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Kedves Olvasd!

Nagy nehezen mi is kilabaltunk
a zzmaras évkezdetbdl, és igye-
keztiink kiértékelni azokat a leve-
leket, hozzaszdlasokat, amelyeket
tavaly Onoktdl kaptunk, nem be-
szélve a ,Nekem tetszik!” jatékunkban elhelye-
zett  kozvélemény-kutatasunk eredményeirdl.
Szamunkra nagyon fontos, hogy olyan tartalom-
mal taldlkozzanak e magazin hasabjain, amit ér-
tékesnek, fontosnak vagy hasznosnak tartanak,
ezért osztottunk, szoroztunk, és megemésztettiik
a tanulsagokat. Ebben a szamban mar tapasztal-
hat is némi valtozast az olvasé: Uj rovatot inditot-
tunk, amelyben a fszerepet kozkivanatra a hazi
kedvenceink kaptak. Igy most egy allatorvost kér-
deztiink meg arrdl, hogy hogyan védjiik négylabu
barataink egészségét a zord idében. De a jovében
nem csak kutyakrdl lesz sz, hanem minden mas
olyan allatrél, akirél nekiink, embereknek kell
gondoskodnunk.

Tovabbi kellemes olvasast, és j6 egészséget kivan:
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B Bemondodként kezdtél a
Magyar Televiziénal. Milyen
volt akkoriban tévésnek
lenni?

Gyakran gondolkozom azon,
egyaltalan hogy tudtunk ak-
koriban miisort szerkeszteni,
dolgozni. Ma a felkésziilés sza-
zadannyi idébe sem keriil, mint
akkor. Ez egyrészt nagyon jo,

. masrészrdl viszont rossz, mert

azt is jelenti, hogy sokkal tob-
bet dolgozunk, sokkal inkabb
le vagyunk terhelve. Akkori-
ban nem hogy internet nem
volt, de még vezetékes telefon
se nagyon. Volt olyan, hogy
az interjualany szomszédjaval
egyeztettiik le, hogy az két hét-
tel késébb reggel kilencre be-
jon hozzank. Biztosak voltunk
benne, hogy ott lesz, és valoban

mészetesen technikailag joval
fejletlenebb volt minden. Em-
lékszem, tobbszor eléfordult
a studidban, hogy a Japanbol
érkezett vendégek udvariasan
megtapsoltdk a régi eszkoze-
inket, csodélatosnak tartottak,
hogy ezekkel még késziilhet
adas. Szamukra muizeum volt
az egész.

B Nehéz elképzelni egy

mai gyereknek, hogy mit

is csinalt egy bemondéna.
Szép emlékeket 6rzol arrél az
idészakrol?

Nagyon szerettem, bar én azért
nem voltam klasszikus bemon-
doénd, amilyen példaul Kertész
Zsuzsaék generacidja, raada-
sul én néhdny hénap utan mar
musorvezetd lettem. De be-
mondoként kezd6dott a karri-
erem, ez pedig hatalmas kaland
és felel6sség volt. Nagyon sokat
koszonhetek annak az id6szak-
nak. Ma mar kevesen tanuljak
meg, hogyan kell ugyanazt az
informaciot elmondani tizen-
6t masodpercben, két percben
és ot percben. Akkor gyakorla-
tilag mi voltunk a ,valtoztatha-
t6 elem” a musorid6ben, veliink
lehetett ,,gumizni”. El6fordult,
hogy az utolsé pillanatban de-
rilt ki, hogy néhany masodperc
még maradt, és ezt nekiink kel-
lett kiigazitanunk, tehat mi-
attunk indultak pontosan a
miisorok.

B Ezek szerint te magad irtad
meg a szovegedet, és aztan
bovitetted vagy kihuztal
beldle az id6 fliggvényében?
A sz6veget mi irtuk, de ott mar
nem volt id6 kihtazni bels-
le, improvizalnunk kellett, ha
valtozas volt. Sokszor lehetett
elére tudni, hogy cstszas van,
de gyakran csak néhany ma-
sodperciink volt Gjratervezni.
Példaul két él6 kozvetités ko-
zOtt nem lehetett el6re meg-
mondani, mennyit kell majd

beszélned. Nagyon észnél kel-
lett lenni, nekem pedig ez dridsi
tanulépénz volt.

B Volt nagyobb bakid, ami
emlékezetes maradt?

Egyszer a Vidéki Anglia cimi
gyonyorti természetfilm-soro-
zatban egy sOlyomrezervatumot
mutattak be, én pedig beolvas-
tam, hogy a néz6k egy sdlyom-
szem rezervatumot ismerhetnek
majd meg. Eszre se vettem, és
senki mésnak se ttint fel, még
az addsvezetének se. Késébb a
batyam hivott fel, hogy rakér-
dezzen, hol van ez a rezervé-
tum, Hosszutoll és Csingacsuk
kozott? Ilyen aprobb bakik eld-
fordultak néha, de szerencsére
olyan sosem volt, ami igazan
kinos lett volna. Egyébként na-
gyon alacsony a vérnyomasom,
ami ebben a szakmaban kifeje-
zetten elényds. Epp addigra lesz
idedlis, mire adasba keriilok, és
akkor fog alegjobban az agyam.
Széval én abszolit az él6 adasok
embere vagyok.

B Nem hianyzik egy olyan
é16 adas, ahol egy csillogé
showmiisor haziasszonya
vagy?

Az él6 adas azért nem hidnyzik,
mert a nagy, é16 adasnapokat,
példaul a Szent Mihaly-napi,
és a Jonak lenni jé cimt mda-
sort most is én vezetem. Ezek
olyan nagy volument mi-
sorok, amelyek kielégitik az
ilyen jellegli vdgyaimat. Egy
showmiisor persze nagyon jo
lenne, de tulajdonképpen a mai
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televizidzasban nincsenek ilye-
nek. A szakma cstcsat jelenleg
az olaszok és a franciak jelentik
szamomra. A francia televizio
tartalmilag leny(ig6z6, és naluk
az az alapelv, hogy mindig egy
kicsit a néz6i igények felett tel-
jesitenek. Az olaszokndl pedig
a kivitelezés, a stilus és a koz-
vetlenség kapraztat el.

B Azegyik legnépszeriibb
gasztronomiai miisort veze-
ted, ugyanakkor szembemész
a mostani trendekkel: te min-
denbdl a hagyomanyosat ké-
szited el, és az altalaban nem
az, amit egészségesnek gon-
dolnak az emberek.

Szerintem az organikus taplal-
kozas tekinthetd egészséges-
nek. Nagyon sokat dith6ngok
azon, hogy mindenféle taplal-
kozasi iranyzatok jelentek meg
az utobbi években, és biztosan
mindennap jon valami 4j do-
log, ami azt igéri, hogy elmulik
arakod, vagy 6rokké fiatal ma-
radsz, ha csak ezt vagy azt eszed.
De majdnem mindegyik trend
valdjaban egy tzleti fogas. Ha
megnézziik az én generacidm
nagysziileinek  tapldlkozasit,
akkor észrevehetjiik, hogy az ¢
étrendjiikben a ma megjelend
iranyzatok esszencialisan ben-
ne voltak. Olyan, mintha abbdl
emelnének ki szeleteket, és min-
dig rdhtznanak valami 4j biz-
niszt. Szamos vidéki telepiilésen
az emberek megérik a 95-100
évet, itt Magyarorszagon, nem
a perui hegyek kozott! Nincs
ebben semmi misztikum. Ezek
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az emberek egészségesen Oreg-
szenek meg, és magaba az Oreg-
ségbe halnak bele, mert sokkal
egészségesebben taplalkoztak
egész életiikben, mint mi. Sokat
foglalkozom ezzel a kérdéssel,
nemzetkozi szinten is kovetem
a kutatasokat a sajtoban, és azt
gondolom, ezt a taplalkozast
kell alapul venni.

B Konkrétan mire gondolsz?

Egyrészt nagyon fontos, hogy
helyi élelmiszereket kell fogyasz-
tani, amit a kdzvetlen kornye-
zetlinkben termelnek meg. Az
idénynek megfelel$ terményeket
fogyasszuk, tehat kardcsonykor
ne akarjunk paradicsomot - a
télnek megvannak a maga t6-
kéletes zoldségei. Fontos a tobb-
féle alapanyag és ezek megfelel6
aranyanak megtalalasa is. Akik
mindennap hust esznek, mert

- -

a mostani divatos diétajuk ezt
diktélja, gyakorlatilag megolik
sajat magukat. Az emberi szer-
vezet képtelen ennyi fehérjét
lebontani, ezzel tonkreteszik a
majukat, a veséjiiket. A gabona-
félék koziil alakossag szinte csak
buzat és fehérlisztet fogyaszt, az
allati eredetti ételek koziil csak
csirke-, vagy pulykamellet, a
z6ldségek koziil pedig csak a pri-
moroket, amik nem tartalmaz-
zak a megfelelé tapanyagokat.
Mi magyarok nagyon egyol-
dalvan taplalkozunk. A nagy-
sziileink csak novényi eredett
taplalékbol egész életiik soran
700-800 félét ettek. A mai ember
taplalkozasanak 85%-a négyféle
oOsszetevobdl 4ll. A nyolcszaz té-
le soknak tlinik, de 6k megették
az erd6-mez0 Osszes novényét, a
rengeteg kdsanak val6 gabonat, a
gombakat.

B Erre Magyarorszagon most
is megvan a lehetéség...

A magyar vetémag példaul vi-
laghirt, és haldsak lehetiink
azért, hogy hanyféle tapanyag-
hoz juthatunk itt hozza. Csak a
babbol4400 félét gyujtottek osz-
sze, kukoricabdl is tobb szaz féle
létezik. Ma az omega-3 zsirsav-
rél sokat hallunk, hogyan kell
potolni. Régen ezzel nem volt
probléma, mert rengeteg vel6t
ettek az emberek, megadtak a
bélrendszernek, amire sziiksé-
ge volt. Gyakorlatilag megették
az allat minden részét. Nagyon
érdekes, hogy 2015-ben a vilag
csucsgasztronomidjanak is az
volt a jelszava, hogy a ,,filét6l a
farkaig”. Tehat jo felé haladunk,
szép lassan visszafordul a vilag,
és azt sem kell gondolni, hogy
csak Magyarorszagon van baj
- mashol se fényes a helyzet a

-

taplalkozas tekintetében. A
nagyobb baj, hogy vészesen
fogy a Fold humuszkészle-
te, mar csak husz évre ele-
gendd, és err6l nagyon
kevés sz6 esik. Hiaba bio
valami, ha nincs a foldben
tapanyag. A zoldségekben
mar most sincs elég asva-
nyianyag és vitamin. Azért
van annyi talsulyos ember,
azért esziink tdl sokat, mert
nem jutunk elég tapanyag-
hoz. De a nagyobb meny-
nyiséggel csak kaldriabdl
visziink be tobbet a szer-
vezetiinkbe, asvanyi anya-
gokbdl és nyomelemekbdl
nem.

B Erdekes, hogy ezt mon-
dod, a humusz-kérdés-

rél Balint gazda is mesélt,
méghozza részletesen,

a tavaly marciusi szamunk-
ban. De visszatérve a problé-
mahoz: mit tehet az, aki ezzel
mind egyetért, és valtoztat-

ni szeretne, de egyszeriien
nincs ideje masra, csak hogy
leugorjon a sarki kifézdébe
vagy gyorsétterembe, esetleg
megvegye a félkész ételeket a
kozértben?

A mai ember mindig kifogaso-
kat keres. Arra, hogy mit adok
enni a csaladomnak, mindig
kell id6t szakitani. Rengeteg
egészséges dolgot ugyanannyi
id6 elkésziteni, mint az egész-
ségtelen valtozatat. A legfon-
tosabb az, hogy sokszintien
taplalkozzunk. Be kell illesz-
teniink mindenféle tipusu ételt

az étrendiinkbe, hogy egészsé-
gesek maradjunk, hiszen a mai
nagy betegségek 99 %-a alapve-
t6en hidnybetegség.

B A humorista otthon sosem
viccel, a cipésznek pedig lyu-
kas a cipdje. Te gyakran f6z6l
otthon, vagy rad is igaz a fenti
szabaly?

Otthon is f6z6k, gytimélcssze-
zonban még lekvarokat és szor-
poket is készitek. Bar most a
kényvkiadas és a forgatasok mi-
att csak hetente néhanyszor jut
rd idém. Szegény férjem a kar-
vallottja ennek, igy most inkabb
diétazik, mert egyszertien nem
tud mit enni - hozzaszokott az
egészséges ételekhez, nem eszik
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meg akarmit. Nem kell any-
nyira elkotelezettnek lenni,
mint én, de azért arra mu-
sz4j figyelni, hogy ne mér-
gezziik a gyerekeinket és a
csaladtagjainkat.

B Amiisorodban azt
latjuk, hogy minden elké-
sziilt ételt megkdstolsz.
Nem okoz gondot, hogy
ennyi mindenbél kell
enned?

A nézéknek ugy tlinhet,
mintha mindent megen-
nék, pedig én tényleg csak
megkostolom az ételeket.
Egy 52 perces adast két nap
alatt vesziink fel, tehat ez
kétszer 14-16 ora forgatast
jelent. Ez alatt 6t-hat, ma-
ximum hétféle étel késziil
el, amit megkostolok. Nem
tehetem meg, hogy vala-
mire azt mondjam, én ezt most
nem kivanom. Nincs is idénk
letilni nyugodtan enni; nagyon
szeretjiik késziteni ezt a mi-
sort, de nekiink ez munka. Az
a cél, hogy az emberek viszont
elmenjenek, és kiélvezzék az ét-
kezés minden percét.

B Elkezdettitthon is divat-
ba jonni a csucsgasztrono-
mia, majusban néalunk tartjak
a séfek Eurdpa-bajnoksagat,
aBocuse d'Ort. Neked mi a vé-
leményed a fine diningrél?

En annak a hive vagyok, hogy
6rizziik meg a sajat hagyoma-
nyainkat a gasztronémidban is.
Sokan haborognak azon, hogy
miért nem vilaghirti a magyar
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konyha En azt gondolom
hogy ez nézépont kérdése. Ha
azt nézziik, hogy mennyi egye-
di ételt adunk a vilagnak, akkor
szerintem vilaghird. Ha viszont
az ismertségét dsszehasonlitjuk
az olasz vagy a francia konyha-
éval, akkor nyilvan nem. Csak-
hogy épp arra kéne figyelniink,
hogy mig az olaszok a carbo-
narat ezer éve ugyanugy készi-
tik, addig nalunk folyamatosan
ujragondoljak az ételeket. Ah-
hoz, hogy valami vilaghiri le-
hessen, az adott népnek azt a
receptet tiizzel-vassal védenie

kell, hogy kébe legyen vésve,
és mindenki ugyanugy f6zze.
Rengeteg lehetdség van az éte-
leink ujragondolasara, hiszen
egy hatalmas olvasztotégely-
ben éliink, de sziikség lenne
Ot-tiz olyan ételre, amelynek a
receptjén senki nem valtoztat.

B Hadd kérdezzek valami
aktualisat: bali szezon van. A
fank az egyetlen farsanghoz
kotheto étel? Vagy van
ezenkiviil mas klasszikus
farsangi étel is?

Az az egy viseli a nevében a

farsangot, ezért azt emlegeti
mindenki. Egyébként fankban
is nagyhatalom vagyunk, csak
én ismerek legalabb 25 féle itt-
honi fankreceptet, tehat nagyon
gazdag a fankkinalatunk is, ra-
adasul nem is mind olajban siil.
A kényvem mottoja is ez: az te-
szi ki egy nemzet konyhdjat, ami
a csalddok asztalan van. Hiszen
béven van mibél valogatni, a re-
ceptjeinkbe keveredtek mas né-
pek izei, ételei is, ett6l gyonyord.
En eddig kétezer tradicionalis
receptet gytjtottem Ossze, tehat
hihetetleniil gazdag és valtoza-
tos konyhank van. Szeretem ki-
nyomozni egy-egy étel eredetét,
és nagyon élvezem, amikor rajo-
vok, hogy ugyanaz az étel hany-
féle néven jelenik meg az orszag
kiilénboz6 pontjain, vagy kide-
riil valamirél, hogy az a parasz-
ti konyhdabol keriilt 4t a polgari
csalddok asztaldra is, a cselédek-
nek koszonhetéen. Ezek gyo-
nyort dolgok.

H Van valamilyen terved
ezzel a hihetetlen gyiijte-
ménnyel? Ez egy hatalmas tu-
dastar, amire alapozva akar
még éttermet is nyithatnal.
Egyel6re nem tudom, most csak
gyujtok, egy részét megproba-
lom kozzétenni, aztan majd
meglatjuk, mi lesz vele. Az ét-
teremhez pedig még kedvem is
lenne, de sajnos azzal a temp6-
val, ahogy én élem az életem,
egyelére nem tudok uj dolgok-
ba vagni. Egy percnyi idém
sincs - bar ezt nem is bAnom.
Kalmdr Andrds

KULTURPART

WWW.KULTURPART.HU

Indul a Vérésmarty jérat! Marcius 11-én tlzi miisorara Shakespeare 6rokbecsu
darabjat, a Velencei Kalmart Gaspar Sandor fészereplésével a Vorosmarty
Szinhaz. A budapesti szinhdzrajongok kényelmes kiilonbusszal utazhatnak
Fehérvarra, s6t, az el6adast kovetéen egy tobbfogasos pazar vacsoran is részt
vehetnek, amelyet a darab szerepl6inek kdrében kdlthetnek el. Az el6adas eldtt
welcome drink, a sziinetben pedig VIP biifé varja a vendégeket. A vacsorat
kovetben visszaindul a busz a févarosba.

Akit érdekel a kullonleges tavaszkdszontd kulturalis és kulindris tara, az irjon a

jarat@kulturpart.hu cimre, vagy hivja a 06 20 480 7485-0s telefonszamot.

Januar 15. és marcius 15. kozott 3000 négyzetméternyi terlileten mutatjak
be az lirutazas lélegzetelallito torténetét a Millenarison. A latogatdk
a sajat borukon tapasztalhatjgk meg, hogy milyen érzés asztronautdnak
lenni. A korai dlmodozoktdl az eseménydus huszadik szazadon &t a jové
felfedezéséig szinte minden bemutatasra kerlil a US Space and Rocket

Center tobb szaz darabbdl all6 lenylig6zé gyiijteményén keresztiil. A NASA kiilonleges .

kuldetései soran hasznalt szkafandereket, a felfedezések soran begydijtott holdkdzeteket, egy
életnagysagu, igazi holdjarot, illetve a rakétak és lirkapszulak életh(i masat is megtekinthetik
az érdekl6dék. Urhajos kiképzés, és egy fantasztikus szimulator hozza igazan testkdzelbe az
Grhajésok élményeit. Az egyedilallé kiallitas felnétteknek és gyerekeknek is paratlan élmény,
nem érdemes kihagyni! Tovabbi inf6: www.urkiallitas.hu

Van-e recept 25 évre? - kérdezi Siiveges Gergd a most megjelent Csik 25 DVD
fulszovegében. — A receptet nem tudom - folytatja — annyit viszont tudok, hogy
az osszetevok kozott ott van a ,sosem pont azt csinaljuk, mint a tobbiek”, a
»,még véletlenil sem azt csindljuk, amit varnak téllink”, valamint a ,nincs olyan
meglepé zenei keverék, amelyiket ne lenne érdemes megprébalnunk”.
Nos, ennek a meglepd zenei keveréknek a parlata lathatoé és hallhaté a
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most megjelent DVD-n. A koncertfilm tartalmazza a legnagyobb slagereket, a legnépszertibb

vendégel6adok fellépéseit, és az autentikus népzenei hangzasvilagot is. Igazi csalddi élmény!

Ujra itt a Titita! Februar 18-an 15:00-t6l a Varkert Bazarba varja a
nagyévodasokat és kisiskoldsokat Novak Péter, az eléadas fészerepldje,
mozgatoja, ceremdniamestere, és segittarsai, a sokféle hangszeren
muzsikalé zenészek, valamint egy 6rdongos, fiirge labu tancos par.
»Kalandra fel Ritmusorszdgba, hol taktusra jdr a gyerekek keze, feje, Idba!
Tititd, tdtiti, gyertek veliink jdtszani!” A gyerekek nem csak szemlél6i,
hanem résztvevéi is az eldadasnak, melyben kideriil, mi mindenbél

: szilethet zene, és hogy egyiitt énekelni, tancolni jo. A Tamko-Sirato
Karoly verseire éplild el6adast Foltin Jolan rendezte, a Nemzeti Tancszinhaz mutatja be.

- Ha b()’vebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,
~ vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!

St
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ﬁCsak szolok...

Dogossy Katalin

Kedves kis kavézoba szoktam meghivni a bara-
taimat, ha beszélgetni szeretnék velitk. A kavézot
egy épitészmérnok holgy, és rendkiviil tehetsé-
ges képzémiivész lanya, Téth Agnes alapitot-
tak, rendezték be. Ok tervezték a vilagitast,
a dekoracidt, az étlapot, és minden mast,
ami az apr6 étteremben lathat6. Agnes
képei diszitik a falakat, édesanyja re-
ceptjei dicsérik a konyhat. J6 tildogélni
itt. Békebeli beszélgetésekre valo hely.
Amikor utoljara voltam a Marvelosa-
ban, a sarokban feldllitott karacsonyfa-
ra kivansagcéduldkat lehetett akasztani.
Minden vendég szines, szalaggal atfizott
papirlapot és filctollat kapott, amire rair-
hatta, mit szeretne az tjévben leginkabb.
Harom kivansagot irtam 2016-ra: joiz(i
beszélgetéseket, egészséget és szabad-
sagot kivantam.
Miféle sorrend ez? Elment a
jozan eszem?
Dehogy! Meggy6z8désem
ugyanis, hogy joizi beszélgeté-
sek nélkiil nincsen egészség, egész-
ség nélkiil szabadsag, szabadsag
nélkiil pedig a lelkiink lesz beteg.
Ezért fontos, hogy legyen idénk a
beszélgetésre, de az sem mindegy, hogy
mit mondunk egymasnak. Hiszen a
beszélgetés soran ugy hatunk
egymasra, mintha beszedtiink
volna valamilyen gyoégyszert. A
nevelés, a jo modor, az illemszaba-
lyok voltaképpen arra szolgalnak,
hogy amennyire csak lehet, kimél-
jik egymads agyi molekulait.
Pszichologiai alapvetés ugyanis, hogy
néhany alattomos, kétértelmd mondat elég lehet
ahhoz, hogy gyomorgoresot, fejfajast, mellkasi

szoritast, légszomjat kapjunk téle. Ugyanigy né-
hany biztat6, megnyugtato sz6 képes lassitani a
pulzust, elernyeszteni az izmokat, megsziin-
tetni a torokban 1évé gombocérzést. Az agy
hirvivé molekuldjaban rejlik ennek ma-
gyarazata.

Testiink ugyanis nem valami lelkiinktdl,
gondolatainktdl fiiggetleniil miikodo
dolog. Az aggyal kapcsolatos kutatasok
bizonyitjak, hogy életiink minden ese-

ménye, a koriilottiink 1év6 vilag min-

den apré mozzanata, kornyezetiink
minden hatdsa, a nekiink elmon-

dott szavak élettani, biologiai val-

tozast okoznak agyunkban, mely
valtozasok kémiai iizenetek és hor-

monok formajaban belsé szerveink-

hez jutnak el.

Amikor valakivel beszélgetiink,

akkor az agydban konkrét bio-

kémiai valtozasokat idéziink

el6. Ez miiszerrel mérhetd.

Ha valakinek elmondunk

egy viccet, és 6 nevet, ak-

kor az agydban masféle bi-

okémiai vélaszreakcidk jonnek

létre, mint ha az orvosa azt mondja

neki, hogy halélos beteg és rovidesen

meg fog halni. Szavakkal lényegében

hasonl6 valtozasokat lehet elérni, mint
gyogyszerekkel. Persze nagyon nem
mindegy, hogy a szavakat ki mondja. Az
agyunk kémiailag is masképp reagal, ha
egy olyan ember dicsér meg, akire felné-
ziink, mint ha olyasvalaki hizeleg, akir6l
tudjuk, hogy csak érdekbdl teszi.

Miként egy régi slagerben énekelték, a sz6 ve-
szélyes fegyver. Gyogyithat és arthat is.

A hipnozis példaul, mely nem mas, mint szavakkal

A'jo beszélgetesek dicsérete

végzett terdpia, a gyogyitds eszkoze. Nincs benne
semmi misztikus. Nem hokuszpdkusz, nem hata-
lomgyakorlas. Senkit nem lehet akarata ellenére
hipnotizalni, és senkit nem lehet olyasmire ra-
venni hipnézis kozben, amit 6 nem akar. A hip-
ndzisban szuggeralt szavak, lizenetek valdsagos
bioldgiai, kémiai valtozasokat képesek eldidézni az
agyi hormonokban, molekuldkban, fehérjékben,
receptorokban. A placebo, a ,latszolagos gyogy-
szer” is a szavak erejét bizonyitja. Mert valban,
néha meglepé fizikai hatasokat lehet el6idézni ha-
tastalan tablettakkal is. Az orvosok jol ismerik,
és néha tudatosan hasznaljak is a placebo-hatast.
Sokszor nem is lehet pontosan tudni, hogy egy
gyogyszer hatasaban mekkora a szerepe a hato-
anyagnak, és mekkora a belé vetett hitnek. A beteg

jobban érzi magat, ha ezeket megkapja.
Jobban alszik, nyugodtabb, csokkennek
afajdalmai. Miért? Mert elhiszi, hogy a
tabletta, amit kapott, nyugtato, altato,
vagy fajdalomesillapit6. A régi korok
gyogyitdi joszerével csupan kémiailag hatasta-
lan szereket alkalmaztak. Csak a beléjiik vetett
hit volt gyogyité erejii. A hatas hatterében valo-
szintileg az emberi agy sajatos képessége all, amely
bizonyos koriilmények kozott képes ongyogyitd
folyamatok elinditdsara. Sajnos ezek a bizonyos
koriilmények ma még tisztazatlanok, ezért a pla-
cebo tokéletlen, megbizhatatlan.

A pszichoterapia, vagyis a beszélgetéssel elért val-
tozas is azon alapul, hogy a szavak, a szavakat
kiséré gesztusok, a hangsuilyok és mozdulatok a
masik ember agyara hatnak. Ezért hat azt mon-
dom, sziikségiink van kiados, jo beszélgetésekre.
S ehhez nem kell se pénz, se szakember, se el6ké-
sziilet. Csupdan egy jo hely, egy jo bardt, és persze
valamennyi id6.

HIRDETES —

On kiprébalta mar?
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Etrend-kiegészité
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Multivitamin felnétteknek

v/ Feln6tteknek késziilt multivitamin vitaminokkal és cinkkel az immunrendszer timogatasaért
v/ Aszervezet védekezoképességét tamogato Echinaceat (bibor kasviragot) is tartalmaz
v/ Finom meggy-, erdei gyiimélcs- és narancsizii, kizarélag természetes szinezékkel
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&Uzenet a Foldrél

Novak Péter

/Rohampanik

omindely, pillangdeffektus, zuhanyhiradd. Nevezzik barhogyan is,
de egy bolond, legaldbb szdzat csinall Vagy tébbet.

Ha a foldi létezés valodi célja
az Onsorsrontds, nincs is mdsra
sziikségiink, mint egy televizio-
késziilékre! Célegyenesében az
yjesztendének mondhatni ma-
gam is ,kikésziilék” jobb hi-
jan a képerny6 eltt mulattam
a hajnalt, midén kedves vendé-
geim sorra eldéltek a szilveszteri
hajrdban... Valéban, napjainkra a
tarstalansag a végtelen csatorndk
valamelyikében vél partnerre lel-
ni, és bizony aki keres, az talal!
Bér a rendes éves hiilyeség-ki-
nalat cstcsra jaratva teljesit az
emlitett jeles napon, némi intel-
lektudlis elkotelezettséggel még
borgézos agytdduldsunk koze-
pette is megdrizhetjik mélto-
sagukat, csak a tudomany, a
kultartorténelem tematikajat ko-
vet6 programot kell valasszunk.

Itt van r6gton a leghiresebb,
a legnagyobb multu, a legnézet-
tebb, igy aztdn Isten barmaként
a legokosabbnak gondolt orga-
num, hol januar elsején nem
kisebb horderejii témaval ruk-
koltak el8, mint az apokalipszis.
Mi massal? A beszédes Tiz lehe-
t6ség a vildgvégére cimen futd
miisor, afféle inverz dijkioszto,
drdmai best of, szomoru sli-
gerlista, 1évén dramaturgiai
eszkoztardban semmivel sem
tér el a pozitiv rangsorolasok

kapcsdn megszokott hatdsme-
chanizmusoktdl: pereg a dob,
felharsan a szignal, villannak
a fények. A narrator a helyezés
sorszamanak bejelentése utan
visszatart, majd 6szinte emelke-
dettséggel konferalja fel valtoza-
tos armageddon-formatumaink
valamelyikét.

Az evolicié paratlanul si-
keres produktumaiként pszi-
cholégiank  pont annyira
Osszetett, mint amilyen egysze-
ri. Bonyolult kifinomultsaggal,
sztoikus nyugalommal, tapasz-
talatbél alkotott kinyilatkoz-
tatdsok sokasagaval foglalunk
allast olyan kérdésekben, mint
hogy miért fesziiltek egymas-
nak vadidegenek egy utcasar-
kon, majd teljes rendszeriink
lefagy a kinai t6zsdérél érkezd

: jlian-hirek hallatan. Pedig sok

Ugy az 6todik helyezett 1ép-
fenefert6zés és a kotelezd rek-
lamsziinet kozott veszitem el
masnapos humorérzékemet, s
az életdsztontdl vezérelve a tul-
élés lehetGségeit latolgatom. No
meg azt, hogy mi van akkor, ha
valakit komoly cselekvésre, mi
tobb, panikkeltésre 0sztondz-
nek a latottak... Mindenesetre
nalam az alkotdi szandék elérte
céljat. Konnybe labadt szemmel
ok a gondtalan szuszogo gye-
rekek agyanak szélén, és szétvet
a tehetetlenség. Koszonom!

beleszélasunk egyikbe sincs,
akarhogy is.

Vagy mégis..? Lenne ko-
ziink mindenhez, és minden-
kihez, hisz a kollektiv tudat oly
vardzslatos szimbidzisa fajunk-
nak, hogy testvérek vagyunk itt
e foldon hétmilliardan? A lelkes
érdekléd6knek is van miisor,
akar kozvetleniil a pusztulast
tinnepld Osszeallitds és a tovab-
bi kereskedelmi ajanlatok utan,
mar ha akad ilyen.

Akad, csak kevesebb. Min-
den drama mérheté érdek-
16désre tart szdmot, még ha
rajongoit szét is zilalja, s mas ti-
pusu Osszetartasra 9sztonzi...

Helyben vagyunk, senki
sem hisz az dsszeeskiivés elmé-
letekben, annal inkabb a gya-
korlatukban! Mert van ra igény.

Reményeim szerint a szinhdzi,
irodalmi értelemben megkertiil-
hetetlen Arthur Miller dré-
mairé6 vonatkozd szindarabjara,
a Salemi boszorkanyokra is, hol
a szerz6 ezen elméletek kozos-
ségi és egyéni hatterét, tarsada-
lomstrukturajat mutatja be egy
korabeli torténet felidézésével.
Az amerikai kontinensre érkez6
elsé telepesek nehéz mindennap-
jainak kompenzacidja e boszor-
kanyiildozés, magyarazand6 az
indianokkal és a természeti er6k-
kel folytatott kiizdelem vesztesé-
geit. Az igazsagnal is fontosabb

(téw)hit buzgalmaban tucatszam
esnek aldozatul 4rtatlanok, s lesz
egyre magabiztosabb a hatalom,
perverz orommel tapasztalva ko-
dositésének eredményeit.
Lebilincseld, kés6bb kijoza-
nit6 alkotas, és nem csak a koz-
ismert torténelmi analdgidk
okan. Onmagaval, esenddségé-
vel konfrontalédhat a befogadd,
ki 4llitélag a jozan oldalon all,
mégis szivesen rontana fejszével
az ostobak sokasdga kozé — ime,
semmivel sem vagyunk job-
bak vagy rosszabbak masoknal
a félelmeinknek kiszolgaltatott

lelkiallapotainkban.

Van kedve szemlesiitve
szembesiilni? Legyen, mert ki-
valo személyiségformald gya-
korlat a megértés és az elfogadas
tekintetében! Nem véletlen ir-
tam befogadot az el6bb, ezzel
mintegy az interpretaciok soka-
sagara is utalva: a dramakotetek
mellett megtalaljak filmen (The
Crucible - Daniel Day Lewis
f6szereplésével), és éppen szin-
hézban is (Vigszinhaz, Istenité-
let — Mohdcsi Janos rendezése).
Ertelmetlen kihagyni az értel-
metlenség draméjat.

HIRDETES —
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vassa el a betegtajékoztatot,

vagy kerdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!
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&Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Eszter

Elet az élet vége el6tt

Magyar Hospice Alapitvany dbudai hdzaban Fer-

dinandy Noéra gyodgytornasz, koordinator, a gye-
rek-team vezetdje fogad. A folyosét fotdsorozata disziti.
Pillanatképek: egy-egy tekintet; idés néni arca, akit se-
git6 etet; halas, a torédésnek szold mosoly. .. Majd jon-
nek a falidjsagon a gyerekfotok: ,az a kislany él még, 6
mar nem, ¢ itt tavaly halt meg”. Ez a hdz nem korhaz, és
szerencsére nem is olyan. Tiszta termek, kellemes kert,
kedves, figyelmes segfték; ravatalozo...

hospice-rél a médidban keveset hallani: az élet vége
nem halas téma, és a haldl, ha nem beszélink rdla,
mintha nem is létezne. Holott k&zds sorsunk. Az olyan
emberek nélkdl pedig, mint Ferdinandy Néra — vagyis
a hospice szakemberei és 6nkéntesei nélkil — ez a vilag

sokkal rosszabb hely volna.

13 éve kezd6dott. Az egyik
budapesti korhaz belgyogya-
szatdan dolgoztam gydgytor-
naszként. Amikor meghalt
egy-egy beteg az osztalyon,
mindig azt kérdeztem magam-
tol, hogy tényleg igy kell meg-
halni? Nem éreztem mélténak
azt a befejezést. Amit mi tehet-
tink, azt a keveset, megtettiik:
rogton kerestiink egy szal vi-
ragot, és ratettiik a halottra,
de az volt bennem, hogy va-
lamit nagyon mashogy kelle-
ne, és hogy a haldoklasnak is
meg lehetne adni a méltosagat.
Felmondtam. Egy baratném
dolgozott a Magyar Hospi-
ce Alapitvanynal, 6 hivott ide

dolgozni. Nem sokat gondol-
koztam. Az igazgaté-féor-
vosnd, dr. Muszbek Katalin
személye kiilon megerésitett a
déntésemben: 6 — Polcz Alaine
mellett — egyike volt azoknak,
akik az alapitvanyt létrehoztak
még 1991-ben.

Nem tartottal ett6l a munkatol?

Nem sokat tudtam a hospice vi-
lagardl. Miutan otthon toltot-
tem 6 évet gyesen, bekeriiltem
a kérhazi mikroklimaba, ahol
nem éreztem, hogy eléggé meg-
becsiilnének, plusz a betegekkel
val6 banasmoddal sem voltam
kibékiilve. Nem igazan tudtam,

hova jovok, de lassan belefoly-
tam vagy belenéttem az uj hely-
zetbe. Kezdetben a betegeim
elvesztése nagyon megviselt;
most is megérint egy paciensem
halala, de masképp tudom ke-
zelni. Emlékszem az els6 idék-
re, volt, hogy nem szoéltak, ki
halt meg az otthon-apoltjaink
koziil, és a megbeszélésen lat-
tam meg a listan: ki kellett ro-
hannom sirni. Ilyen mar nem
torténik. Ha kozelebb allt hoz-
zam a beteg, ma is megengedem
magamnak, hogy Kicsit megsi-
rassam, de megtanultam, hogy
hatért huzzak. A hospice-os
tanfolyamaink rengeteget segi-
tettek ebben, a tapasztalataim is

gytltek, és az itteni tabumentes,
csalddias 1égkor is nagyon so-
kat szdmitott, aminek a része,
hogy barmit meg lehet beszélni
a féorvosnével.

Fizikailag is kapcsolatba keriilsz
abetegekkel, ettdl még nehe-
zebb lehet tartani a hatarokat.

Igen. Fontos volt tudatosita-
nom, hogy a beteg csaladja a
csaldd, én nem vagyok a része,
én csak segitek, mert arra van
szitkségiik. Mikozben a hozza-
tartozok gyakran egyre inkabb
csaladtagnak éreznek a bajban.
Néha egészen sziirredlis élet-
helyzetekbe keriilok, mert van,
hogy 6k egyaltaldn nem tarta-
nak hatart. De nekem is meg
kellett véltoztatnom a hozzaal-
lasomat er6nek erejével, amikor
a hospice-hoz keriiltem. At kel-
lett allnom arra, hogy itt nem le-
hetek megment6. Amikor méga
kérhazban dolgoztam, klinikai
halal utan is épiilt fel beteg az én
segitségemmel; sziilés kozben
agyvérzést kapott nét is ,tor-
naztattam vissza az életbe”. Itt
nem vagyok gyogyitd, de segit-
hetek. Ha ott és akkor konnyebb
kicsit a betegnek, akkor mar
adtam. Sok példaul a nyirok-
6démds paciensiink, simogat6
masszazzsal lazitani tudunk,
enyhithetiink a fajdalmaikon,
az életmindségen javithatunk.

Mar az érintés is sokat adhat,
kiilondsen egy maganyos
betegnek. Van olyan, hogy
»atlagos munkanapod”?

Nagyon kiilonbozéek a nap-
jaim. Egy paciensnek a hospi-
ce keretében Osszesen 3-szor
50 4polasi nap jar. Egy em-
bert hetente csak egyszer tu-
dok latogatni. Néha jo lenne
2-3-szor menni, mint ahogy
az otthoni szakapolas eseté-
ben (pl. combnyaktorés utan),
de erre sajnos nincs lehetdség.
Tegnap igy is harom beteghez
mentem; ma viszont megbe-
szélés lesz, itt kell lennem a
hazban. Kéthetente van szu-
perviziénk, ami nagyon hasz-
nos. A 13 év alatt rengeteg
pluszfeladat talalt meg, és én
is sokat kaptam ezek altal.
Konferencidkra jarok, emel-
lett fotézom.

El6fordul, hogy
afajdalmukat,
kétségbeesésiiket veled
osztjak meg a betegek?
A halal nem-elfogadasat
mennyire tapasztalod?

A nem-elfogadast ritkab-
ban érzem paciensnél, gyak-
rabban hozzatartozénal. De
sokszor a beteg is szinlel a
csaladtagjai kedvéért. Koz-
ben alig varja, hogy egye-
dill maradjon, akar velem, és
végre Gszinte lehessen. Ugye,
idegennek bizonyos dolgokat
konnyebb elmondani. Sok
beteg nem akarja a csaladjat
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terhelni, vagy ugy érzi, nem
értik agy meg. Orvos, né-
vér minden beteghez jar t6-
liink, plusz pszicholégus vagy
gyogytornasz mehet is igény
szerint, és a beteg valaszt va-
lakit, akivel bizalmasabb kap-
csolatot alakit ki. Ha ez én
vagyok, nem mondom, hogy
vélassza inkabb a pszicholo-
gust. Nemrég az elsé talalko-
z6n megosztotta velem valaki,
hogy nem tudja, kire hagyja a
gyermekét, ha 6 mar nem lesz.
Szerencsére hdrom fiatal szak-
ember - akik ndlunk 6nkén-
teskedtek — nemrég létrehozta
az Eletvégi Tervezés Alapit-
vanyt; 6k pont az ilyen hely-
zetekben adhatnak tanacsot.

Milyen furcsa, hogy élete
végén még mindig kénytelen
valaki szinlelni, hazudni,
amikor mar tényleg csak az
lenne a kérdés, neki mire van
sziitksége.

Igen, és sokszor nagyon ne-
héz ugy beszélgetni, hogy egy
hozzatartozé is bent van, f6-
leg, mert gyakran 6 valaszol
a betegnek feltett kérdésre. En
meg nem mondhatom, hogy
menjen ki. (Az, persze hasz-
nos, ha nézik a gyakorlatokat,
hogy 6k is tudjak mozgatni,
tornaztatni a beteget.) Sok pa-
ciens is haritja a tényeket, nem
csak a csalad: tegnap egy id6s
néni, akinek 6ridsi daganata
van, azt mondta: ,ha nem f4j-
na igy a derekam, olyan szive-
sen maradnék még”.




ﬂElmondom hat mindenkinek

Te magad, ha akarnad,

se tudnad megkeriilni a
spiritualis kérdéseket. Példaul,
hogy van-e élet a halal utan.

A betegek kezdeményeznek
ezekrol beszélgetést veled?

Direktben nem nagyon kér-
deznek, én miben hiszek, de
nem is tenném rajuk az érzé-
seimet, gondolataimat ezzel
kapcsolatban, inkabb a visz-
szakérdezés technikajaval élek.

En jelenleg nem félek a hal4l-
tol, de hozzateszem, hogy nem
tudom, hogy reagalnék, ha
kapnék egy olyan diagnoézist,
amit6l lattam mar nagy hospi-
ce-osokat teljesen megborulni.
Vagy ha a gyerekeim beteged-
nének meg.

Engem katolikusnak keresz-
teltek, de csak a kisfiammal
kezdtem templomba jarni,
méghozza az evangélikusok-
hoz, mert ott eskiidtiink a fér-
jemmel. A fiam 6 éves volt,
amikor befrattam hittanra,
mert elkezdett nagyon komoly
kérdéseket feltenni. 2004-ben
ugy dontéttem, hogy egytitt
konfirmalok vele. Egyre in-
kébb azt éreztem, hogy vala-
mi tobb van a vilagban, és ez
nem egy személy, hanem egy
erd, ami mindenben ott van,
a fakban-viragokban... Azt 1a-
tom, hogy élet és halal dolga-
ban nem mi dontiink: nincs
beleszélasunk. Szerintem a
hitemben része van annak is,
hogy majdnem 50 éves vagyok,

de annak is, hogy nem 6v6 né-
ni lettem, ami eredetileg akar-
tam. Talan akkor nem talaltak
volna meg ugyanezek a kérdé-
sek. Itt muszaj volt vélaszokat
keresnem, mert nem az élet
kezdetével, hanem a végével
talalkozom.

Nem lettél 6vono, ehelyett
a gyerek-teamet vezeted a
hospice-nal.

Az els6 gyerek-betegemet 7
éve kaptam, el6tte csak feln6t-
tekkel dolgoztam. Nagy ugras
volt. Most mar 24 és 21éves a
két gyerekem, de akkor 14 volt
a lanyom, és pont egy haldok-
16 14 éves kislanyhoz kezdtem
el6szor kijarni. Pilisszentlasz-
16n laktak, volt idém a hossza
oda- és visszaut sordn gon-
dolkodni, és fel is kellett dol-
goznom, amit atéltem. Azt
ismételtem magamnak, hogy
bar ez a gyerek meg fog halni,
nekem ugyandgy kell haza-
mennem a csalddomhoz. Nagy
probatétel volt elhatirolnom
magam ett6l az élménytdl, de
kialltam: azéta tudok gyere-
kekkel is foglalkozni.

Nehezebb gyerekekkel
végigcsinalni ugyanazt a
folyamatot?

Ma mér nem, de nekem kellett
ehhez a felnéttekkel szerzett
gyakorlat, és az is, hogy mar
ne kisgyerekes anya legyek.
De vannak kolléganéim, akik
egybdl tudtak gyerekekkel is

dolgozni. Jartunk egy beteg-
hez, akivel 39 éves koraban
talalkoztunk, 41 évesen halt
meg; volt egy rovid felivel6
szakasza, masfél év a kemote-
rapia utan, 30 kilésan. A gye-
rekei még kaptak vele masfél
évet. Akkor mondta nekem
valaki, hogy minden ember-
nek van egy életgorbéje fel-
ivelé és leszalld szakasszal,
az a kilonbség, kinél melyik
mennyi ideig tart. Nekem ez a
gondolat segitett, méasnak ta-
lan semmit nem jelent. De én
is hozzateszem, hogy nagyon
szerencsés helyzetben vagyok.
A sziileim is élnek, a gyereke-
im is felndttek, és a harmoni-
kus csaladi hatterembd6l tudok
toltekezni.

Mibél toltodsz még?

Nekem sok erét ad a transz-
cendentalis meditacio, ame-
lyet naponta gyakorlok és az
un. craniosacralis terapia. Ezt
még tanulom (koézben keze-
lek és engem is kezelnek), de
néhdny fogast a betegeimnél
is tudok alkalmazni. Nagyon
finom érintéses modszerrdl
van sz6, még egy olyan Kkisfi-
undl is mikodott, aki nem
hogy érintést, de a ruhat sem
viselte el magan; 6 éves volt,
meztelentl lt a kanapén, és
ha hozzaértek, tvoltott, de
ha csak az anyjat megérintet-
tem, akkor is. Szép lassan ko-
zel engedett magahoz, mire a
tornahoz, a passziv dtmozga-
tashoz eljutottunk.

El tudod engedni a betegeidet,
ha kell? Nem almodsz veliik,
nem szovik at a civil életedet?

Nem, elengedem &ket. Ezt sze-
rencsére mondhatom. Magyar-
orszagon a feln6ttapolasban
csak 4ttétes-daganatos, palliativ,
tehat tiineti kezelésben részesiilé
betegeink vannak. Masra nincs
kapacitas. A gyerek-vonalon vi-
szont mindenféle diagnézisunk
van: idegrendszeri, genetikai
betegségek is. A genetikai be-
tegek élethosszig apoldsra szo-
rulnak, de ¢k nem feltétleniil
halnak meg idejekoran. A gye-
rek-hospice sajnos allamilag
még egyaltalain nem tdmoga-
tott, ezt csak az alapitvany fi-
nanszirozza, tehat nem tudunk
évekig jarni. Ugyanazt a limitet
hasznaljuk, mint a feln6tteknél:
3-szor 50 nap megyiink, amikor
alegnagyobb sziikség van rank.
Itt azért vannak kisebb csodak:
mint hogy egy gyerek napkoz-
ben mar nincs lélegeztetd gépen,
csak éjszaka. Mozgattam, masz-
szirozgattam, és egyszer csak el-
kezdett fejlédni. Most hdrom és
fél éves, és szalad. Fantaszti-
kus, kiizd6 csaladokat ismer-
tem meg igy. Annak a sziilének
az kiilon oridsi nehézség, ahol
gépi lélegeztetén van a gyerek,
hogy soha nem hagyhatja el a
lakast, csak ha van ott valaki,
aki szintén ért a géphez. Tehat
se nagysziilo, se babysitter nem
helyettesitheti, csak szakember.
Amikor kimegy téliink egy dpo-
16, akkor teheti ki a labat, egyéb-
ként be van zarva a lakasba.

A gyerekekkel mirdl szoktal
beszélgetni?

Nagyon valtozé. Egy izomsor-
vadasos fidbetegiink példaul
csak a hivelykujjat tudja moz-
gatni, de azzal gyorsabban fir,
mint én. Erdekli a vildg, a po-
litika, mikézben pontosan tud-
ja, hogy meg fog halni. O néha
olyan témakat vet f6l, hogy hoz-
za se tudok szdlni. Egy masik,
10 éves, lélegeztetGgépen 1évo
fia szintén nagyon beszédes, de
6 sosem beszél arrol, hogy mi-
lyen stlyos a betegsége és nem
fog sokaig élni, tele van tervek-
kel: tervezi a j6vot.

Egészséges a lelke... Mennyi
tévhittel, elditélettel talalkozol
a hospice-szal kapcsolatban?

Sajnos rengeteggel. Az alap-tév-
hit, hogy ha valaki bejon a hos-
pice-hdzba, nem megy ki tobbé.
Nem igaz. Sokszor bejonnek a
betegek néhany hétre, és haza-
mennek. Kicsit feltoltédnek,
itt is van gydgytorna, infuziot
kapnak, a fajdalomcsillapitést
beallitjak, kozdsségben lehet-
nek, a csalad is megpihenhet.
Ezt a lehetéséget sokan azért
nem hasznaljak ki, mert félnek
a hospice szotol. Pedig akkor
kellene, hogy palliativ ellatdsba
keriiljon a beteg, akar otthon,
amikor a kérhdz azt mondja,
hogy aktiv gyogyitasra nincs
mar méd. De dltalaban van egy
szakadék a korhaz és a hospi-
ce-dpolas kozott, mert még
jonnek a csodamodszerek, igy

o
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sok id6 kiesik. Nekiink gyak-
ran mar tényleg nincs sok
id6nk, hogy javitsunk a beteg
életmindségén. A nemzetko-
zi gyermekhospice-gyakorlat-
ban a palliativ ellatasi forma a
diagnozis felallitdsakor kez-
dédik. Nalunk ez még nem
miikodik.

A sziilok sokkot kapnanak, ha
meghallanak a hospice sz6t
mar a diagnoézisnal.

Igen. Gyerekeknél kiil6no-
sen azt latom, hogy nagyon az
utolsd pillanatban kérnek min-
ket a sziil6k; haritjak a halal
gondolatat — ami érthetd, csak
igy a gyereknek nehezebb. Pe-
dig otthon tudndk 4polni, a mi
segitséglinkkel, és amikor mar
nagyon rossz allapotba keriil,
be tudna koltozni Torokbalint-
ra a hospice-hazba a csaladja-
val. Talan gy valtozhat lassan a
szemlélet, hogy a palliativ szora
keriil a hangsuly: a tiinetcsok-
kentésre, talin ez nem annyira
ijeszt6. Mert nem az élet legvé-
gén van csak létjogosultsdga a
hospice-nak. Azt mondjék, az
utolso fél-egy év a mi id6nk, de
igazabol ezt nem lehet tudni.
Van, aki elég j6 allapotban van,
és varatlanul meghal, mast,
akit rettent6 rossz dllapotban
ismertem meg, hosszu ideje 14-
togatok. Nem tudhatjuk, kinek
mennyi ideje van hétra, és sze-
rintem borzasztéan etikatlan
is megmondani: mert nem le-
het. Eletrél, halélrél nem mi
déntiink.
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Nasopax orrspray
gyermekeknek

10 ml

—
E Gyulladt, duzzadt orryalkahartya,
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Vag Bernadett

Kint szUrke és hideg a vilag, és hidba a csaldd, a meleg otthon, a lelkiink-
rél is, mintha jégcsapok meredeznének. Raadasul itt a Valentin nap, ami
ugye a szeretetrél szol, mindenhonnan felhuzhato szivecskék, rézsaszin
plussizék vicsorognak rank, mintha csufolnanak.

Ujév reggelén P4l Feri atya beszélt a radio-
ban. Megragadott egy gondolata. Azt mondta,
ne higgyiik, hogy a szeretetért, szerelemért nem
kell nap mint nap tenni, hanem az csak Gigy van.
Mert sokan gy gondoljak, hogy ha nem ugy mu-
kodik a kapcsolat, ahogy a mesében, akkor nem
is az igazit talaltdk meg, és feladjak. Pal Feri atya
szerint a szeretetért igenis tenni kell, odafigyel-
ni, torédni, néha nyelni, és mindennap éreztetni
amasikkal, hogy szivvel-lélekkel mellette allunk,
akkor is, ha épp felbosszant valamivel. A mai vi-
lagban, ahol minden mésodik hazassag valassal
végzodik, megfontolandék a mondatai. Mert mi
is szokott lenni az ok, amiért eldruljuk azt, aki-
nek 6rok hiiséget fogadtunk? Az elhidegiilés, a
kidbrandulds, a csaldédas, hogy régen masmi-
lyen volt, régen még szeretett, kedveskedett, ma
meg...! Aztan felbukkan egy harmadik, és azt
képzeljiik, vele majd minden mas lesz, mert Ggy
ragyog. Eleinte.

Nem volt szerencsém!

A 37 éves, kozmetikus Aliz hétéves hazassa-
gérol mondott le. Majdnem. - Ugy éreztem, mar
csak lézengilink egymas mellett, mint két lakotars
—meséli. - Mar nem voltak kozos 6romeink, nem
beszélgettiink, csak ugyanazokat a zarszokat is-
mételgettiik, aminek mindig 6sszeveszés lett a vé-
ge. Nem sziiletett gyerekiink, ezért azt gondoltam,

jobb minél el6bb elvalni, mint ilyen hidegségben
egyiitt élni. Azértis éltem meg ezt olyan nagy csa-
l6dasnak, mert az én sziileim nagyon szerették, és
még ma is nagyon szeretik egymast. A gyerekko-
rom két boldog feln6tt kozt telt, akik mindennap
olelkeztek és puszilkoztak, akik kézen fogva men-
tek a boltba, és éjszakdkig beszélgettek. En is ilyen
szerelmet kerestem, és rettenetesen fajt, hogy a
férjemmel Ggy megvaltozott a kapcsolatunk. Sir-
va mondtam el anyukdmnak, hogy el akarok val-
ni, mert nekem nem volt olyan szerencsém, hogy
megtalaljam azt a férfit, aki igazan képes szeretni
engem. Edesany4dm felkapta a fejét. Te azt hiszed,
hogy szerencse kérdése az egész? — kérdezte. — Azt
hiszed, a mi kapcsolatunk nem jart sok-sok f4j-
dalommal, nehézséggel, harccal, kudarccal? Hat,
nagyon tévedsz! Mi mindennap megdolgoztunk
azért, hogy negyven év utdn is igy éljlink apaddal.

Hogy lehetett kibirni?

- Aztdn mesélni kezdett - folytatja Aliz. - A
nehéz, fiatal évekrdl, amikor mindketten t6bb
miiszakban dolgoztak, hogy legyen mib6l enni
és albérletet fizetni, és napokig nem is lattdk egy-
mast. Aztan az anyagilag konnyebb idészakrdl,
amikor végre meglett a lakds, és amikor apukam
fellélegezve tinnepelt a kocsmaban a barétaival
hetente négyszer, és anyam hajnalonta aggod-
va varta haza. A két vetélésrél, amik miatt anya

Egbol pottyant szeretet?

elvesztette a méhét, és amiért tobbé nem érezte
nének magat, apam mégis kitartéan mondogatta
¢és mondogatja ma is, hogy 6 a legszebb a vilagon.
A legszornytbb télrél, amikor apanak szeretd-
je lett, és nem is csak egy futd viszony, hanem
egy szerelem, ami felkavarta, megbolonditotta,
és ami miatt majdnem elhagyott minket... Hogy
birtad ki mindezt, kérdeztem anyat, mire azt fe-
lelte, barmi tortént is, soha egy percre sem feled-
te el latni azt a férfit, akinek a lelkét megszerette.
Ttirelemmel, megértén, megbocsaton hitt benne,
hogy apa tjra meg Ujra visszafordul hozzé. Es apa
ugyanezt tette.

Morcosabban, de ott van

— Megkérdeztem anyat, hogy lehet, hogy gye-
rekként semmit sem vettem észre ebbdl a sok
viharbdl, fdjdalombdl. Mosolyogva elgondol-
kodott, és azt mondta, talan azért nem, mert a
gyerekek a legszebbnek és legtokéletesebbnek
akarjak latni a sziileiket. Mesebeli lényeknek,
akik nem hibaznak, akik mindig nevetnek, akik
6rok gyonyoriiségre teremtettek, és boldogan él-
nek, amig meg nem halnak... Oriilok, hogy anyu
mindezt elmondta nekem - folytatja Aliz. - Mert
megismerve a valodi életiiket, valas helyett in-
kabb figyelni kezdtem a férjemet. Igyekeztem
atérezni, mi banthatja, mi nyomaszthatja mos-
tanaban. Tudatosan torekedtem ra, hogy min-
dennap felfedezzem benne azt a férfit, akit nem
is olyan régen még annyira szerettem. Nem volt
nehéz, hiszen ott volt most is. Kicsit morcosab-
ban, kicsit faradtabban, de ott volt. Es bar egyet-
len sz6t sem meséltem neki az anyammal tortént
beszélgetésrol és a szerelmiik nagy titkardl, 6 is
mintha Gjra ram csodalkozna mostandban.

Ezen kupon leaddsaval

,MUveszet-e a szeretet? Ha igen, ak-
kor tudast és erCfeszitest igenyel.
Vagy kellemes erzés, amit megta-
pasztalni a vaksors muve, olyasmi,
amibe az ember, ha szerencsés, be-
leesik? Az emberek nagy tobbsége
manapsag ketsegkivil az utobbi né-

zetet vallja. Nem mintha nem volna
nekik fontos a szeretet. Elnek-halnak
erte; boldog és boldogtalan szerelmi
tOrténetek garmadajat nézik végig a
moziban, a szerelemrdl szold bargyu
dalok szazait hallgatigk meg — azt
azonban joforman senki sem hiszi,
hogy szeretni meg kellene tanulnia.”

Erich Fromm
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Valdszintileg sok olvas6 nem is érti, mi-
16l szol ezen iras, hiszen aki évek 6ta
fiiti a hazat faval, annak ez megszokott,
természetes, de nekiink, akik eddig a
tavfiitést6l vagy hazkozponti fiitéstol
fuggtiink, dridsi dolog!
Természetesen van a hazunkban gaz-
flités, modern cirkékazinnal, de ka-
racsonyra megleptilk magunkat egy
kandallokalyhaval, amit imadok!
El@szor is gyonyor(i, ami nekem na-
gyon fontos szempont volt, hiszen A
HAZ-unk minden részletére gondosan
figyelek, nem csaphattam agyon a lako-
konyhank stilusat egy oda nem ill6, ot-
romba kalyhaval. A masik nagy elénye,
hogy pillanatok alatt tudok benne tii-
zet gyujtani, akar, idézem a kereskedét:
»munkabol hazaérve, kosztiimben, ko-
romcipében” is. Persze ehhez a fitknak
gondoskodni kell a folyamatos tizi-
fa-utanpotlasrol és gyujtoskészletrol,
ami bizony favagast jelent, hoban-szél-
ben-minuszban is...
Draga férjem hésiesen allja a sarat és
nyolc éves Davidkam is remekiil banik
mar a fejszével, persze szigoru apai fel-
tigyelet alatt. Rékank sem marad el a
batyjai mogott, mindenben se-
giteni akar, igy gyorsan le kel-
lett fektetni egy szabalyzatot,
miszerint gyufahoz, fejszéhez,
baltahoz, lancfiirészhez, de még
gyujtéshoz, gyertydhoz sem
nyulhat egyediil, mert ,,szélvész

anyaszarmine]

kisasszony” képes masodpercek alatt katasztréfa
stjtotta Gvezetet varazsolni...

Széval a kalyha j6 meleg, a lobogé tiiz latvanya
megnyugtatd és csopogdsen romantikus, a fii-
tésszamla kevesebb, a napi testmozgast biztositja
afavagas, az pedig, hogy gaz nélkiil is megmarad
az otthon melege, az biztonsagot ad ebben a ter-
helt vilagban, ugyhogy ,,Adjon az Isten szeren-
csét, szerelmet, forrd kemencét...”, de legalabb egy
kalyhat minden faz6 csalddnak...

M€

Januar kozepén bontottuk le a karacsonyfat és
a meggy6z6 érvem az volt a kisebbek felé, hogy
amikor kiszaradt a torzse, akkor az apritott fan
tudunk majd bogracsban f6zni finomakat. Lehet,
hogy baj, de én az 5 éves lanyommal és a 8 éves
fiammal szoktam fat vagni. Ezért 6k a feliigye-
letem mellett hasznéljak a fejszét. Nekem is en-
gedte apam, csak be kellett tartani a szabalyokat.
A gyamiigy és az olvasok megnyugtatasara azért
elmondanam, hogy tizenkét év alatt lancflirészt
nem hasznalhatnak!

Az egész ott kezd6dott, amikor ténylegesen a
vidéket valasztottuk, akkoriban irtam ,,...hogy
megvettem életem elsd talicskajat, sovénynyiro-
jat, stb...”. Hat az igazan nagy valtozast az els6
otthon toltott téli sziinet hozta meg.

Megleptitk magunkat egy kalyhaval. El8szor azt
hittem, hogy egy ont6ttvas hasznalati targyrol
van sz6, de nem. Azt eredményezte, hogy hétvé-
geken és a sziinnapokon reggel kimegyek a sza-
badba és fat vagok. Elképesztden jo testmozgas
és nagyon kikapcsol. Ehhez rendre partnerre ta-
lalok Davidban és Rékaban, mivel 6k is szeretik
aktivan kezdeni a napot. Nem tigy, mint kamasz
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A paszamfz]

testvéreik, mire 6k lecammognak a
nappaliba, mar rég befutottik a ki-
csikkel a hazat.

Az 4j kalyhaval par hasab faval a haz
els6 kétharmadaban nem kapcsol-
nak be a radidtorok. Ez a tény azért
is megnyugtat, mert rengeteg for-
rasbol lehet azt olvasni, hogy 25 év
mulva kimeriilnek a gazkészletek.
De ha 50 évre elegendé a foldgaz, a
gyermekeim életében mar szinte biz-
tosan megsztinik ez a fajta energiafor-
ras. Ami azért megdobbentd, mert ez
Réka esetében annyit jelent, hogy ha
koran sziil gyermeket, akkor esetleg
mar nagymama lesz. Persze ilyen er6-
vel mindenen aggddhatnék, mert né
a munkanélkiiliség, az emberek pén-
ze fogy és egyre nagyobb a szakadék a
tarsadalmi rétegek kozott. Es tudom,
hogy azokon a rétegeken, akiknek nem
jut flitésre és alapvet6 élelemre, rette-
netesen nehéz lehet segiteni kozponti
intézkedésekkel. ..

Széval mazlista vagyok! Mert egy
kalyha el6tt tarsasozni és beszélgetni
bizony mindenkinek megnyugtato.
Olyannyira, hogy egyre kevésbé sze-
retek kilépni a sajat vilagunkbol,
a gyermekeimet pedig néha
féltem elengedni. Otthon biz-
tonsag van, figyelem és a biz-
tonsagos favagashoz szitkséges
fegyelem. Ezekbdl pedig ,,oda-
kint” egyre kevesebb jut.

o A
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Méregtelenités

Sallai Ervin

&. Zsur

elokabeloka! Jaj de jo,

hogy jottetek. Mar java-
ban diibérog a zsur. Pakoljatok
le! Ide tehetitek a gluténmen-
tes siitit, oda a laktézmentest,
a szé€lsé asztalra a paleolitot.
Kértek forrd csokit? Rizstej-
bdl és potkakadbol készilt,
nem porgeti tul a gyerk6cok
kis szivecskéjét, ugyhogy le-
het délutan hajcsikalni.

I Iogy tetszik a dekora-
ci6? A girlandokra na-

gyon biiszkék vagyunk - Jung
anyuka készitette tjrafelhasz-
nalt bio-tejes dobozokbdl.
Nem akartuk kiirni, hogy
»farsang”, hatha sérti vala-
ki vallasat, ugyhogy ,,Boldog
szezonalis beoltozés balt!”
irtunk. Kicsit hosszabb igy
a felirat, de f6, hogy min-
denkit ugyantgy étjarjon a
boldogsag.

i mar tul vagyunk mas-
fél 6ra limbo hintdn, de
ha nem sz*tnétek kimaradni

beldle, szerintem a tobbiek is
szivesen ujrakezdik. A he-
lyedben a push-up melltart6t
lecserélném mell-lekotére, ne-
hogy leverd, mert konnyen le-
borul alimbé léc, hajolj hatra,
mig foldet érsz. J6, mi?

a, majd a mlianyag pohar-

ra mindenki irja rd a nevét.
A vezetéknév is kell, mert Ka-
tabdl és Leventébdl van vagy
negyven. Persze Lajos csak
egy van az egész megyében,
mégis Lalika rairta becsiile-
tesen, hogy Nassar Mustafa
Lajos, 3/a. Mindjart hozok al-
koholos filcet, csak elvitték az
arcfestésre.

an egy csomd hagyo-

many6rzé jaték. Gyere-
kek, akartok gdlyalabazni?
Bujjatok bele szépen ezek-
be a térd és konyokvéddkbe!
Igy ni, felvessziik a sisakot
és a gerincprotektort, amig
anyu aldirja a jogi nyilatkoza-

tot. Ugyesen nézzétek meg a

youtube-on az Gtmutatd vide-
6t, mert a nyolc centis golya-
lab nagyon veszélyes am! A
feleségem magas sarku ci-
p6jébol készitettiik, csak le-
reszeltiink bel6le par centit,
hogy a tériszonyos kolykok se
féljenek.

z udvaron tanulhattok

16rél hatrafelé nyilaz-
ni. Nyugi, csak Nerf nyil, na-
gyon biztonsagos. Sajnos nem
tudtunk ponit bérelni, mert a
lovardaban Villamot épp kol-
bassza képzik tovabb, de fel-
nyergeltitk Burcsa apukat, 6 is
szereti a gyerekeket. A zabla
kicsit feltorte a szajat, igyhogy
majd viszek ki neki herpesz
ken&csot, de a sorényét nyu-
godtan befonhatjatok szines
szalagokkal.

C upa vidamsag, hat
Snem? Lesz lepénye-
vés, zsakban futas. A székfog-

lalét ugy jatsszuk, hogy nem
vesziink el székeket, nehogy a

jatékbol kiesés poszttrauma-
tikus stresszt okozzon a gye-
rekeknél. A versenyfutasnal is
kézen fogva kell 6vatosan sza-
ladgalni, hogy mindenki els6
legyen. Készitettiink minden-
kinek aranyérmet diabetikus
csokibdl.

ondoltunk a sziilkre is.

Tavaly az volt az elv, hogy
piat nem engediink be a zstr-
ra, de Cseszlai apuka megette
az Osszes alkoholos filcet, ugy-
hogy idén mar van tojaslikor.
CshingShan Zolika anyukaja
készitette szaz napos tojasbol.
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Ha ittatok, elkelne egy pi-
cike segitség. A komp-
resszor hangja zavarta a
szomszédokat, ezért szdj-

jal kell felfajni az ugraléva-
rat. Szasz apuka kezdte hajnal
4-kor, de kicsit cstigged, mert
még a felénél sem tart, pe-
dig a vérnyomadsa mar leesett
30/15-re.

0

ar mentek? Pedig még

Gangnam Style nem is
volt. Nem tudom, melyik a fia-
tok, minden srac arca pékem-
bernek van kifestve. Vigyetek
egyet taldlomra, hétfén majd
visszacseréljiikk a suliban, ad-
digra talan lekopik a festés.

Fairy
b P

A A

ajéandeék

Az Ev Terméke Dij Nyertes Béres
Actival+Magnéziummal tébbre lehet
képes, mert egy termékben o6tvozi
a multivitamin vitalizalé erejét és a
magnézium faradtsagcsékkenté hatéEa't.
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ﬂKérdezze meg gyogyszerészét!

Dummel Franciska

a a téllel kapcsolatos egészségugyi problémakra gon-

dolunk, mindenkinek a felsé léguti megbetegedések
jutnak elészor az eszébe, az influenzajarvany, és a csiszos
jardan kificamodott bokak. Pedig ennek az évszaknak van-
nak mas kellemetlen velejardi is, amiket mindenki a sajat
bérén tapasztalhat meg. Dr. Haznagy Krisztindtol, a Bazsali-
kom Gyogyszertar gydgyszerészétd| kértiink tandcsokat az

évszakhoz kapcsolédo bérapolassal kapcsolatban.

Tulajdonképpen miért szarad ki
abdriink télen?

ElsGsorban az okozza a problé-
mat, hogy bériink - ahogy mi
magunk is — széls6séges ko-
rilmények kozé keriil. A kinti
hideg levego és a benti szaraz,
meleg, fiitott szoba még azok-
nak a borét is megviseli, akik
egyébként nem olyan érzéke-
nyek, igy kipiroso- s

dast, szarazsigot
szinte mindenki ta-
pasztalhat magan.
Ha a bériink felszi-
nén talalhaté sza-
ruréteg sejtjei nem
elég hidrataltak, le-
szakadnak, és meg-
kezdédik a bér
hamlasa. De ezt a
folyamatot er6si- .
ti az is, ha bériink lipidrétege
séril a tisztalkodashoz hasz-
nalt sok fajta vegyi anyagtol.
Ezért érzékeny, szaraz bor ese-
tén fokozottan tigyelni kell a té-
li bérapolasra - a férfiaknak is!

Miért ajanlott massal apolni az
arcbort, az ajkakat, a kézfejet,
stb...?

A bér strukturdja testiink kii-
16nb6z6 részein eltérd, igy az
ott talalhato felszin érzékeny-
sége is eltérd lehet. Arcbériink
a leginkabb kitett a csipds id6-
jarasnak, ezért mindenképpen
kiilonlegesebb odaﬁgyelest igé-

For,

nyel. Nem véletlen tehat, hogy
ahidratal6 krémek széles skala-
jan az arcapolok kiilén csopor-
tot alkotnak. Ajkaink altalaban
eleve nedvesek a rakeriil6 nyal
miatt, melyeket emiatt a szél

egészen a voros, gyulladt al-
lapotig kiftjhat. Apolasira
érdemes zsiros 9sszetételt ajak-
ireket akar naponta tobbszor is
alkalmazni.

A bér kiszdradasanak meg-
elézése érdekében keriiljitk a
hosszu fiird6zéseket, és inkabb
zuhanyozzunk nem tul forré
vizzel. Erdemes a nagyon lu-
gos szappanok helyett inkabb
a bor lipidrétegét megdovo olaj-
tiirdket valasztani. Tisztalko-
das utan hasznaljunk lehet6leg
minél kevesebb illatanyagot és
konzervalészert tartalmazo
testapoldt, viszont alkalmazha-
tunk naponta t6bbszor is kéz-
krémet. Ezen feliil sokat segit,
ha a fitott szoba szaraz levegé-
jét nedvesitjiik, akar a ftitétestre
helyezett parologtat6 edénnyel,
vagy vizes ruhdval, de vannak
kifejezetten erre a célra kifej-
lesztett elektromos parasitok is.
Minden megoldas j6, ami meg-
6vjaa bort hidratéltsaga elvesz-
tésétol.

Milyen vény nélkiil kaphato

készitmények segithetnek?

A patikdkban tobb fajta ter-
mékcsalad is megtalalhato, igy
meglehetésen széles kinalatbol
valaszthatunk készitményt a kii-
16nb6z6 tipust és érzékenységii
szaraz bér apolasara. Fontos
szempont a kendcsok és krémek
esetén, hogy minél kevesebb il-
latanyagot és tartdsitdszert tar-
talmazzanak, valamint el6nyos
lehet, ha megtaldlhaté benniik
valamilyen antioxidans, gyulla-
dascsokkent6 vitamin (pl.: E-vi-
tamin), dsvanyi anyagokban

gazdag termalviz, vagy lipidpot-
16 esszencialis zsirsav (példaul
linolénsav). A bér viztarolo ka-
pacitasanak novelése miatt gyari,

illetve gyogyszertari készitmé-
nyek kedvelt komponensei az
urea (karbamid) és a glicerin.

Mi a helyzet a téli sportolassal?

Akik munkdjukat a szabad-
ban végzik, illetve a téli sportok
kedvel6inek bére fokozottabban
ki van téve a hideg téli idének.
Ezért mindenképpen érdemes a
kint tartézkodas el6tt gondos-
kodni a megfelel6 védelemr6l,
és itt fontos megemliteni a ka-
ros UV sugarzas elleni bérvédel-
met is. Az sem mindegy, hogy
ha elutazunk sportolni, milyen
magas hegyek kozé megyiink,
ugyanis a tengerszint feletti ma-
gassag novekedésével a napsu-
garzas karos hatasa is novekszik.

Hogyan apoljuk a borunket télen?

Milyen panaszokkal kell
bérgyogyaszhoz fordulni?

A DbOr szarazsiga meghata-
rozott mértékig természetes
jelenség. De elsésorban id6s-
korban, valamint kisgyer-
mekeknél jelentds problémat
okozhat, ha testszerte, foltok-
ban jelentkezik és kellemet-
leniil viszket. Gyerekeknél
killondsen gyakran fordulnak
elé6 ekcémads tiinetek. Jellem-
z6k lehetnek a hajlatokban,
illetve a bor felszinén megjele-
nd voros szinl, hamlo foltok,
melyek komoly viszketést és
gyulladdst eredményezhetnek.
Ezekben az esetekben érdemes
borgyodgyasszal konzultalni.

— HIRDETES

o~ Vizi Vilg korlatlan hasznalata
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o Szdllas tagas szobakban, félpanzioval
o 3 fogasos vacsora Oreg Prés Etterminkben inyenc f%; l&‘
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fogasokbol vlasztva, majd 4 tételes vezetett borlmstolc-
étterem eredeti 300 éves borospincéjében

o Felndtteknek 1 alkalommal hidromasszazs kadfiirdo kenyeztet‘o teli
- Gyermekeknek 1 alkalom lovaglas futdszaron, vagy ponizas 15 i
mar 14450 Ft/f6/éj:tol #

A Csomagaraink minden esetben'2 teljes arat fizet6/személy esetén éryényesek:
és egyéb kedvezményekkel nem vonhato ossze!

Acsomag 2015:11109:2016/03:31-ig,
f’ 2015.1221:26:i6512015.12:30-2016.01:03-ig! 1}

‘5 lfévebb mformacu‘) foglalas: 2 @ p;»"’
Hétkuti Wellness Hotel és Lovaspark 8060 Mor, Dézsa Gy.u.111. 0/ ij \@b

v




ﬁKedvenceink 0o ”’ . X . >

»e ) X3 ) 13 X
Szentkuty Nikolett

Kutyabaj

Atell honapokban gyakran felmertl a kérdés, hogyan
védjik a fatott lakdshoz szokott hazi kedvenceinket
- f6leg az ebeket — a csipés hidegtél. Egyesek szerint erre

nincs is szikség, hiszen van sajat bundajuk, masok viszont
Ugy gondoljék, llataink éppugy megfazhatnak, mint mi, ra-
adasul 6k el sem tudjék mondani, ha rosszul érzik magukat.
Es akadnak olyanok is, akik amiatt aggddnak, hogy a beteg
allat megfertézheti az egész csalddot. Hogy ezekbdl az &lli-
tasokbol mi igaz, és hogy hogyan évhatjuk meg kutyankat,
arrél dr. Méhes Sandort, a Med Vet Allatklinika 4llatorvosat

kérdeztUk.

Az ebben azidészakban
gyakori felsé léguti betegségek
a kutyakat is veszélyeztethetik,
vagy ezeket csak azember
kaphatja meg?

Eloljaroban fontos tisztazni,
hogy az jabb kutatasok szerint
olyan betegség, hogy megfazis,
nem létezik. A ,megfazas” 1é-
nyegében a légutak és egyéb
szervek hajszalereinek hideg

hatdsira torténé Osszehuzo-
ddsa. Ennek kovetkeztében
csokken a virusolé fehérjék
termelése és az immunrendszer
miikodése, ez okozza késdbb a
megbetegedést. Ilyen mdédon a
kutydk is meghtilhetnek.

Mire kell leginkabb figyelni, és
hogyan el6zhetjiik meg, hogy
kutyank megfazzon?

Példaul a kora reggeli vagy késé
esti séta a relative hidegebb id6-
ben, az egyébként megszokott
idejti séta, futkdrozas is hosszu
lehet a téli hidegben. Kertben
tartott kutydk esetében az ext-
rém hidegre kell figyelni, de az
sem helyes, ha séta kozben so-
kaig egy helyben alldogalnak a
gazdik beszélgetve, mikozben a
kutya a hideg f61d6n, aszfalton,
havon ticsorég. Meg kell emli-
teni a havat, jeget ev6 kutydkat
is, akik még konnyebben meg-
betegedhetnek. Megel6zésként

amar emlitett sétaltatasi szoka-

sok megvaltoztatdsa, az ismer-
ten beteg kutyak tarsasdganak
keriilése, rovidszérti kutydk
esetén ruha viselése lehet a
megoldds. Hazi gyogykezelés-
ként méz etetése és kakukkfii
tea itatasa johet szdba.

Milyen tiinetek esetén
gyanakodhatunk megfazasra?
A betegséget konnyt észreven-
ni, hiszen a kutydknal is ha-
sonlé tiineteket okoz, mint az
embernél. A kutyaknal meg-
figyelhet6 a tiisszOgés, a fehér,
habos nyal feloklendezése, a
kohogés, orrfolyas, és hugyuti
megbetegedés (felfazas) esetén
a gyakori vizelés vagy vizelé-
si inger, esetleg a véres vizelet.
Az esetek donté tobbségében
maguktol rendez8dnek a tiine-
tek kezelés nélkiil is. Ha mégis
stlyosbodnak, és az éllat lazas,
levert lesz, a vizszert orrfolyas
¢ X e

¢ Y |
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- voshoz kell fordulni.

‘& Nincs

hurutossa, gennyessé valik, a

| kohogés pedig makacsul meg-

marad, mindenképpen éllator-

Léteznek olyan betegségek,

# amelyek kifejezetten a téli

hénapokban betegithetik meg
a kutyakat és macskakat?

olyan kutya-, illet-
ve macskabetegség, ami a téli
hénapokra lenne jellemz6, és
amely az emberre is veszélyes
lehet. De a hideggel szemben
nyilvanvaléan 6ket is meg kell
6vni, hiszen a fent emlitett mo-
don 6k is megbetegedhetnek.

Sokan félnek attdl, hogy a
beteg kutyatol akar a gyerekek,
akar a csalad mas allatai is
elkaphatjak a megfazast. Ez
csak egy tévhit, vagy valoban
aggodalomra adhat okot?

Ez csupdan egy varosi legenda.
Megfazas esetén a kutyak egy-
masnak at tudjak adni a kor-
okozokat, de az ember ezt nem
kaphatja el. Forditva sem igaz,
tehat t6liink sem kaphatja el a
kutyank.

A téli betegségek kozé tartozik
a kutyainfluenza is. Err6l mit
érdemes tudni, milyen tiinetei
vannak?

Val6ban létezik kutyainfluen-
za is. Maga az influenza viru-
sa a 16rdl terjedt at kutyara, de

kohogést tobbféle virus és bak-
- térium egyiittesen idézi el6, ami
| alégesé és a horgdk gyulladasat
1 | okozza. A betegség olyan helye- -

bl

méja orrfolydssal és elhuzodé |
kohogéssel jar, ami akar 10-30
napig is eltarthat. Stlyosabb
esetben vérzéses tiidégyulla-
dést okoz, ami par ora alatt a
kutya halalat okozhatja. Az
USA-ban az elmult években
jarvanyosan is eléfordult. A
pontos diagnoézis csak labora-
tériumi szeroldgiai vizsgalat-
tal lehetséges, és a megelGzésre
Magyarorszagon sajnos nem all
rendelkezésre véddoltas.

Gyakran hallani a kennel
kohogés kifejezést, amit szintén
azilyen jellegii betegségek
kozé sorolnak a laikusok. Ennek
mi lehet a kivalto oka?

Sajnos nemcsak a laikusok
szamdara, hanem sokszor a
szakemberek szamara sem egy-
szerl az elkiilonités. A kennel

; €letkoru és immundllapotu ku- &
1 tyak vannak egy kozosségben.
4 Ilyen helyek lehetnek példa- |
" ul a kutyapanziok, kiallitasok, =

az embert nem betegiti megeza |
torzs sem. Enyhe lefolyasu for- 1

ken fordul el8, ahol kiilonbozd k!

menhelyek. Féleg az szi és té-
li hénapokban iiti fel a fejét,
leggyakrabban az egyiitt sétd-
16 kutyak kozott, akik egymast
is fert6zik. Szerencsére a kennel
kohogés ellen mar elérhetd egy
orrba csepegtetenddé vakcina,
de mindenképp forduljunk 4l-
latorvoshoz a pontos dlagn021s
felallitasdhoz.



ﬁKérdezze meg kezelSorvosat!

Draveczki-Ury Adam

07 Kevés s, sok mozgas

indenki fejbdl fujja: a magas vérnyomas népbetegség,

keveset mozgunk, egészségtelentl eszink. Viszont tenni is
lehet a problémak ellen, méghozza nem is tul bonyolult médon
— dr. Szauder Ipoly kardiologussal beszélgettlink a kérdésrol.

Miért szamit népbetegségnek
Magyarorszagon a magas
vérnyomas?

Pontositanék: a magas vérnyo-
mas mindentitt népbetegség,
altalaban 20-30 szazalék az
el6fordulasi gyakorisaga. Ma-
gyarorszagon 25 szazalékos
eléfordulasi  valdszintiségrol
beszélhetiink, 65 éves kor {6l6tt
pedig 50 szazaléknal is nagyobb
azarany. Vagyis az eloregedés is
hozzéjarul, mésrészt bizonyos
civilizdciés artalmak hatdsa
sem kiiszobolhet6 ki, amellett,
hogy a magas vérnyomasnak
elsésorban oroklott, genetikai

oka valészind. Ezt egyelére még
nem tartak fel, de tiz-tizenot
éven belill, a genetikai orvoslas
el6retorésével tobbet tudunk
majd réla.

Civilizacios artalmakat
emlitett...

Itt most példaul arra is gondo-
lok, hogy Magyarorszagon az
utolsd helyeken van az elége-
dettségi mutatd, még Ghananal
vagy Nigériandl is rosszabbul
érezzitk magunkat a bériink-
ben. A stressz pedig az egyik
leghatékonyabb  rizikéténye-
28 a magas vérnyomas hatteré-
ben. Emellett keveset mozgunk,
el vagyunk hizva, nem taplal-
kozunk egészségesen: bizonyos
felmérések szerint a magyarok
mindossze 20 szdzaléka végez
heti két-harom alkalommal
aktiv sporttevékenységet. Ez
igazan kicsiny id6 az iilve tol-
tott orakhoz képest, de az el-
hizas mar igy is megel6zhetd
lenne: heti néhanyszor 20-30
perc kardiotréning, bicikli, fu-
tas, idés korban gyors gyaloglas

amagas vérnyomast is csokken-
ti. De a fenti tényezdék Ossze-
fuggnek. Sokan egészségtelen
taplalkozassal, alkoholizalassal
kompenzaljak a stresszt.

Pedig példaul a vérésborra
azt szoktak mondani, kis
mértékben gyogyszer.

A kézhiedelemmel ellentétben
az alkohol kis mennyiségben
sem csokkenti a vérnyomast,
tartosan fogyasztva pedig eme-
li. Ugyanez a vorosborra is igaz:
tartos, tudomanyos bizonyité-
kokon, tobb tizezer betegen
végzett, statisztikai modszerek-
kel analizalt kutatasok sosem
igazoltak, hogy aldasos hatast
gyakorolna a keringésre, hiaba
sugalljak ezt bizonyos gyartok.
Ez a csokoladék magas flavo-
noid-tartalmara és ereket vé-
d6 tulajdonsagaira is allhat.
Igy csak annyit mondhatunk,
hogy a WHO adatai szerint
nbknél napi 10 gramm, férfi-
aknal napi 20 gramm alkohol
fogyasztasa nem befolyasolja
kdrosan a vérnyomasunkat, az

e feletti pedig mdr emeli. Vagyis
egy-két pohar bor, vagy fél-egy
iveg sor, vagy harom-ot cent
tomény még nem dart. De nem
is hasznal.

Es hogyan kiiszobélheti ki az
ember az életébol a stresszt?

A tdlzott munkahelyi, kor-
nyezeti stressz oOhatatlanul is
a XXI. szazadi 1ét velejardja.
En az internet- és kozdsségi-
halézat-hasznalatot is komoly
stresszforrasnak tekintem, hi-
szen a virtudlis vilag szamta-
lan veszélyt rejt. A f6 probléma
mégis az, hogy nem megfele-
16 a stressztlir6 képességiink.
Régen is voltak stlyos stresszt
kivalté hatdsok: tatdrjaras, t6-
rokdulas, harmincéves habo-
ru, éhinségek, vilaghaboruk.
Mondhatni, a lakossag allan-
do stresszben élt, mégsem volt
olyan szinten népbetegség a
magas vérnyomads, mint most.
Nyugat-Eurépaban hetven éve,
Eszak-Amerikaban szazétven

éve nem volt haboru, amivel
parhuzamosan a fogyasztoi tar-
sadalom kialakulasa tulzott el-
kényelmesedéshez vezetett. Az
emberek jelentGs részét nem
érték tényleges csapasok, és a
legtobben arra hasznaljak fel a
rengeteg szellemi és testi ener-
giat, hogy anyagilag el6rébb
jussanak. Ekozben pedig Ma-
gyarorszagon éatlag 45-50 6rat
dolgozunk, ami rengeteg. A
stressztlir képességet ugyan-
akkor lehet javitani. Ehhez is
a sport, a kardiotréning, illetve
bizonyos pszicholégiai relaxaci-
6s gyakorlatok jelenthetik a kul-
csot: a joga, a tai chi, amelyek
kedvez6en athangoljak, erdsitik
a vegetativ idegrendszert.

Es ez eszerint elég?

Részben. A taplalkozas tekin-
tetében a sdészegény étrend
szerepét emelném ki: min-
denképpen fontos lenne napi
6 gramm ald vinni a konyha-
sé-bevitelt, hiszen a natrium

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil i

noveli a keringé vér térfoga-
tat, és ezaltal ugynevezett vo-
lumen-hiperténiat  okozhat.
Magyarorszagon a szaraz hen-
tesaruk nemcsak konyhaso-
val késziilnek, hanem nitrites
pac-soval, igy 10 dekagram-
monként 3-6 gramm sét is tar-
talmazhatnak. A magyar sajtok
nagy része és bizonyos kenye-
rek is tulsézottak. Szintén ki-
emelném a natrium-glutamat
nevi ételizesit6t, az E-621-et,
amelyrdl nem tudjuk, mennyi
van beldle a felvagottakban. A
périzsi vagy a virsli minden-
esetre ett6l husizi... Tudatos
taplalkozasra lenne sziikség:
mediterran étrend, konnyt
z6ldségek, halak, fehér husok. ..

Mi a helyzet a kdvéval, az
energiaitalokkal?

A koffein kis mennyiségben - ez
napi harom kavét jelent - nem
emeli a vérnyomast, hanem in-
kabb csokkenti, viszont szapora
szivverést okoz, igy aki erre haj-
lamos, annak nem ajanlott. Az
energiaitaloktél mindenkit év-
nék, mert az ezekben talalhat6
taurin és a nem ismert dsszete-
vk okozta pontos mellékhata-
sokkal nem vagyunk tisztdban.
Inkabb kavét, teat vagy kakaot
fogyasszunk, hiszen ezek nové-
nyi eredettiek.
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n gondolt mar arra, hogy megkertilje a Foldet? Es vitorlassal? Légradi
Mark most erre kész(l. Elete nagy kalandjanak nevezi, ennél viszont joval

tobbrdl van szo.

Légradi Mark nem a maganyos
foldkeril6k teljesitményét sze-
retné megismételni, és nem is
szeretne rekordot donteni. Vi-
torlas turdjat harom és fél évre
tervezi, mikoézben iigyel arra
is, hogy a lehet6 legkevesebb
karos anyag kertiljon a kérnye-
zetbe. Kornyezetbarat moso-,
mosogat6- és mosddszereket
fog hasznalni, azokat a hul-
ladékokat pedig, amik nem
bomlanak le, gytjteni fogja.
Az ut koltségeit az ugyneve-
zett charterezésbdl tudja fe-
dezni, igy annak is lehet6sége

lesz részt venni a kalandban,
akinek éppen nincs rd harom
és fél éve. Kihasznalva a hajon
1év6 szabad utasteret, a teleko-
csi mintdjara minden szaka-
szon lesz egy utitarsa, akinek
napidijat fog felszamolni. ,,Egy
angol szakirodalom segitségé-
vel nagyjabol ki lehet szamol-
ni el6re az id6jaras alakulasat,
igy latom majd, hogy egy-egy
szakasz meddig tart, illetve
mennyi id6 alatt mekkora ta-
volsagot tudunk megtenni. A
két partraszallas kozotti leg-
hosszabb id6 4-5 hét lesz.”

A hajot energetikailag ugy
tervezték, hogy harom és fél
évre elegendd elektromos ara-
mot tudjanak tarolni rajta, il-
letve napelemeket épitenek be,
hogy a térolt energia felhasz-
nalasat csokkenteni tudjak.
Az atlagos vitorlas hajokat
minden kikotében rakotik a
parti daramra, hogy az allas
alatt feltoltsék az akkumula-
toraikat. Sok helyen azonban
ez nem megoldott, a mai vi-
torlasok pedig csupan 2-3 na-
pot birnak ki t6ltés nélkil. A
hajo butorzatanak szerkezeti

91280 nap alatt afFId kordil

részét Mark tervezi, illetve
az épités f6bb miiveleteit is
6 végzi, Gal Jozsef Equator
44 vitorlasanak sablonjat fel-
hasznalva.

»Balatonkenesére jartunk
nyaralni, de a sztileim tiltot-
tak a vitorlazastol, mert édes-
anydm nem tudott uszni,
apam pedig nem értett a ha-
jozashoz. Azt a hibat viszont
mindig elkovették, hogy ebéd
utan lefekiidtek aludni, én meg
addig kiszoktem valamelyik
balatonkenesei gyerektaborba.
Aztan egy id6 utan szdltak ne-
kik, hogy hagyniuk kéne meg-
tanulnom ezt a sportot, mert
van hozza érzékem. Késébb az
egész életemet erre tettem fel.”

Végzettségét tekintve informa-
tikus, a felkésziilést pedig fél-
retett pénzébdl tudja fedezni.
»Ha van egy szamodra fontos
cél, meg tudod hdzni a nad-
ragszijat. Eltem Londonban,
és ott sem haltam bele abba,
hogy egy hénapon at piritos-
kenyeret ettem. A komfortzo-
nam falait szerencsére mar rég
kiragdostam.”

Mark 2006-ban kezdett el
sériilt gyerekekkel foglalkozni,
hogy a vitorlazas élményét sza-
mukra is elérhetévé tegye. ,,A
beteg gyerekek ebben a depri-
malt vilagban hihetetlen pozi-
tiv energiaval és akaraterGvel
rendelkeznek, és mivel renge-
teg er6t kaptam t6litk az évek

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

soran, az a minimum, hogy a
foldkeriiléssel Gket segitsem.
A Bdtor Tabor gyermekeinek
és az Egy orszdg egy Gyerme-
kért programhoz csatlakozok
részére gylijtok adomanyokat.
Azokban az orszagokban, ahol
kikotok, egy mutétre varo,
Magyarorszagon él6 gyermek-
nek szeretném el6teremteni az
operacidhoz sziikséges pénzt.”

»Indulds Budapestr6l a Du-
nan lefelé, érkezés Budapestre
a Dunén fentr6l.” Az 1t so-
ran Mark végig dokumentalni
fogja az eseményeket, fotokat
és videokat készit majd, blo-
got vezet, és az érintett orsza-
gok gasztronomidgjaval is meg
akar ismerkedni.
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