibri szinhaz oktéber 31-én mu-
tatja be az Emilia és az angyal, akit Kormaoczi Gyérgynek hivtak cimi darabot
Novak Janos rendezésében. Emilia egy kilencéves, atlagos kislany, aki egy agy-
razkddas kovetkeztében megismerkedik cseppet sem atlagos drangyalaval. A
kislany és az angyaltarsadalombdl szégyenletesen kirivéd angyal rengeteg min-
denben hasonlit egymasra. Ugyanugy képesek megszegni a szabalyokat,
ugyanugy vagynak dicséségre, elismerésre, és mindkettét rettenetesen kiboritja
a kudarc; mindkett6 hirtelen haragu, és sokszor kicsinyes, 6nzé, de a megfeleld
pillanatban tudnak nagyvonaldan viselkedni, helyesen donteni. A mese szerz6-
je Kolozsi Angéla babm(ivész, ir6-dramaturg, a cimszerepekben Molnar Zséfia
Borokat és Toth Jozsefet lathatjuk, a zenét Novak Janos szerezte.

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,
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&Csak szolok...

Vannak eldonthetetlen vitdk.
Vagy olyanok, amelyek nehezen
eldonthetdk.

Ilyen példaul az orvos kontra
természetgyogyasz, gyogyszer
kontra gyogynovény vita.

Melyik hatasosabb?

Ha engem kérdeznek errdl,
azt szoktam mondani, mikor
melyik. Nincs egyedil tidvozi-
t6 modszer, gydgyszer, terdpia.
Hosszu tjsagiréi palyam soran
szinte mindenre talaltam példat,
s mindennek az ellenkezdjére is.

Ezért azt szoktam mondani, az
gyogyit meg, amiben hiszel. Per-
sze tudom, ez nem ilyen egyszer(.

Az orvosi mtthibakra jogaszok
szakosodnak, az orvosok 4ltal
elkovetett hibak halas témaként
szolgdlnak konyvekhez, ripor-
tokhoz. Miként csodalatos gyo-
gyuldsok is.

[rtam errél is, arrdl is, joma-
gam is.

Vikir6l példaul, aki ot és fél
éves volt, amikor egy délutin
édesanyjanak telefonaltak az
6vodabdl, hogy a gyereknek 6dé-
masodik az arca. A kislanyt kor-
hazbol kérhazba szallitottak. A
vizsgalatokbdl kideriilt, hogy va-
loszintleg csak szervatiiltetéssel
gyogyithatd vesebetegsége van.
El8szor szteroidokkal, majd im-
munrendszert gyengit6 szerekkel
kezelték. Vese biopszit, arciireg
mitétet végeztek. A sok altatdstol

szivritmus zavara, a gyogyszerek-
t6l holdvilag arca lett, veseérté-
kei mégsem javultak. Ekkor egy

természetgyogyasz  javaslatira
édesanyja kidobta a mélyhtitét, a
mikrohullamu és grillsiitket, a
teflonbevonata edényeket. Csa-
ladjaval atallt egy olyan vegetari-
anus étkezésre, amelynek hetven
szazaléka nyers, és harminc sza-
zaléka parolt élelmiszerekbdl all.
Fokozatosan elkezdték csokken-
teni a gyogyszereket. Napkozben
kizarolag nyers gyiimolcsoket,
vacsorara pedig parolt zoldséget
és biogabonabdl készitett kasakat
ettek. Egy honap mulva a kislany
kreatinin szintje megkozelitette
a normalis értéket, a vérnyoma-
sa rendezddott, és gyakorlatilag
minden labor értéke javult.

[rtam errél, akkor, mint a ter-
mészetgyogyaszat sikerérél.

Nyédron viszont transzplan-
talt gyerekek taboraban jartam.
Ott taldlkoztam Hanndaval, tob-
bek kozott. A kislany édesany-
ja terhességének 36. hetében
csaszarmetszéssel jott a vilag-
ra. Kéthonapos koraban ledllt a
keringése. A kérhazban mélyal-
tatasba tették, két honapig mes-
terséges komaban tartottak. 18
féle gyogyszert kapott infuzio-
ban. Ugyanaz a betegsége, mint
az édesanyjanak és mindkét ng-
vérének. Szivizom sorvadasa

van, melyet csak szivatiiltetéssel
lehet gyogyitani.

Hanna kilenc hoénapos volt,
amikor csengett otthon a tele-
fon. A transzplanticiés koor-
dinator hivta a sziil6ket, hogy
egy picike szivet jelentettek,
amely talan jo lesz Hanndnak.
Tizenegykor toltdk be a kicsit
a miitébe. Uj szive a beiiltetés
utan azonnal dobogni kezdett.
Hanna volt az els6 egy év alatti
csecsemd, akin sikeres szivatiil-
tetést végeztek. Ma hat éves, vi-
dam, mozgékony kicsi lany.

Mernék-e egy ilyen sulyos sziv-
hibaval, vagy majbetegséggel
szilletett gyereknek természet-
gyogyaszati modszereket ajanla-
ni? En biztosan nem.

Ha komoly a baj, én orvoshoz
fordulnék inkabb.

Es nem csak én. Bzt tdmasztja
ala egy felmérés is*. A természet-
gyogyaszat  hatékonysagaban
a lakossag kozel fele bizik, de a
mddszert leginkabb az egész-
ségesek preferdljdk, a betegek
korében 12 szazalékkal alacso-
nyabb a természetgyogyaszat bi-
zalmi indexe.

No és a kérdésre, hogy gyogy-
szert, vagy gyogynovényt, mit
felelnek?

Ebben az esetben is in-
kabb fiatalabbak, krénikus be-
tegségekben nem  szenvedék

*A Szinapszis Kft. 4ltal végzett felmérés alapjan

gondoljak 1gy, hogy hatéko-
nyabbak és mellékhatds szem-
pontjabdl biztonsagosabbak a
gyogynovényalapa  készitmé-
nyek. A vénykoteles gyogyszere-
ket féleg az idGsebb, jellemzden
kronikus betegségben szenve-
d6k részesitik elényben. Erdekes
egyébként, hogy a vénymente-
sen kaphat6 gyogyszerekbe ve-
tett lakossdgi bizalmat némileg
megelézi a homeopatids készit-
mények csoportja.

Miként sokan eskiisznek az al-
ternativ gydgyaszati modsze-
rekre is. Némelyikre magam is.
Féként azokra, amelyek azt ta-
nitjdk, hogy az egészség nem
mas, mint megfelel§ életforma
és gondolkodasmod. A legtobb
alternativ gyogyité hisz a tudat
hatalmaban és KkiterjeszthetGsé-
gében. Abban, hogy el6bb-utébb
minden gondolat val6ra valik.

Ebben én is hiszek.

A természetgyogyaszok szerint
a betegség mindig jelzés. Arra
figyelmeztet, hogy valami ben-
niink, vagy koriil6ttiink nincsen
rendben. Ezért gyogyitani sem a
szerveket, tiineteket kell kiilon,
hanem a felbomlott egységet, az
egészséget kell helyredllitani.

Igy gondolom én is.

Miként azt is fontos-
nak tartom, hogy a termé-
szetgyogyaszok,  kozilik a

legkivalobbak feladatuknak te-
kintik, hogy megtanitsak a beteg
embert kiizdeni sajat magaért. S
egyetértenek abban, hogy a sze-
lid gyégymoédoknak is nevezett
teriiletek dontden a betegségek
megel6zését tizik ki célul, illetve
a mar kialakult koros allapotok
gyogyitasat elsbsorban a szerve-
zet sajat ongyogyité rendszeré-
nek erésitésével kivanjak elérni.

Természetesen nem szabad egy
kalap ala venni a sokszor orvo-
si végzettséggel is rendelkezd,
jol képzett természetgyogyaszo-
kat és az ingéval diagnosztizalo,
kézratétellel gyogyito sarlatiano-
kat. Természetgyogyasz segit-
ségét érdemes kérni a megfelel$
életmédd, étrend, gondolkodas
kialakitdsahoz. Azonban akkor,
ha betegek vagyunk, a helyes di-
agnozis felallitasat inkabb biz-
zuk a modern orvostudomany
eszkozeire, a rontgenekre, labor
tesztekre. A lelkiismeretes ter-
mészetgyogyaszok soha nem is
biztatjak betegeiket arra, hogy az
orvosi kezelést visszautasitsak, és
ha diagnosztizalnak is, a megal-
lapitott probléma orvosi ellendr-
zésére kérik pacienseiket.

Bar rengeteg alternativ gyo-
gyitdé mddszer létezik, valjaban
szinte mindegyik a test és a lélek
energidinak helyredllitdsara to-
rekszik. Ezt teszi az djurvéda sok
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ezer éve, az energiamezoket in-
gerléssel serkenté akupunktira
ugyanolyan régéta, sét, a kinezi-
ologia is.

Az ajurvéda hatdsossagat elis-
merem, miként az akupunkti-
raét is. Mert megtapasztaltam.
Es azért is, mert nem maradha-
tott volna font sok ezer éven at,
ha nem lenne hatdsos. A WHO
bizonyos betegségekre maga is
els6 helyen az akupunkturat
ajanlja. Ilyen betegség példa-
ul a migrén. Az egyetlen baj ve-
le, hogy a hirtelen bekapkodott
gyogyszerek szinte azonnali ha-
tasaval szemben akupunkturas
kezelésre, mondjuk egy massziv
migrénnel, bizony 15-20-szor is
el kell menni.

A kineziolégia  alapétle-
te zsenidlis. Kittinden lehet ve-
le diagnosztizalni a multban
elszenvedett, a tudattalan mélyé-
re szamtizott lelki sériiléseket.

Aligha ajanlandm azonban az
djurvédat gerincsérv, az aku-
punktdrat daganatos betegsé-
gek, a kinezioldgiat inszalag
szakadas esetén.

Vagyis azt gondolom, hogy
a gyogyitds eredményessé-
ge azon mulik, hogy bajunkra
megtalaljuk-e a megfelel6 szak-
embert. Orvost vagy termé-
szetgyogyaszt.

Es sokszor ez a legnehezebb.




ﬂﬂzenet a Foldrél

Novak Péter

Nincs pardon!

Meért oly nehéz lelkigyakorlatok a megbocsdjtds, s annak elvdrt el6z-
ménye, az elnézést kérés? Bocs, de ilyenek vagyunk...

..Engesztelhetetlenek. Hi-
dba tanitds, példa és tanul-
sag, az efféle emberi minGség
gyakorlata finoman szélva
sem jellemzd gyarlésagaink-
kal szemben. Annal inkabb a
bizalmatlan fogadéi szandék;
tartjuk és emeljiik a kdzmon-
dast, miszerint jobb félni, mint
megijedni! No igen, a nagy
szamok torvénye: tizbol ki-
lencszer farag ra az, ki nem fel-
tételezi eleve, hogy be-, ki-, ne
adj Isten lecsapjak fajtarsai, ha
tehetik.

Sz6 mi sz, rossz tapasztalat
tényleg van elég. Ambator, va-
lahogy lelkiismeretbdl is akad
Osszekaparnivald. Tan a leg-
erésebb igazsigérzet esetén is
felrémlik a kétely, legaldbb a
megfogalmazast illetéen, mi-
szerint all-e jogunkban valakit
ugy igazan eltanacsolni mele-
gebb éghajlatra? Megleckéz-
tetni, de Isten igazabol? Nem
beszélve arrdl, mikor igazunk
sincs... Meg aztan ott az a fra-
nya id6, begyogyitandé a se-
beket. A mult hosszura nyult,
menedzselni nem lehet, a ,mi
lett volna ha” egy nem létez6
kérdés, sorolhatnank.

Soroljuk is, mert

ezzel

elszamolnivaldja - furdalas
ide, felindultsag oda - mégis
akad mindenkinek! Egy, vagy
tobb sztori, mi beakadt vala-
ha, s mint 6sszekarcolt bakelit,
csak ismétli sziintelen 6nma-
gat. Hol halkabban, hol han-
gosabban, de refrénszerten,
stirin véltozd versszakok bal-
ladai homalyaval fogalmazva
emlékezetiinkben. Klasszikus
dramairodalmi,  torténelmi
példak jol ismert tragikomé-
diai helyett hadd idézzek most
sajat gytjtésembdl, azaz mi-
kor és miként délt dugaba két
konok csalad kibékitésére tett
er6feszitésem, s repitett az agg-
lomeracié emigracidjaba vég-
legesen, vagy masfél évtizeddel
ezel6tt.

Mint Montaguek és Capu-
letek rémlenek fel szerepléim,
hisz oly faradhatatlanul gyil-
koltak egymast és bérhdzunk
lakokozosségét, nem valogatva
a mddszerekben. Naponta ke-
rilt teritékre a masik szemeté-
nek felborogatdsa, postdjanak
megsemmisitése,  autdjanak
osszekarcoldsa, de a tettle-
gesség sem volt ritka vendég,
mondhatni mediterrdn han-
gulattal szinesitve a sziirke

hétkoznapokat, rendszerint a
fekete arnyalatig. De hidba az
efféle sotétség, mikor komp-
romisszumkeresd,  militdns
pacifista énem épp civil bon-
takozdsanak hajnalhasaddsa-
ra varatott! Nem voltam rest,
egyetlen hatalmas harmin-
cas baratként - mikor mar a
legifjabbak is rendszeresen
csépelték egymast felmendik
purparléjaban - el6rukkoltam
a békejobb, -pipa, -menet stb.
csomagtervvel mindkét csa-
ladnak, hitha.

A siker nem maradt el
Ozonvizszert 4raddssal zu-
dult rdm, elséként M. anyu-
ka, és vagy negyed évszazad
rendszereken ativel6 histori-
dja, meg hogy én mit képze-
lek, csak nem gondolom, hogy
ezek utan? Miutdn néhany
nappal késébb, ugyan mas di-
alektusban, de C. anyukatol is
megkaptam a leckét, mar biz-
tos voltam: minimum atomti-
tok lehet a konfliktus mélyén
eldsva!

Nemzetkézi osszeeskii-
vést sejté izgatottsagomnak
végiil valamely, a menet-

szélben id6vel megroggyant
csaladfo vetett véget, ki gyenge

pillanataban el-
arulta, hogy egy
ezerkilencszaznyolcvanket-
tében rossz helyre akasztott
ruhaszaritokotél, és a ndk
mindennek az okai. Ha ez
utébbi hivatkozassal nem is
értettem egyet, szorny farad-
sagot éreztem, s a hidbavald
rémes tehetetlenségét ugy lo-
kalisan, mint globalisan.

Bocs, de ilyenek vagyunk.
Oly sokaig haragtartok, hogy
mar emlékeink  sincsenek

okokrdl,
Dulnak

csak  okozatokrol.
rémes utkozeteink
vélt, vagy valds igazsdgok men-
tén, hogy aztan a végén a nagy
semmi legyen a jutalom.
Kevésbé szorakoztato, de an-
nal szivbemarkolobb anekdota
sz0l egy tragikus hirtelenséggel
elhunyt hires szinészkolléga-
rdl, kinek baratja a hir hallatan
minden ,ellenségét” felkereste,
hogy rendezzék tigyeiket. Nem

maradt egyetlen el-
lenlabasa sem...

Tudtak ennek stlyat a régi-
ek is, e honapban épp a zsid6
vallas bévelkedik bolcsesség-
ben - oktéber 10. a Yom Kip-
pur, azaz az Engesztelés napja.
Elétte a zsidok adakoznak a
vallasi és joléti intézmények
szamara, valamint bocsanatot
kell kérniiik az egymas ellen
elkovetett btinokért. Aki nem
bocsat meg a masiknak, az su-
lyos btint kovet el.

Csomagaraink-minden esetben'2 teljes arat fizeté
személy esetén éryényesek
és egyéb'kedvezményekkel nem vonhatéak ossze!

AN
Alcsomagajanlat]érvényes}2015.09.14’2015.11:08:ig; m & y‘;@@
a) szalloda’altal' megjelolt]! iemelt]idészakokban!) 4 &m"?é\@"g\@.\” &é&

e Bévebb informacid, foglalas:
“_' Hétkati Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mér, Dézsa Gy.u.111. 0/ K
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu

HIRDETES —

ki qﬂ'—

"o Szalls2 gjszakara tagas szoba’kban, félpanziéval i,
- o Erkezéskor sajtfalatkak é§ 1 lveg tiizes Mori Ezerjo
"o 1 alkalommal 3 fogasos sziireti vacsora Oreg Prés Ettermiinkben, majd 4 tételes

vezetett borkdstold eredeti 300 éves Préshaz Borospincénkben
« 1 x ajandék valaszthatd program: Uraknak sz6loolajos hatmasszazs, Holgyeknek pezsgds
frissités a bornek /arc-nyak-dekoltdzsmasszazs/, vagy csaladi programként lovaskocsis varosnezes
o« 1 x ajandék program gyerekeknek: lovaglés, kicsiknek ponizas 4

mari14 450/Ft/f6/éj-t6l //f@fg

y Y
p‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ




&Elmondom hat mindenkinek

Polgér Teréz Eszter 1'. =
v 4 2 = - |
Csalacdli arany

jatszotérnyi nappaliban dlink, ahol a harom nagyobb gyerek =
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Down-szindrémas Lili (13), Bence (11) és Julcsi (8) — szabalyosan babazik
a legkisebbel, a masfél éves, de nagyon ritka kromoszémaproblémaja miatt
csopp Emmaval. A legfurcsabb, hogy semmi furcsa nincs ebben a csaladban;
ha csak az nem, mennyire normalis, mikozben két gyerek is specidlis torédést
igényel, a masik ketté pedig lathatdan kicsit sem szeretne kevesebb figyelmet
kapni. Juliusban mégis egyvalaki kertlt reflektorfénybe, Lili — becenevén Lilkod —,
aki szertorndban 6t érmet nyert a Los Angles-i Specidlis Olimpian. Bar szulei
nem dllhattak a dobogodn, a gydzelem az dvék is. Az édesanyaval, Korner Ju-

dittal beszélgetek.

Mikor deriilt ki, hogy Lili
Down-szindrémas?

Csak a sziilés utdn. Fekid-
tem félhullaként, Osszesza-
ladt mindenki, aztdn gyanus
csond volt. Kérdezték, nilam
vannak-e a genetikai sziiré-
sem papirjai. A terhességi vér-
vizsgalaton semmi gyanusat
nem talaltak, de AFP vérvizs-
galatbdl nagyon rossz haté-
konysaggal lehet kimutatni a
genetikai eltéréseket. Sokkal
pontosabb a magzatviz- vagy
méhlepényvizsgalat, bar nem
100%-o0s, és ezeknél 1% a veté-
1ési kockazat. Mikor a harom
masik gyerekemet vdrtam,
persze, mar elvégezték nalam,
az utolsonal kétszer is. Nem
ismerek senkit, aki igy elvetélt
volna, olyanrél viszont tudok,
akinek megcsinaltak a méhle-
pény-vizsgalatot, mégis down-
os gyereke sziiletett.

Vartatok egy egészséges babat,
és hirtelen mindent ujra kellett
tervezni...

El6sz6r gondolkodni sem tud-
tam. Amugy is alig éltem a 20
oOras vajudas és nagyon nehéz

szlilés utdn. Bejott egy sza-
momra idegen orvosnd, és azt
mondta: ,,Anyuka, gy néz ki,
kromoszémaprobléma  van”.
Nem is értettem, mintha le-

szakadt volna egy vasfiiggony.

Aztan kideriilt, hogy ez a
Down-t jelenti. En teljesen
magamba zuhantam, a férjem
nem annyira, legalabbis nem
mutatta, 6 nyugtatgatott. Lilko
egynapos volt, amikor atvitték
a korasziilott osztalyra, mert
vért kopott. Na, ez billentett at.
Volt egy iszonyt nagy problé-
ma, amirdl azt se tudtam, mivel
jar, de hirtelen a gyerek életéért
kellett aggddni. Napokig vizs-
galgattak, kideriilt, hogy csak
K-vitamin hidny, semmi ve-
szélyes. A downosok zomének
komoly szivproblémai, bél-
rendszeri problémai vannak,
Lilkénal semmit nem taldl-
tak, ami szuper kiindulas volt.
Széval, a rosszban rogton volt
minek 6riilni. Annyi, hogy na-
gyon kancsalitott, igy kétéve-
sen megmiit6tték, ezen kiviil
par éve glutén- és laktdzérzé-
keny, de ez nem a Down-szind-
rémaval fligg ossze.

Mikorra tudtal teljesen
megbékélni a helyzettel?

Mire kijottiink a korhazbol,
mar elfogadtam. Nem mon-
dom, hogy nem jut eszembe
néha, hogy egy atlag 13 éves
hol tart, és 6 milyen lehetne, ha
nem lenne down-os. Az ember
soha nem békél meg ezzel 100
szazalékig, de kézben meg ter-
mészetessé valik, ami van, hogy
§ilyen, 6 a Lilkd — és mindenki
ugy imadja, ahogy van. Szeren-
csére a down-os korai fejlesztés
akkoriban indult meg, amikor
6 sziiletett. Aztan folyamatosan
erdsitett, hogy lattam, ahogy

fejlédik. Lassan, néha még las-
sabban, de minden akadalyt
vett: szobatiszta lett, megta-
nult beszélni, ma ir és olvas. A
down-osok értelmi képességei
nagyon kiilonbozéek, 6 kozép-
sulyos értelmi sériilt. Nagyon
nehezen, 27 hénaposan kezdett
jarni, amiben a laza iziiletei is
szerepet jatszottak, de a torna-
nal ez a lazasag mar el6nyére
szolgal; nézd meg, hogy fonja a
nyakdba a labat!

Tudatos volt, hogy kozte
ésBence koztkicsia
korkiilonbség?

Pont 20 hénap. Lilkéval tgy
engedtek el a korhazbol, hogy
minél hamarabb jojjon a test-
vér. Ez nekem borzasztd rosz-
szul esett; egy sériilt gyerek is
belathatatlan feladatnak tdnt.
Nem volt tudatos dontés, de
hamar terhes lettem megint -
szerencsére. A legjobb fejlesztd
er6 tényleg a korosztaly, és 6-
leg a hasonld koru testvér. De
nemcsak Bence huzza Lilkét,
Emma baba is nagyon fejlesz-
t6en hat ra. Lilko ezer dologban
tud mar segiteni, a pelenkazas-
tol az altatdsig, azt is tanulja,
hogy kell gondoskodni valaki-
rél. Nyaranta fejlodik leglatva-
nyosabban, amikor sokat van a
testvéreivel.

Négy gyereket vallaltatok. Nem
volt benned félelem az elsé
utan?

Sokan mondtdk, milyen ,val-
lalkozé szellemtiek” vagyunk,
de én nem ezt éreztem. Jott
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a két kozépsé gyerek, és fan-
tasztikus volt, ahogy szin-
te maguktdl fejlddnek. Jutott
energiam mindenre. Persze,
van egy szuper férjem, és a szii-
leim 10 percre laknak... Em-
ma sziiletésével valtak megint
nehézzé a mindennapok. Nem
értettiik, miért nem eszik ren-
desen. Agyonvizsgaltak, de
csak nemrég deriilt ki, hogy
neki is van egy kromoszéma-
eltérése, amely dllando étvagy-
talansagot és lassabb fizikai
fejlédést eredményez. Fél évig
szondaval is taplaltuk.

Elképzelni is rossz.

En nem is birtam. Csak fog-
tam a bombol6 gyereket, a fér-
jem dugta le a szondat az orran
at, ami pumpalta bele a kajat
éjjel. Ahogy idGsebb lett, ma-
gara tekerte a csovet, tépeget-
te ki, dllanddan fel volt sértve
a nyalkahdrtydja, sokszor visz-
sza is jott éjjel az étel. Napkoz-
ben pedig még kevésbé evett.
Azt mondtuk: elég! A mai na-
pig csak piirét eszik, de nem
érdekel, csak egye. Es azért
egyre jobban elfogadja az ételt.
Ot is hordjuk Dévény-terdpi-
ara, mint Lilkét vittiik, amig
nem tudott jarni. Emméaval
ugyanazokat a koroket rojuk.
A Dévény-masszazst minden
gyerek végigiivolti, de olyan
jotékony, hogy megéri. Emma
mozgasat szinte berobbantotta:
a masodik kezelésnél elkezdett
kuaszni, a harmadiknal négy-
kézlabra 4llt, nem sokkal ké-
sobb felallt. Hogy Lilkd ilyen




&Elmondom hat mindenkinek

tigyes lett, abban is benne van
ez a mddszer. Igy is csak ot-
éves kora utan sikeriilt végig-
mennie Ugy egy utcan, hogy
kozben nem iilt le, mert men-
talisan és fizikailag is elfdradt
- ezért is csoda, hogy igy szer-
tornazik. De utdlag teljesen
mindegy, ki mikor tanult meg
jarni, beszélni, olvasni. Emma
szerencsére szellemileg ép, bar
allitolag lehetnek majd tanula-
si nehézségei. Lilké jovéjébe vi-
szont nem nagyon merek még
belegondolni. Itthon nincs sok
munkalehetéség down-os fel-
nétteknek. Nyugaton érett-
ségizhetnek, sét, nem matek
szakon, de van, aki felséfoka
tanulmanyokat is folytat. Na-
lunk az altaldnos iskola utin
jo esetben szakiskoldba jarhat-
nak, ahol tanulnak valamit,
amivel sehova nem tudnak el-
helyezkedni. Lilké azt mondja,
cukrasz akar lenni, ami nem
olyan elszallt dolog, de csak
allandé feliigyelet mellett vé-
gezhet majd barmilyen mun-
kat, mert nincs veszélyérzete. ..
Egyelore a tornasikereire kon-
centralunk, azoknak oriiliink.

Hogyan kezdett el szertornazni?
Bence ¢vodai csoporttarsa
tornazott a Honvédban, az 6
anyukdja javasolta, nézziink
meg egy edzést mi is Bencével.
Gondoltam, j6, és a masodik
gondolatom az volt, hogy Lil-
két is vinni kéne. Ok egy oviba
jartak, mert Lilkénak direkt in-
tegral6 6vodat kerestem (és ir-
t6 nehezen, de meg is taldltam

az idedlisat). Kérdezgettem a
tobbi anyukat, hogy szerin-
titk Lilko is jarhatna-e tornara,
6k meg finoman, de mondtdk,
hogy nem valészint, hogy be-
veszik. Tény, hogy nehezen tu-
dott szabalyokat kévetni, nem
volt benne megfelelési kény-
szer. Siman elsétalt egy ovis
foglalkozasrdl, vagy nem csi-
nalta, amit a tébbiek. Ez a Hon-
véd edzétermében nem megy.
Azért beszéltem az edzénével.
En gyerekként 5 és fél évig ver-
senyszertien torndztam, kide-
riilt, hogy egyidében jartunk a
Spartacusba. Lilké bemehetett
egy edzésre. Nagyon élvezte,
az edz§ pedig azt mondta, nem
volt probléma, jéhet maskor is.
Azt mar késébb mesélte, hogy
azért a kezdet nagyon kemény
volt, mert sosem foglalkozott
fogyatékos gyerekkel. Lilkod

alkalmazkodoképesség-hianya
sokszor el6jott. Pl. a szivacs-
godor nagyon tetszett neki,
ott hempergett, és nem jott ki,
tok jol érezte magat. Ilyenkor a
csoport megakad. O nem mé-
ri fol a veszélyeket, pl. hogy a
fejére ugorhatnak, az sem volt
meg benne, hogy ha az edz6 azt
mondja, hogy nem, akkor nem.
Kb. egy év volt, mire megtanult
alkalmazkodni a csoportban.
Mariann néni el6tt le a kalap-
pal. Nagyon megszerette Lilkot
az évek soran, minden rezdiilé-
sét ismeri, mar jobban tudja ke-
zelni, mint én.

A versenyzés nem tul stresszes
agyereknek?

Neki nem, 6 idedlis verseny-
z6-alkat. Az egészséges drukk
a legjobbat hozza ki beldle, de
szorongas nincs benne. Boldog,
hogy megmutathatja, amit tud.
Kezdett6l imddott edzésre jar-
ni, mert nagyon mozgékony, na
meg odavolt Mariann néniért.
Ezen kiviil jol birja a monoté-
niat, ami a down-osok erdssé-
ge. Sokan azért hagyjak abba
a sportot, mert ha valamit ot-
venszer meg kell csindlni, mar
nincs kedviik. Neki mindig van
kedve. Volt, hogy a bébiszitte-
riink (8 viszi edzésre a sulibol)
felhivott, hogy Lilké hullafa-
radt vagy hasmenése van, mi
legyen, de a tornidn minden
baja elmult. Es6ben ki se akar
mozdulni, az mindig nagy
harc, de tornara rohan. Bence
is, Julcsi is torndzott, mindket-
ten abbahagytak. Lilk6 maradt.

Egyébként nagyon szeret min-
den mas foglalkozast is, ezért
sok helyre vittem. Jart zenélni,
modern tancra a Baltazar Szin-
hazba, nyaron a taboraba... Az
alsés osztalyfénoke mar szolt,
hogy a tornit abba kellene
hagynunk, mert egyre tobb lesz
a tanulnivalé. Még anyukam is
ezt erdsitette. En meg azt gon-
doltam, hogy semmi nem ad
neki annyit, mint a torna: testi-
leg-lelkileg tolti. De tényleg sze-
lektaltunk, a zenét hagytuk el,
abban nem fejlédott annyira.
Meg a logopédust, ami allando
program volt, mert 6 is, ahogy
a down-osok altalaban, nehe-
zen artikuldl. Sajnos mindent
nem lehet.

Hogyan jutott ki a Specialis
Olimpiara?

Erdeklédtem, és eljutottam a
Specialis Olimpiai Szovetség
Torna Szakosztalyhoz. Mond-
tak, hogy egy honap mulva lesz
versenyiik, menjiink el Lilkéval.
Nem is kellett konkrét gyakor-
latsort tudnia, csak mutatnia va-
lamit, amit tud: ciganykereket,
kézenallast stb., kicsit 6sszeftiz-
tik. A verseny végén kihivtak
6t is a dobogora: kapott egy kii-
16ndijat. Teljesen odavolt, hogy
kapott érmet. A heti két edzése
mellé plusz egy érat kiilon vele
foglalkozott az edzénd, a kévet-
kezd versenyre mar megtanul-
ta a gyakorlatsort két szeren. A
Los Angeles-i Specialis Olim-
pidra idén egy lany és egy fit
tornasz mehetett. Elészor egy
masik lanyt valasztottak, de 6 a

gerincproblémadi miatt visszalé-
pett; Lilko keriilt a helyére. Ja-
lius 23-4n utazott ki a csapattal
két hétre. Azt tudni kell, hogy
négy nehézségi szinten foly-
nak a Specialis Olimpia torna-
versenyei, 6 az els6n indult, az
a legkonnyebb. Neki a geren-
da a legnehezebb, mert nincs
rajta szemiiveg, ami elbizony-
talanitja, meg egyensulyt tar-
tania is nehéz. Mégis ott nyert
aranyat, meg Osszetettben. Ta-
lajon, korlaton eziistot, az ug-
rasban bronzot. A szinteken
beliil is diviziok vannak (kor és
tudasszint alapjan), mert ennek
az olimpidnak pont az a lénye-
ge, hogy ne egyvalaki nyerjen,
hanem minél tébben sikerél-
ményhez jussanak. Egy divizi6-
ba maximum 8 ember keriilhet,
a diviziés verseny eredményei
alapjan. Igy lehet, hogy talajon,
ahol az erdsek kozé keriilt, csak
2. lett, pedig abban sokkal jobb,
mint gerendan.

Nem féltetted két hétre
elengedni?

En nem, a nagymamdk vi-
szont haldlra izgultak magukat.
Tudtam, hogy vigyaznak ra,
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masrészt, ha folyton aggédom,
a sarokig se jutunk. Ilyen lehe-
téséget nem lehetett kihagyni.
200 ezer Ft-tal nekiink is hoz-
za kellett jarulni az thoz (ez is
szlikitette a kiutazasra esélyesek
korét), de ez a pénz még a repii-
16jegyet se fedezi. Ami nehéz
volt, hogy nem lathattam a do-
bogén, csak felvételrdl, de jobb,
hogy nem voltam ott, mert ne-
ki ott nem anyuka kislanyaként
kellett megfelelnie. Nagyon jol
viselte a kiilonlétet, pedig egy
hétig nem is tudtunk beszélni.
Erdekes, hogy mikor elkezdett
versenyezni, mdr mondogat-
ta, hogy megy majd kiilfoldre.
Mikor bevalogattak az olimpi-
ai csapatba, azt kezdte monda-
ni, hogy nyerni fog. Igaza lett.
Benne nincs meg a kishittiség,
hogy tugysem sikeriil, ami ben-
nem megvolt, amikor torndz-
tam. Bar én nem is voltam olyan
tehetséges és kitartd. De ezt
csak igy lehet. Amikor anyuka-
mat és az anydsomat felhivtuk,
hogy Lilké mehet Los Ange-
lesbe, mindkett els6 reakcidja
az volt, hogy: ,Ugye, mondtad,
hogy: nem?” En meg abbdl in-
dultam ki, hogy ha 6t valasz-
tottak, azt valamire alapozzak.
Mar a kiutazas el6tt flinek-fa-
nak elmondta, hogy megy Los
Angelesbe az olimpidra, és
nyerni fog. Néztek ram az em-
berek, hogy ,szegény fogyaté-
kos”... En meg mondtam, hogy
tényleg megy. Hatalmas élmény
volt neki ez az utazas. Azéta is
errdl beszél, és rettentd biiszke
az érmeire.
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C-vitamin Béres 500 mg
retard filmtabletta
l 00 db

A C-vitamin lassan és
fokozatosan szabadul fel, ezért
1 hosszabb idén at allandd
| C wtamm szintet

2690 Ft

26,9 Ft/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

- Antibakteridlis szajoblogeté oldat

Corsodyl alkoholmentes
szajoblogetd oldat
300 ml
'_' :/ 1310 Ft

4,4 Fifml

Szajhigiénés termék

Strepfen 8,75 mg
szopogatoé tabletta 16 db

Virusok, illetve baktériumok okozta torokgyulladésok esetén
csillapitja a fajdalmat, valamint a fajdalmat kivalté gyulladast
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Vény nélkiil kaphato gyégyszer

Meghlilés és natha kezelésére
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148,9 Fi/db

Advil Ultra Forte lagy
kapszula
16 db

Ibuprofén-tartaimu laz- és
fajdalomcsillapitd, gyulladasgatld
hatasu készitmény

90 Fi/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Nizoral korpasodas ellen
— 20 mg/g sampon
100 ml

- Bor és hajas fejodr gombas
e fertézésének kezelésére és

megel6zésére alkalmas
ketokonazol-tartalmu
készitmény
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Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Ocuvite lutein forte tabletta

30 db

Komplex 6sszetétel luteinnel, antioxidansokkal és cinkkel.
A cink hozzajarul a normal latas fenntartasahoz

Ocuvite.
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Etrend-kiegészitd készitmény

CalciTrio filmtabletta
60 db csontozat fenntartasahoz

CalciTrio

38,4 Ft/db

A kockdazatokrol es mellekh

1440 Ft

Hatdanyagai hozzajarulhatnak a normal

2305 Ft

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

Patikarium Magnézium Bg
... tabletta
{60 db

1A magnezmm és a Bg vitamin hozzajarulhat
a faradtsag és a k|faradas —

csOkkentéséhez
4 55 Ft

12,6 Fi/db

Etrend-kiegészitd készitmény

Dentinox foginygél
gyermekeknek
1049

Fogzaskonnyité gél, elsé fogak kibujasakor Jelentkezo tunetek
helyi kezelésére alkalmas készitmény
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Actival Extra filmtabletta
99:&0 db

- Fokozott szlikséglet vagy csokkent
bevitel okozta &ltalanos vitamin-,
asvanyi anyag- és nyomelemhianyos
dllapotok megel6zésére -
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Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Otrivin Menthol 1 mg/ml
adagolé oldatos orrspray

omivin. 10 ml
—-~  Kulbnbozé eredetl nathas
megbetegedés okozta
1 :ﬁ orrdugulés enyhitésére
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st CSEPPEk

“ 50 ml

Alkalmazhaté az
orrmelléklregek és a légutak
. heveny és idUlt
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Panadol Rapid 500 mg
fllmtabletta 24 db

Paracetamol-tartalmu fajdalom- és
lézcsillapitd készitmény

705 Ft

29,4 Fi/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Mucopront szirup

90 mi
Léguti megbetegedésekben a nyak oldasara,
- kopetlrités elésegitésére szolgalo

karbocisztein-tartalmu gyégyszer
‘ 1 040 Ft

11,6 Fifml
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Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Meditonsin belséleges
oldatos cseppek 35¢

Akut felsé léguti hurut esetén a torok-, az orr- és a garattajék
gyulladdsanak kezelésére alkalmas homeopatias készitmény

Meditonsin® BIE
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1095 Ft

31,3 F/g
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Vag Bernadett
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ogy a sorsnak, bocsanat, csupa nagy-
betlvel, a SORSNAK milyen fura jatékai

vannak, hat errél szol ez a torténet. Elt vala-
hol, talan csak par l1épésnyire egymastdl, de
mindenképp azonos Univerzumban egy
férfl és egy nd. Elképzelhets, hogy mar ezt is
a SORS rendezte igy, de az is lehet, hogy ran-
dom szorta Gket oda, ahova, hogy késébb
kedvére babralhasson vellk.

A né, vagyis Patak Etelka alig
mult harminc, mégis mély, fel-
hoékeék arkok hizdédtak a szeme
alatt. Nem torédott velitk kii-
16n6sebben, inkabb csak tu-
domadsul vette 6ket, mint élete
velejaro6it. Nem engedte, hogy
a szépségipar csabitd lizeneti
manipulaljak, mert hitte, amit
nagyanyja, 6zvegy Patak Zol-
tanné annyiszor elmondott
anno, hogy a szépség beliilrél
fakad, igy aztdn az 6 arkainak
nem a szmog, a napfény és a
kor az okozéja, hanem a bol-
dogtalansdg. Ozvegy Patak-
né azt is gyakran mondogatta,
amikor Etelka koécos fiirtjeit
copfba rendezgette, pontosab-
ban cibalta, hogy a szépségért
(igy kozvetve a boldogsagért,
mely az orcat csinoskava vara-
zsolja), meg kell szenvedni.

Ez a két kijelentés, anélkiil,
hogy Etelka fejében tudatosult

volna, az évek alatt egybeol-
vadt. A boldogsag tehat, gon-
dolta, bizony, kinnal jar. A
parkapcsolatai is ekképpen
alakultak. Mindig, mikor ki-
teljesedhetett volna egy fit ol-
daldn, haldlra rémilt, hogy
most torvényszertien elkovet-
kezik a gyotrelem idészaka,
és az ijedtségtdl, még mieldtt
barmi gebasz torténhetett vol-
na, szenvedni kezdett, ami mi-
att a fia besokallt és szakitott,
mondvan, ki bir egy olyan n6-
vel fekiidni-kelni, aki folyton
rinyal.

Etelka a sok beigazolédott
csalédas ellenére még mindig
hitt a romantikus, mindent el-
sopré szerelemben, pedig mar
két valason is tdl volt, ugyan-
akkor, mtivelt konyvtaros né
lévén tudta azt is, hogy az éte-
ri magassagokban zajlo érzel-
mi katarzisok mindig halallal

van valami.ﬁtkag;e”;é-_amle_' ybe tud
kapcsolni két lelket, értestti ket arrdl,

végzédnek, nem pedig édes
beteljesiiléssel - ott van pél-
daul Julia vagy Izolda ese-
te — mégis ahitozott utdna.
Gyakran volt, hogy hanyatt
délt a kanapén, és elképzel-
te, hogy egy nap eljon érte az
a férfi, aki éppen olyan, mint
6, vagyis nem e vilagra vald,

akit nem csak az egyszeri koi-
tusz izgalma hajt, hanem a lel-
ki eggyé vélas lehetGsége, az
idén- és foldontdli szerelem
vagya. Beront az ajtén, mit ne-
ki a biztonsagi zar meg a ri-
aszt6, meglatja Etelkat élet és
halal kozt lebegni szélfutta,
kécos voros hajjal a kanapén,

és éltet6 csokot lehel alélt ajka-
ira. Aztan elrabolja, vagy oda-
koltozik, mindegy.

Mivel Etelka nem volt egy
izgaga természet, kitartott az
alma mellett, és vart. Vart,
mintha minden mast csak al-
modna, vart példas tiirelem-
mel, hogy megérkezzen végre
a hén 4hitott, aki majd feléb-
reszti és datsegiti az 6rok bol-
dogsagba. Mindezt a Pet6fi
utca 4-ben tette esténként és
hajnalonta (vagyis munkaid6én
kiviil), ahol mar negyedik éve
lakast bérelt.

Kétsaroknyira onnan, épp a
buszmegallé kozelében, ahol
Etelka mindennap elsétalt a
konyvtarba menet, széval a
Jokai utca 12-ben lakott egy
nem e vilagra valé férfi, akit
ugy hivtak, hogy Koves Géza.
Krisztusi korban volt, és nét-
len. Amolyan maganak valé ti-
pus. Nappal a komputer el6tt
ilt, mert odakototte a munka-
ja, esténként meg a szobano-
vényeivel molyolt. Nem szép,
hogy elarulom, de még be-
szélt is hozzajuk. N6i neveket
aggatott rajuk kedvenc olvas-
manyai alapjan, mert amudgy
olvasni is imadott, példaul
az egyik vorosen, bujan vi-
ragz6 hibiszkuszt Bovaryné-
nak hivta, egy karcsu, magas
szobapalmat pedig Ilmanak,
és mindig felnevetett, hogy a
biiszke novény milyen sértd-
dott képet vag emiatt.

Koves Gézanak is volt egy
alma, bar nemigen elmélke-
dett réla - mint hogy a férfiak
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inkabb elfoglaljak magukat,
csak hogy ne kelljen elmél-
kedniiik -, széval Koves Géza
egy messzi farmon szeret-
te latni magat egy kellemes,
miivelt nével, kinek hajza-
ta lehetéleg voros és szélftt-
ta, és valami megfejthetetlen,
homalyos szomorusdg lengi
koriil minden mozdulatit és
tavolba merengé mosolyat.
Gézat nem érdekelték a mé-
diabol ravet6doé karcsu, szexi,
csipkefehérnemis és rancta-
lan mlndk, valdjadban az is
mindegy volt szamara, hogy
élete szerelmének mekkora a
csipé- és mellbdsége, csak a
lelke legyen nagy. Csak finom
legyen és lagy, hogy a karjaiba
vehesse és elrabolhassa, vagy
barmi.

Szumma szummdrum, e
férfit és e nét, mintha a SORS
is egymasnak teremtette vol-
na. Igaz? Nyilvanval6, hogy
egyik nap, mikor Patak Etel-
ka munkaba menve a buszra
var, 0ssze kell talalkoznia K6-
ves Gézaval, aki friss zsem-
lékkel lépdel hazafelé a kozeli
pékségbdl. Talan el is mennek
egymas mellett, talan Ossze-
ér a kabatjuk ujja, talan Géza
elejt egy zsemlét, amit Etelka
zavartan felemel, de egy biz-
tos. Hogy soha, egyetlen szot
sem valtanak egymassal! Géza
nem rabolja el Etelkat, Etelka
nem megy a farmra! Soha! So-
ha, a biidos életben! Hogy mi-
ért? Csak.

Vagy mégis? Na, ilyen, ami-
kor a sors babral.




ﬁAnyaszem mel

Szonda Gyorgyi

%) Tomeg! Kozleked;!

Az utébbi években teljesen el-
szoktam a varosi tomegkdzle-
kedéstdl, mert vagy biciklivel
jartunk vagy a csalddi aut6val
kozlekedtem. Most, hogy Gjra
a févarosban toltiink néhany
napot hetente, méghozza a
belvadrosban, ahol a troli a hdz
el6tt 41l meg, viszont a parko-
las embertelen draga, a bicajt
pedig nem tudom felhozni a
negyedikre, igy bkv-zunk a
gyerekekkel.

Ez nekik még mindig nagy
kaland, nekem pedig tanul-
many az emberekrdl, -elfo-
gadasrdl, tiirelemrdl, segitd
szandékrol vagy ennek hid-
nyar6l. Persze Murphy mi-
att rogtéon az elsé napon
meghibasodott a troli, ami-
vel néhany perc az ut haza-
ig, viszont ha nem megy, csak
oriasi keriilével lehet gya-
log megkozeliteni az utcan-
kat, amihez nem tul sok er6m
volt négy gyerekkel, 6t taska-
val és némi bevasarlassal... Ja-
vasoltam tehat egy trolizds
programot, két masik jarattal,
atszallassal, elsé ajtos felszal-
lassal — és amit nem sejtettem
-, rendkiviili utasokkal és hi-
hetetlen soférokkel.

Miutan sikeriilt egy au-
tomatab6ol  beszerezni  a

jegyemet, gyanutlanul fel-
szalltunk szigortian az els6
ajton, bemutatva a bérlete-
ket, majd kértem egy kis el-
igazitast a vezet6tdl, hogy hol
kell majd étszallnunk, er-
re egy utas nyomdafestéket
nem tré szavakkal méltat-
lankodott, hogy induljon mar
a troli, 6 nem ér ra a csevegé-
stinket hallgatni. A kovetkez6
megalléban pedig mar ve-
rekedni is akart, mert képes
volt a vezetd elhagyni a fiil-
két, hogy segitsen egy baba-
kocsis anyukdnak leszallni a
lehetleniil sziik ajtényildson,
ahova beszorult az amugy tel-
jesen atlagos méretii babako-
csi.

Az atszallasndl wjabb kis
epizédnak lehettiink tanui,
mikor is egy troli képes volt
addig allni a megélloban,
amig magatol rd nem jott a re-
nitens utas, hogy rossz ajtén
szallt fel és nem mutatta be a
bérletét, és miatta nem indul
tovabb a busz. Mi is percekig
taldlgattuk a jardan dllva, -
hogy mi lehet a gond
a sof6r nem szolt sem- S
mit, csak tobbszor be-
jatszotta a kellemes
n6éi hangot, misze-
rint ezen a jaraton a

o
»

el

1;};

an 1.#-
|'1
**ﬂl";!',.-,‘

felszallashoz az elsé ajtot ké-
rik igénybevenni.

Ezek utdn mdr meg se le-
pédtem, amikor megérkezett
végre a mi buszunk és még
le sem {iltettem a gyerekeket,
de mar 60-ra gyorsulva ka-
nyargott a sofér, ugy dobalva
a csuklos hatso6 részt, mintha
avidamparkban lennénk. Ré-
ka és David hangosan kaca-
gott, én Oket és a szatyrokat
egyensulyozva pedig meglat-
tam a felszalld ellenéroket, de
életemben el6szor haldlosan
nyugodtan vartam mig oda-
érnek és Gszintén megmond-
tam, hogy képtelen voltam
kilyukasztani a jegyemet és
még azt sem tudom, hogyan
nyomjam meg a leszallasjel-
z6t. Igy tortént, hogy a nap
végén egyenruhds kozteri-
letesek kisértek minket le a
trolirdl, fogtak a kislanyom
kezét, hogy el ne essen és még
a bevasarloszaty-
rot is cipelték
helyettem...

Mostanaban sajnos elég ma-
gas a vérnyomasom. Foleg
akkor, amikor megveszem ho
elején a két felndtt- és a négy
diakbérletet a BKK automa-
tabol. Na, ott olni tudnék, és
nem csak az arak miatt, ha-
nem a gép tempdja miatt is.
Miért nem kaphatok én egy
kédot, ami alapjan tudja az a
nyomorult eszkoz, hogy hany
darab szelvény kell és milyen
azonositokkal? Ezért hat éj-
jel jarok megvenni a bérlete-
ket, mert igy nem tartom fel
a sort, és a sotétben konnye-
debben valok meg havonta 32
800 forinttdl.

A jarmiiveken pedig beval-
lom, néha félek. Olyan rette-
netes médon tudnak emberek
hozzaszo6lni egymashoz, hogy
az hihetetlen. Legyen az gya-
logos, aut6s, bringds, civil em-
ber vagy akar hivatasos sofér.
Az orszag idegrendszere pe-
dig nagy bajban van. Ha va-
lamire manapsag nagyon
nagy szilkség lenne, az
a tolerancia, ez kivalt-
képp igaz a tomegkoz-
lekedésre és igazabol
minden nemt helyval-
toztatasra. Azt minden-
kinek meg kell érteni,

@il nem bi-

Kuttel David

ozlekedés kozhangulat

hogy azért, mert 6 egyediil il
egy autoban, még részt vesz
egy kozosségi valamiben, ahol
szabalyok vannak és EMBE-
REK! Ez utébbi azért fontos,
mert til a KRESZ betartasan
fajunk velejardja a tévedés. Ez
egy szornyen nehéz fogalom,
mert egyrészrol be kell ismer-
ni, amikor tévediink, mas-
részrdl pedig el kell fogadni,
ha mds téveszt. Nem szeret-
ném a csaladi blogot elvinni
egy tarsadalmi tanulmanyba,
de sajnos az elfogadas kikopd-
ban van a vilagbdl, Magyar-
orszag pedig nagy mester
abban, hogy minden terile-
ten intézményesitette az el-
mebajt. A nagyvallalatoknal
minden szinten kotelezd ter-
melésnovekedés van, minden
teriileten féltik az emberek a
munkdjukat és ezt sajnos id6-
roél idére éreztetik is veliik.
A politikusaink partallastol
figgetleniil tizen
éve egymas el-

len kampa-
b nyolnak és

Apaszemmel ﬂ

zonyos értékek, vagy megy-
gy6z6dések, esetleg reformok
mellett! Nagy kiilonbség! A
kisvallalati szektor résztvevoi
pedig ha elhatdrozzdk, hogy
a fuggetlenség és egy jo otlet
miatt belevagnak a vallalko-
z4sba, akkor a fent emlitett
depresszids hangulatrol gon-
doskodnak a torvényi vélto-
zasok és a NAV.

Széval megértem, hogy
mindenki fesziilt, de nem lesz
jobb senkinek, ha ezt kozle-
kedés kozben zuditjuk ra va-
didegen  embertdrsainkra.
Réaddsul nem is olyan idege-
nek, hiszen egyiitt megyiink
egy buszon vagy egy
uton vagy egy
orszagban, de
az biztos, hogy
egy bolygon. Ez
pedig mar 06sz-
szekot!
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Helld, szia, szevasz, de j0, hogy j6ttél.
Mert hat sokan érdeklédnek a moci feldl,
de ugyebar aki el6bb virit, az hasit. Leg-
- jobbkor veszed, nekem elhiheted. A sok
lizer csak nyaron pattan nyeregbe, de
- az igazi motorosok 6sztdl tavaszig csa-
patnak. Jo idében a hilye is tud, nem?!
" Hogy a paraméterek? Mondom mindjért.
Mi van, sietsz valahova? Akkor BKV bér-
letet vegyél, ne egy ilyen komoly vasat.

| Na szdval. A motor eredetileg 400 kob-
de felfurtam 728-asra, hogy
hizzon rendesen. Persze, ha akarod,

. ledobod a rendszamot, a zsernyakok

ugysem veszik észre, hogy nem &tven
kdbcentis robogd. Ha mégis marad a
rendszam, okosba’ meghajlitod fogdval,
oszt viszlat traffipax.
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Hol az index? Lattal te mar motorost in- |

dexelni? Csak ndvelné a légellenallast.
Helyette viszont van egy integetégép.

lgen, egy kis radar érzékeli, ha motoros |
jon szemben, és integet neki, hogy ne- |

ked ne kellien letenned a mobilt, amikor
fél kézzel vezetsz.

A toldott chopper kormany nagyon mend
— Kaliforniabdl hozattam a bajszos mo-

torépitd mdsorabdl, csak azért van bele- |
vésve a Made in China, hogy ne akarjak |

ellopni. Nagy melegben hizod a gazt
és szarad a honaljad. Kézben persze a
géptest meg van nyudjtva, hogy eldre kell-

jen ddIndd rajta. Ezt a rovid bdrdzsekit is |,
adom hozzd, amiben garantaltan éria ve- F*-

sédet a menetszél. Valamibdl az urologu-
soknak is meg kell €lni, nem?
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Mondom még az extrakat, mert annyi
van, hogy megdérilsz. Hallod? A tankba
nagyon komoly hifit épitettem be. Kazet-
tds magnd szubvdferrel, mélynyomadval.
Végtelenitve szdl rajta a Sztyepan Wolftdl
a Born tu bi majgeri.

A chiptuning persze alap, és hogy legyen
egy kis hang is, ne csak a nyers erd, le-
vagtam a kipufogo felét. Ha bedll a ko-
csisor, csak felo6geted parszor a motort,
egybdl kettéspriccelnek, mint Mézes elétt
a tenger.

Sisak milyen kell hozz&? Van ez a nagyon
hightech — bluetooth  kommunikéator-

el ral, gégemikrofonnal. Egybdl csatlakozik

a telefonodhoz. Persze egy rohadt szot
sem hallasz menet kdzben a kipufogo-
tél, de latjak, hogy nem vagy egy ruppot-
lan cséves, van mit a tejoe apritani. Ugy
is hordhatod, mint a futarok — fejbubra
tolva, kicsatolva, cigivel a szajban, mint-
ha kilenc életed lenne, mint egy macska-
nak. Vagy van még ez a német katonai
sisak. Iszonyu kemény lennél benne. Jar
hozza egy Otvenezres tetovald kupon.

- Gotikus bettikkel az ujjaidra varrathatod,

hogy UTESALLO. Legnagyobb kirdlysag.
Mondjuk a harci sisak a fejedet annyira
nem védi, hogy abba is belehalsz, ha al-

16 helyzetben felborulsz, de ki akar 6rok-

ké élni?!

Szerelvényt is valaszthatsz a hatulja-
ra. Adom ezt a frankd kis pizzasdo-
bozt Szivargyujtorél  toltheté  infras
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a XXI. szizad
orvosliasi gyakorlataban,

k az integraliv
medicina holisztikus — epész emberre
vonatkozo - elvei alapjan,
Belgyopviss srakorvosok,
tradicionilis kinai akupunkiirs orvos,
természeipyopviszok,
kineaologusok és kosmetikusok
bevonasaval a srakemberek komplex
dssrefoghsival nyijunk segitséget az okok
felkutatisaban &5 a problémik Kereléséhen,
megsriinietéséhen.

Alternatiy sodriwazsgdlai

VitaHelp Vital Kézponl

's.% ) 1125 Budapest

i w Fsolna u. 27
Ezen kupon leadasaval | Bejelentioaés:
az Onnel érkes ’ {436)TOTTROS02
1. személynek +36)1-224-0050

50 % kedyerményt £ 1}1 ST

biztosinank infodgiv itahelp.hu
vlugailltalnic ardball W vitahelp. hu

PRI
melegentartoval GPS-szel, szamlatémb
tartéval — mondjuk én azt sosem hasz-
naltam, mert ki ad manapsag szamlat.
Vagy valaszthatod a két darab kézzel var-
rott oldaltaskat. Szibériai hotigris bdrébdl
készult, magam vadasztam le egy szal
késsel, amikor még kommandds voltam.
igy lenne az egész cuzammen gruppa
az iranyar plusz tiz szazalék kdzvetitdi dlij.
Persze forgalombdl kivonva, kulféldi pa-
pirokkal, de az nem téma, fél nap alatt el-
intézed, latom a tartasodon, hogy nem
all tavol téled a papirmunka. Most na-
gyon akcidsan adom, mert szimpatikus
vagy, ahogy beparasodott mar az ele-
jén a szemUiveged. Ajfént, lapostévét, ki-
sérbautomatikas szintit és ganajhordasra
alkalmas kabriot beszamitok. Na?

&
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ﬂKérdezze meg gyogyszerészét!

Kalmar Anrdas
yy

gyre rovidebbek a nappalok, az id&jaras is
egyre bardtsagtalanabb. Itt az ideje, hogy
immunrendszerinket felkészitstk a kozelgd
hideg idészakra. Dr. Hanula-Maréth Anna-
mariatol, a Szent Laszlo Patika gydgyszeré-

szétdl kértlink néhany hasznos tanacsot.

Milyen médszerekkel tehetjiik
ellenalléva szervezetiinket az
0szi nyavalyakkal szemben?

Fontos, hogy a borus idé se ve-
gye el a kedviinket a szabad-
ban valé mozgastdl, sporttdl,
de ilyenkor még javaban le-
het kirdndulni is, vagy hosz-
szabb sétdkat tenni. A friss
levegbén végzett mozgas sokat
segithet abban, hogy edzet-
ten fogadjuk az dsszel szin-
te elkeriilhetetlen virusokat,
ellendllobbak legyiink a fel-
s6 léguti megbetegedésekkel
szemben is. Amig van ra le-
hetdség, fogyasszunk sok ha-
zai gyimolcsot és zoldséget s,
és mindenképpen hasznos, ha
tudatosan taplalkozunk.

Mikor érdemes elkezdeni a vi-
taminok szedését, és milyen
mennyiségben?

Mar 0Osz elejét6l érdemes fi-
gyelni a  vitaminpétlésra.

Koztudott, hogy a D-vita-
min-szintiink ilyenkor le-
csokken, hiszen kevesebb a
napsiités, igy ezt ajanlott pétol-
ni, f6leg az idésebbek szdmara,
mivel segitségével megel6zhe-
t6 a csontritkulds. C-vitamint
is mindenképpen szedjiink,
de arra érdemes figyelniink,
hogy nagy mennyiségben ka-
rosithatja a vesét. Ha mégis az
500 vagy 1000 mg-os vélto-
zat mellett dontenénk, valasz-
szunk nyujtott  felszivodasu
terméket, mely nem terheli a
vesénket, és a hasznosulasa
is kedvezdbb. Emellett része-
sitsiik elényben a természetes
alapt, példaul csipkebogy¢ ki-
vonatot tartalmazd terméke-
ket. A citrusfélék fogyasztisa
is sokat segithet akar nyersen,
akar koncentraltan, pl. grape-
fruit-mag kivonat formajaban.
A grapefruit cseppek erdsitik
az immunrendszert, viszont
sok gyogyszer hatasat gyengit-
hetik, erre mindenképpen oda

kell figyelni a hasznalatuknal.
A kasvirag (echinacea) cseppek
is kozkedvelt immunerdsitok,
idésebb, tartésan gyogyszert
szed6 betegeknél ez a készit-

mény ajanlott.

Mi a helyzet az asvanyi
anyagokkal?

A cink és a szelén segitik az im-
munrendszert gyengitd méreg-
és salakanyagok elszallitasat, a
sejtek regeneralodasat. A kal-
cium a D-vitaminnal kombi-
nalva segiti csontjaink, fogaink
épségének fenntartdsat. Foko-
zédhat a magnézium sziikség-
let is. Ha faradtnak érezziik
magunkat, pedig szediink vi-
taminokat, probaljuk ki az
aminosav tartalmu étrend kie-
gészitOket is. Sokat segithetnek

szi immunerositeées

a regeneralodasban, a megfa-
zasbol vagy mas betegségek-
bél valo felépiilésben, és akar
az 6sszel oly gyakori hajhullas
mérséklésében is.

Osszel a gyerekek sokkal kony-
nyebben kapjak el a fertézése-
ket, mivel ilyenkor Gjra kozos-
ségbe keriilnek. Mit tehetiink
az 6 esetiikben? Vannak-e kii-
lonleges praktikak?

Szerencsére napjainkban szé-
les a kifejezetten gyermekek
szamara késziilt multivitamin-
készitmények listaja. Egyre
népszertibbek a ragotablettak,
illetve a gumivitaminok is.
Ha a valtozatos taplalkozasra
és a megfeleld mozgasra oda

tudunk figyelni, szdmukra is
elég a C-vitamin adagoldsa
cseppek, vagy a nagyobbak-
nak ragotabletta formajaban.
Természetesen a réteges Ol-
tozkodés is elengedhetetlen a
szeszélyes 6szi id6ben. A csip-
kebogyd és hibiszkusz tea jo
szolgdlatot tehet a megeld-
zésben, a bodza és citromfii
pedig a megfazas kiegészitd
kezelésében. Ezeket a tedkat
kevés mézzel, vagy akar izesi-

gyogyszertarbol szerezziink be.
A gybgyszer-nagykereskedk
szavatoljak a termékeik min6-
ségét az étrend-kiegésziték ese-
tében is, a gydgyszereket pedig
nagyon komoly ellenérzésnek
vetik ald. Ha a béség zavardban
mégse tudnank dontésre jutni,
nyugodtan kérjiink segitséget a
patikusunktol.

tetleniil is szivesen fogyasztjak
a gyerekek.

Mostanaban sokat hallani az
internetrél vasarolt, vagy mas-
honnan beszerzett taplalék-ki-
egészitokrol és gyogyszerekrol.
Honnan tudhatjuk, hogy hata-
sos termékekrél van-e sz6?

Mindenkinek  azt  javas-
lom, hogy ahogy a mondas
is tartja — cip6t a cipébolt-
bol - gydgyszert is csak a

HIRDETES —

REMINGTON |

a test és néi arc tartds
szdrtelenitésére

Az otthoni haszndlatra tervezett, legmodemebb IPL {villanofényes)
technologiaval ellatott i-Light Prestige készulékkel gyors, fajdalommentes €s
hosszantartéd szérmentes {akdar 12 hénap) allapotot érhetlnk el. *

A kibocsatott nagy energidju pulzalo fény a béron athatol, egészen a szértuszé
mélyéig, ahol a besugarzast elnyeli a szorszal sotét pigmentje (melanin), itt
atalakulva hdenergidva blokkolja a sz&r ndvekedési ciklusat.

Tovabbi részletek:

cradragnye'c eltérsek lchotrek Al zegal

o int a récatiendk hirore keze'det kdvetSer dtlagosan akdr 943 % kal kevesehb szort
szlettek 12 honap clteltével, Sreltas olit 2é é gveltakel
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ﬂKulisszék mogott

Draveczki-Ury Adam

»Nincsenek naluk kiskapuk”

ktober vildgszerte a Rett-szindroma hénapja — egy olyan sulyos kromoszomadlis
rendellenességrél beszéliink, amely csak néket érint, és egész életlikben elkiséri
Bket, am ennek ellenére meglehetdsen kevéssé ismert. Edinger Katalinnal, a Magyar Rett
Szindréma Alapitvany kuratériumi tagjdval beszélgettink.
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Mi a Rett-szindroma lényege?
Ez egy olyan genetikai, de nem
oOrokletes eltérés, amely csak a
lanyokat érinti, mivel az x kro-
moszéman van - vagyis azok a
fiuk, akiknek ilyen probléma-
juk lenne, meg sem sziiletnek.
Maga a rendellenesség egy sz-
szetett, nagyon sok teriiletet
érint§ eltérés, amely a neurolo-
giai problémak mellett mozga-
si, értelmi, emésztési teriiletet
is érinthet, és ugyanugy egy
spektrumon lehet elhelyezni
az egyes eseteket, mint példa-
ul az autizmus esetében. Vagy-
is vannak sulyosabb gondokkal
és kevesebb nehézséggel kiisz-
k6d6 csaladok is. Génbe ko-
dolt, sziiletéstol kialakuld, nem
gyogyithatd zavarrol beszé-
link, amely viszont szdmos
teriileten jol szinten tarthatd
a megfeleld gydgypedagogiai
modszerekkel.

Miben nyilvanul meg a kiilvilag
felé leginkabb a probléma, és
mibol?

A Rett-szindrémdas betegek
egy-masfél éves korukig a
gyermekek normalis fejlédési
itemét mutatjak, utdna azon-
ban megrekednek. Ez el6szor
a kommunikdciéban tiikro-
z6dik vissza, maguk az ese-
tek azonban nagyon sokfélék.
Vannak betegek, akik egyal-
talan nem tudnak jarni, mert
olyan a csontfelépitésiik vagy
az izomzatuk, hogy nem al-
kalmas erre. Ok az egész éle-
titket mozgdassériltként élik
le, de ezzel szemben van-
nak nagyon jé mozgasu be-
tegek is. Mintegy nyolcvan
szazalékuk ugyanakkor epi-
lepszids is, oOnellatdsra pe-
dig a legjobb allapotuak sem
képesek kozilik, folyama-
tos feliigyeletet, ellatdst igé-
nyelnek. Ennek egyik oka
- és ez kozos jellemz6juk -,
hogy a kézfunkcidjuk nagyon
rossz, nem képesek megfele-
l6en hasznalni a keziiket. Eh-
hez kapcsolddik az a bizonyos
»kézmorzsol6” tiinet is, ami a
betegség egyik legjellemz8bb

velejardja. A kommunika-
ci6 szintén mindegyikiiknél
sérilt, a Rett-szindromasok
nem beszélnek - aki az emli-
tett egy-masfél éves korig el-
sajatitott par szot, az esetleg
megmarad, de a beszéd rend-
szerint csak egy-egy szora,
helyzetre, szitudciora korlato-
z6dik. Viszont a Rett-szindro-
masok értelmi szintje joval a
kommunikaciés képességeik
szintje folott van, és sokszor
éppen emiatt nagyon nehéz a
helyzet veliik, hiszen sokkal
tobbet értenek és szeretnének,
mint amennyit meg tudnak
értetni. Ebb6l magatartdsza-
varok is szdrmazhatnak, és
talan éppen ezek a legnehe-
zebben fejleszthetd teriiletek.

Miként lehet veliik kommuni-
kalni?

Kiil6nboz6 alternativ kommu-
nikdciés moddszereket szok-
tunk alkalmazni: képcserés
kommunikaciét, illetve kom-
munikatorok, djabban kiilon-
leges applikaciok késziilnek
nem beszélok szamara, ame-
lyek tabletre vagy okostelefon-
ra letolthetdk.

Mennyire gyakori eza rendelle-
nesség?

Magyarorszagon Gsszesen
mintegy nyolcvan Rett-szind-
rémasrél tudunk, de ennek
elsésorban az az oka, hogy
nagyon késén kezdték el di-
agnosztizalni a betegséget.
Evente hdrom-négy 1j esettel
talalkozunk. Ma itthon leg-
inkdbb azok hallanak errél
a betegségrél, akik maguk is
érintettek benne, még a mé-
didban, s6t, a gyermekorvo-
sok korében is kevéssé ismert
szindromarol beszéliink. A
’90-es évek dta azonban létezik
genetikai sztirés, és nagyjabol
azokat a betegeket ismerjiik,
akik azdta sziilettek. A mi ala-
pitvanyunk, a Magyar Rett
Szindréma Alapitvany is 1995
6ta mikodik és fogja Ossze az
érintett csaladokat.

On hogyan vette észre, hogy a

gyermeke is Rett-szindromas?

Jelenleg nyolc és fél éves a leg-
kisebb lanyom, és mar nagyon
kordn észrevettem nala, hogy
valami nem ugy alakul a kom-
munikacidjaban, ahogy kel-
lene: egyszertien nem jelezte,
hogy mit és hogyan szeretne.
Emiatt nagyon sokaig autista-
nak hitték, évekig ez volt né-
la a diagnézis, egészen addig,
amig nem lattam véletlenil
egy videét a YouTube-on a

Rett-szindrémardl. ,De hiszen
alanyomisilyen!”, jottemra, és
utana mdr céliranyosan vittem
vizsgalatokra, és Pécsen, 6téves
koraban kaptuk meg a diagno-
zist, hogy valéban ezzel a ren-
dellenességgel él. O szerencsére
jo éllapotban van, mivel mar
nagyon koran elvittiik kiilon-
b6z6 korai fejlesztésekre, és ma
mar egy akadalymentes, speci-
alis iskoldba is jar. Viszont na-
gyon sok mulik azon is, hogy
ki hol él, hiszen - Budapesttel
ellentétben - vidéken néha 20-
30 kilométeres korzetben nem
talalhaté olyan intézmény, ahol
megfelelden el tudjdk latni a
Rett-szindrémasokat.

Erzelmi szempontbél milyenek
a Rett-szindromas gyerekek?

Nagyon-nagyon  kiilénboz-
nek az autistaktol, akik in-
kabb egyfajta burokban élnek.
Ok ezzel éppen ellentétesek:
nagyon jelen vannak érzel-
mileg a pillanatban, nagyon
szeretnek, nagyon intenziven
élik meg a veliik torténé ese-
ményeket. Evekkel késbb is
megoriilnek annak, akit is-
mernek, megsimogatjak, és
nagyon O&szinték, nincsenek
naluk kiskapuk: ha szeret-
nek valakit, azt nagyon szere-
tik, és ezt nyiltan véllaljak is.
Amennyiben valaki nyitot-
tan, szeretettel, elfogadassal
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viszonyul hozzajuk, rendkiviil
hélasak érte. En 4ltalaban azt
mondom: ez elsésorban nem
betegség, hanem egy allapot,
amibdl ki kell hozni a lehetsé-
ges legtobbet. Ez persze csak
nagyon sok energiaval, folya-
matos, sokrétii gondozéssal le-
hetséges. A legfontosabb ezek
koziil talan az egy jé gyogy-
tornasz altal is szinten tartott
mozgas, de szamos killonbo-
z6 terapia létezik: a zenére, a
kutya-, 16- vagy hidroterapi-
dra egyarant nagyon jol rea-
galnak az érintettek. Az egyre
jobb kommunikaciés progra-
mok szintén sokat segitenek
a gondozasukban, és léteznek
ma mdr olyan gydgyszerésze-
ti kutatasok, amelyek révén
talan egyszer eljon az az ido,
amikor gydgyithato lesz a két
x kromoszéma egyikén meg-
talalhaté rendellenesség az ép
rész aktivaldsaval, a karosodas
visszaforditasaval - allatoknal
ez mar ma is mikodik. Addig
azonban az az alapvet6 kérdés,
hogy miként tudunk a mos-
tani  Rett-szindromasoknak
megfelelé segitséget, képessé-
geiknek megfelelé gondozast
biztositani.




ﬂKérdezze meg kezeldorvosat!

Szentkuty Nikolett

gyre gyakrabban hasznalt kifejezés és bar-

kit érinthet, de még mindig sokan &sszekeve-
rik az inzulinrezisztencidt a cukorbetegséggel. Bar
itt is anyagcserezavarrél van szo, de a tunetek alap-
jan kevesen fordulnak orvoshoz. A lehetséges ko-
vetkezmeényekrdl és a megel&ézésrél Dr. Breyer Helga
belgydgyasz szakorvossal, a Mens Mentis Egészség-

centrum tarsalapitdjaval beszélgettink.

Mit jelent az inzulinrezisztencia?
Ugy kell elképzelni a testiin-
ket, mint egy aut6t: ahhoz,
hogy menni tudjon, benzin-
re van szitksége. Nos, a ben-
zint a szénhidratokbdl nyerjiik,
ez adja az energiat a sejtjeink
miikodéséhez. Amikor szén-
hidratot esziink, ami megta-
lalhatd a gytimolcsokben, a
zoldségekben és a gabonak-
ban - csak hogy a legfontosab-
bakat emlitsiik -, a véraramba
glikoz kertil. A sejtekbe eze-
ket be kell juttatni, kiilonben
az auto lefullad. Ezt a feladatot
az inzulin latja el, 6k a ,horda-
rok”, amik kapcsolédva a sej-
tek felszinéhez, beadagoljak a
gliikézt. Az inzulinrezisztens
embernél ez a folyamat ott hi-
badzik, hogy az inzulin nem
tud jol kapcsolodni a sejthez.
Ahhoz, hogy a gliikoz mégis
célba jusson, sokkal tobb inzu-
linra van sziikség. Tehat végiil
is az auté megkapja a benzint,

de joval tobb inzulin aran. Az
viszont nem jo, hogy folyama-
tosan magas inzulinszint ke-
ring a vérben: el6bb-utébb
problémakat okoz.

Sokan dsszekeverik a cukor-
betegséggel. Mi a kiilonbség a
ketto kozott?

Az inzulinrezisztens allapot
mar jelzi a szénhidrat-anyag-
csere zavarat, de ez még a kez-
deti fazis. Ebbol tobb 1épcsben
alakulhat ki a cukorbetegség,
tehdt a kettd nem ugyanaz. Ha
valaki hosszu éveken 4t cstcs-
ra jaratja az inzulint kibocsat6
hasnyalmirigyét, akkor el6bb-
utobb az lemeriilhet; elfogyhat
az inzulin. De legalabbis kevés
lesz ahhoz, hogy az Gsszes fel-
vett szénhidratot a célba juttas-
sa. Ez a folyamat progressziven
romlik az évek muldsaval, ezért
a vérben kering6 cukorszint is
egyre magasabb lesz. Innen
egy lépés a diabétesz.

Torvényszerd, hogy minden in-
zulinrezisztenciaval kiizd6 em-

ber cukorbeteg lesz?
Szerencsére nem, hiszen a fen-
tebb vazolt folyamat barmely
pontjan vissza lehet fordulni.
Eletmédvaltéssal sokat lehet
segiteni ezen az allapoton.

Orokletes problémarél van sz6
vagy bizonyos negativ koriilmé-
nyekis kivalthatjak?

Kezdjiik azzal, hogy az inzu-
linrezisztencidért felelés gé-
nek a becslések szerint legalabb
minden masodik emberben
megtaldlhatoéak. Viszont a ge-
netika 6nmagaban nem elég:
karos kornyezeti hatasok ,,ak-
tivaljaAk” az inzulinreziszten-
ciat, elsdsorban a helytelen
taplalkozas, a mozgasszegény

életmdd és a stressz
mindenféle forma-
ja. Erdekesség, hogy
mar az is megha-
tarozé az életre
sz0l6 ,,anyag-
csere prog-
ramunk”
szem-
pontjabdl,
hogy magzat
korunkban és
életiink els6 két
évében meny-
nyire figyelt oda a taplalkozas-
ra az édesanyank.

Milyen tiinetei vannak, mikor,
forduljunk orvoshoz?
Legjellemz6bb tiinetei a kony-
nyt tartalékolas (féként has-
ra-derékra hizas), sévargas az
édesség utdn, étkezések utdn
hirtelen almossag és gyengesé-
gérzet, illetve a koplalast nem
birja az illet6 (idegesség, fej-
fajas, esetleg izzadas, remegés
jelentkezik). Minthogy ez na-
gyon gyakori, azonnal nem
sztikséges orvoshoz fordulni,
mert Kkovetkezetes életmdd-
valtassal csokkennek a szélso-
séges-vércukor ingadozasbol
ered6 panaszok. A baj akkor
van, ha az inzulinreziszten-
cia szovédményeket okoz:
felborul a hormonhaztartds
egyensulya, esetleg elhizas,
magas vérnyomas jelentkezik.

Cukorbetegséget jelz6 magas
vércukorszint esetén nem két-
séges, hogy azonnal fel kell ke-
resni az orvost.

Milyen hosszu tava kovetkez-
ményei lehetnek, ha nem ke-
zelik?

A kezeletlen inzulinrezisz-
tencia koztudottan cukorbe-
tegséghez vezethet az évek
muldasaval, de egy sor egyéb
betegséghez is! Mar fiatal kor-
ban elhizast generalhat, illetve
a termékeny korban levé nok-
nél igy nagyobb eséllyel alakul
ki a PCOS (policisztds ova-
rium szindréma), ami veze-
t6 medddségi ok. Férfiaknal is
felléphet emiatt a cs6kkent ter-
mékenység, illetve felelds olyan
elvaltozasokért, mint magas
vérnyomas, sziv- és érrendsze-
ri betegségek, zsirmaj, kiilonfé-
le daganatos megbetegedések.
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Ami minden masodik embert érint

Milyen gyakran fordul el6 a la-
kossag korében és kiket érint
leginkabb ez az anyagcse-
rezavar?
Az inzulinrezisztenciaért
felel6s gének a becslések
szerint legalabb minden
masodik emberben meg-
talalhatéak. Azok lesz-
nek veszélyeztettek, akik
egészségtelen életmodot foly-
tatnak, vagy hosszi idén at
extrém terhelésnek teszik ki a
szervezetiiket (példaul élspor-
tolok) - nemtdl figgetleniil.
Tévhit, hogy csak a felndtteket
érinti: egyre tobb az olyan gye-
rek, aki szenved a kovetkezmé-
nyeit6l, példaul az elhizastol.

Milyen gyégymodok léteznek
és hogyan el6zheté meg?

A kulcsszo az egyensulyra to-
rekvésben van, és ez igaz a tap-
lalkozasra, a mozgasra és a
lélekre is. A legfontosabb a jol
bedllitott étrend, melynek so-
ran napi 5-6 alkalommal j6 mi-
ndségl, foleg lassan felszivodo
szénhidratot esziink, és keriil-
jik a nassolnivalokat, édessé-
geket. Heti 4-5 alkalommal
mozgasra, és napi 7-8 6ra alvas-
ra mindenképp id6t kell szaki-
tani. Az életmodvaltds mellett
azoknak, akik sz6védmények-
kel kiizdenek, a szakorvos inzu-
linérzékenyitd gyodgyszert vagy
étrend-kiegészit6t javasolhat.




ﬁUzenet a Foldnek

Szakszon Réka

ED) Uj terek nyilnak az Gjrahasznositasban

ulladéklerakd, valogatomd, elékezels, mobil lomdarald, fém-

levdlasztd berendezés, szemléletformald és Ujrahasznalati
kdzpont. A szelektiv hulladékgyjtés aktualis trendjeit és meguju-
16 terepeit gyUjtottlk 6ssze a hasznoshulladek.hu segitségével.

Sarga és kék kukak a hazak
szeméttaroldjaban, hulladék-
gyujté konténerek, iivegvisz-
szavaltd automatdk, szelektiv
hulladékot elszallité szemetes
kocsi - a hétkoznapjainkban
igy talalkozunk az djrahasz-
nositassal. A szétvalogatott
hulladék ezekr6l a helyszinek-
rél indul, de tovébbi teriilete-
ken kertiil feldolgozasra.
Napjainkban wjabb hely-
szinek jonnek létre, ame-
lyek a fenntarthat6 fejlédés
tgyét szolgaljdk. A beruha-
zasok célja, hogy csokkenjen
a lerakott hulladék mennyi-
sége, valamint a meglevé hul-
ladékgazdalkodasi rendszer
4j, korszerli technolégidkkal
egésziiljon ki. A legujabb fej-
lesztésekbdl valogattunk.
2014 végén adtdk at

Budapesten a lomtalanitdsai
hulladékok apritasara szolg-
16 lomdaralé berendezést. A
mobil berendezés a nagyobb
méretdi lomtalanitdsi hulla-
dékok helyi apritasara szolgal.
A lom magasabb fiitéértékkel
bir, mint a kommunalis sze-
mét, ezért kevesebb hulladék
elégetésével nyerhetd ki azo-
nos mennyiségl héenergia.
2015 januarjaban technolo-
giaifejlesztésre kertil sora PET
palackok djrahasznositasa so-
ran keletkezd hulladék meny-
nyiségének  csokkentésére,
a feldolgozas hatékonysaga-
nak novelésére Tiszadjvaro-
son. A fejlesztés révén évente
mintegy 400 tonnaval tobb
Ujrahasznositott, akar élel-
miszeripari csomagol6 alap-
anyagnak is hasznalhat6 PET

Lomdardlo

Forrds: hasznoshulladek.hu

granulatum el6éllitdasa vald-
sul meg, ugyanannyi hulladék
feldolgozasa mellett.

Februarban egy zartkort
hulladék-elokészitot adtak 4t
Hejépapin, amely a kommu-
nalis hulladékbdl szelektalja
az Ujra felhasznalhaté ma-
sodnyersanyagokat, a fémet, a
milanyagot, és az energetikai-
lag hasznosithaté termékeket,
ezekbdl pedig méasodlagos tii-
zel6anyagot lehet eléallitani.

Idén nyaron készilt el a
F6varosi Hulladékhasznosi-
t6 Miiben a fémlevalaszt6 be-
rendezés, ami az égetés soran
keletkezett salak kezelését lat-
ja el: a magnesezhet6 fémeket
valasztja ki elektromagnesek
segitségével.

A tovabbi cél a hatéko-
nyabb technolégidkon tul

»~BUFA” vdlogatomii
Forrds: hasznoshulladek.hu

a lakossag szemléletének és
kornyezettudatossaganak
formaldsa, ami szintén fon-
tos Osszetevéje a fenntartha-
t6 mtikodésnek. Budapesten
idén 6sszel két Szemléletfor-
mélé és Ujrahasznélati Koz-
pont is készill, amelyek
egyszerre tobb funkciot lat-
nak el. Komoly szerepiik van
a szelektiv hulladékgytijtés
eléremozditasaban, a Szem-
léletformalé kozpontban az
érdekléddk (gyermekek és fel-
néttek egyarant) kozérthetd,
jatékos formaban kaphatnak
informdciot a hulladékfel-
hasznalasrol, a szelektiv hul-
ladékgytjtés  fontossagarol.
Ezekben a kozpontokban kap-
nak helyet az 6vodasok és is-
kolasok részére szervezett
edukaciés foglalkozasok, to-
vabba az FKF Nonprofit Zrt.
altal szervezett szakmai kon-
ferenciak is.

Mindezeken feliil 4j kez-
deményezésként jonnek létre
az Ujrahasznalati kozpontok,
ahol olyan targyak, hasznalati

Fémlevidlaszto

Forras hasznoshulladek hu --""'-.,

eszkozok cserélhetnek gaz-
dat, amelyek tulajdonosaik
szamara mar nem képvisel-
nek értéket, ugyanakkor mas
szamara még felhasznalha-
tok. Igy kevesebb olyan targy
kertilhet 6sszességében kido-
basra (lomként vagy haztar-
tasi hulladékként), amelyek
még hasznosithatok, hasznal-
hatoéak.

Szintén a févérosban épiil a
szelektiven gydjtott hulladék
kezelésére szolgalé nagy va-
logatémi el6készitS. A 40000
tonna/év kapacitdsu létesit-
mény a mlianyag, a fém és a
papir valogatasat végzi majd.
A valogatémi célja az elSsze-
lektalt hulladék tovabbi tiszta-
sagi fokanak novelése, hiszen
igy tud kés6bb a feldolgozo-
ipar j0 mindségli terméket
gyartani az djrahasznositott
hulladékbol. A gépsorok egy
Ujonnan megépitendd csar-
nok épiiletében keriilnek el-
helyezésre. A tervek szerint
2017 marciusara készil majd
el a teljes csarnoképiilet, a

technikai  berendezésekkel
egylutt.

A Pusztazamori Regionalis
Hulladékkezel6 Kozpont te-
lephelyén 2016 tavaszara ter-
vezik a mechanikai el6kezeld
létesitését, amelynek tizembe
helyezésével lehet6ség nyilik
a kommunalis hulladék els-
kezelésére és kb. 40%-anak
tGjrahasznositasira. Igy keve-
sebb hulladék kertilhet majd
a hulladéklerakokba, vagyis
né a hulladékfeldolgozas ha-
tékonysaga.

Az orszagszerte torténd be-
ruhdzasok tobbek kozott azért
is elengedhetetlenek, mert a
hatalyos uniés hulladékgaz-
dalkodaési szabalyozds egyér-
telmt célokat tartalmaz a
hulladékok ujrafelhasznalasa
és ujrahasznositdsa, valamint
a hulladéklerakas csokkentése
tekintetében: 2020-ra a tele-
piilési/haztartdsi hulladékok
50%-at, az épitési és bontasi
hulladékoknak pedig a 70%-
at yjra fel kell hasznalni, illet-
ve Gjra kell hasznositani.

Szemléletformdlo és Ujrahaszndlati Kozpont &%

Forrds: hasznoshull,

k.hu
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Ha On 2015. oktéber 1. és 31. kozott

a tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviztinket
kitolti és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek
oldal segitségével a valaszokat bekuldi
nekink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

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

« 2 db komplex sztirévizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

A sorsolason azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy Szimpatika kvizkérdésre
jol valaszolnak, és a *-gal megjel6lt mezéket nyomtatott nagybettivel, olvashatdan kitoltik,
és a kivagott szelvényt 2015. oktober 31-ig postai Uton visszakiildik szerkesztéséglinkbe
(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. november 10., délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkesztéség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Szeptember havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:a) 2.:a) 3.:¢) 4.:b) 5.:¢)

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.
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Hany kobcentis a felfurt motor?
a) 728
b) 400
c) 323

Hol lakott Géza?

a) aJokai utcaban
b) a Pet6fi utcaban
c) aKossuth utcaban

Ki kisérletezett az Arthur Miller darabbal?
a) Székely Kriszta

b) Novak Eszter

c) Simon Balazs

Ki miatt hibasodott meg a troli?
a) Réka

b) David

c) Murphy

Hogy hivtdk Emilia 6rangyalat?
a) Sztregova Gabriel

b) Kérmdczi Gyorgy

c) Angelics Emese

Karikazza be

bet(jelét!

) A/

Név*:

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

Mit olvasott legszivesebben az e havi szamban? \

« Hornyak Palné, Mohora

Szent Borbala Gydgyszertar, Balassagyarmat
« Huszar Timea, Tiszaujvaros

Arany Sas Patika, Tiszaujvaros
« Kamaras Laszld, Székesfehérvar

Szekfii Gyogyszertar, Székesfehérvar
« Kovacs Tamas, Budapest

Mara Gydgyszertdr, Budapest
Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz616
wellnesshétvége a mori Hétkuti Wellness Hotel és
Lovaspark felajanlasaval.

« Mészaros Eva, Eger
Dob¢ téri Kigyo Patika, Eger
« Németi Janosné, Debrecen
Hollo Patika, Debrecen
Nyereményiik: egy-egy komplex sziirévizsgalat a
VitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.

e

« Eisenbacher Ferenc, Budapest
Simba Gydgyszertar, Budapest
« Major Jozsefné, Pécs
Kincses Gydégyszertar, Pécs
«Nagy Gabriella, Sarospatak
Sanitas Gydégyszertar, Sdrospatak
« Ulicska Istvanné, Kormend
Elixir Gyégyszertar, Kbrmend
« Zsirosné Germuska Erika, Miskolc
Hospifarma Gydgyszertar, Kazincbarcika
Nyereményiik: egy-egy Patikarium ajandékcsomag
a Parma Produkt Kft. felajanlasaval.
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