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KORUTAZASOK ES VAROSLATOGATASOK

7% eléfoglalasi kedvezmény egész évben

az indulasi idépontot 70 nappal megel5z6 foglalas esetén

6% kedvezmény 18 év alatti és 60 év feletti utasainknak
katalégusaron torténd foglalas esetén

BELFOLDI AJANLATOK

Kedves Olvasd!

Egy friss, vidam, tavaszi koszontést gon-
doltam ide, sonkaval-tormaval, husvé-
ti jokivansagokkal, meg talan egy kupica
palinkaval is. Ehelyett jonnek a kék hirek.
Sajnos ismét tudomasunkra jutott, hogy
egyesek visszaéltek a Szimpatika nevével,
és azzal hivtak fel ismeretleneket, hogy
nyertek a Szimpatika kvizjatékan. Ezek utan személyes ta-
lalkozot kértek, méghozza az illet6k lakasan.

Szerencsére nincs tudomdsunk arrol, hogy megkarositot-
tak volna barkit is, de mivel sajnos nem el6szor fordul ez
el6, szeretnénk leszogezni, hogy bar kozjegyz6 jelenlétében
kisorsolt jatékosainkat telefonon értesitjiik, és adataikat a
biztonsag, és a dokumentalhatdsag kedvéért egyeztetjiik,
de soha semmilyen koriilmények kozott nem keressiik fel
Gket személyesen. Még akkor sem, ha komoly nyeremény-
rél - példaul idén tavasszal egy rodoszi és egy krétai utazas-
rél - van sz6. Az utazésra jogositd elismervény (voucher),
vagy egyéb nyeremény kézbesitését minden esetben profik-
ra, postésokra és futarcégekre bizzuk. Ezért kérjiikk Onéket,
hogy legyenek elévigyazatosak barmilyen ismeretlennel,
aki valamilyen tirtiggyel a lakasukba szeretne bejutni, vagy
telefonon, esetleg e-mailben bizalmas adatokat, ne adj' Isten
pin kédot, bankkértyaszamot, vagy jelszot kér!

Csirkefogokban szegény, 6romokben gazdag husvétot és
szép tavaszt kivan az egész szerkesztGség nevében:

Kalmar Andrds fészerkesztd

Fdszerkesztd: Kalmar Andrés « Felelds szerkesztd: Szentkuty Nikolett
Szerzdink: Dogossy Katalin, Dummel Franciska, Kalmér Andrds,
Kiittel David, Marosi Viktor, Novak Péter, Polgér Teréz Eszter, Sallai Ervin,
Szentkuty Nikolett, Szonda Gydrgyi, Vdg Bernadett
Cimlapfotd: Hamarits Zsolt - Grafikai vezetd: Szonda Balint « lllusztraciok: Téth Katalin
Szerkesztdség:
1116 Budapest, Sztregova u. 1.« Tel: +36 30 412 4131 - e-mail: magazin@szimpatika.hu
Kiadd: PHOENIX Pharma Zrt., 2151 Fét, Keleti Marton u. 19.
(égjegyzékszam: 13-10-040476; Budapest Kornyéki Torvényszék Céghirésdga
Felelds kiado: dr. Kiittel Sandor
ISSN 2060-3258 - VIII. évfolyam, 3. szam. - Megjelent 225 000 példényban.
Az esetleges nyomdai hibakért feleldsséget nem vallalunk.

Tartalomﬂ

CiIMLAPON

Gaspar Sandor 4
A KULTURPART AJANLJA ... 9
CSAKSZOLOK...

Dogossy Katalin rovata

Ugy déntdttem, hogy meggyégyulok ... 10

UZENET A FOLDROL
Novak Péter rovata
Satobbi? 12

ELMONDOM HAT MINDENKINEK
Polgar Teréz Eszter rovata

Csalad helyett csalad .....cmeeerssessenees 14
MARCIUSI AKCIO e 18
TARSASLENY

Vag Bernadett rovata

Csakis szex, de meddig? ... 20
ANYA-, APASZEMMEL

Kiittel David és Szonda Gyorgyi rovata
Felnétt gyermek anyaszemmel.............. 22
Nagykorosodas apaszemmel ............ 23

MEREGTELENITES
Sallai Ervin rovata
Szia Bazsi! 24

KERDEZZE MEG GYOGYSZERESZET!
Dummel Franciska
Tavasz = faradtsag? ....mmmmmsmessssssssnes 26

KEDVENCEINK
Szentkuty Nikolett
Nyulat inkdbb cSOKIbOI .....voevrrerrseersserens 28

KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!

Dummel Franciska

Valtozo korban 30
UZENET A FOLDNEK

A fenntarthato fejlédés rovata
Szérolapbol tjrafa 32
NYEREMENYJATEK ..ccomerrmermmerissrins 34

‘“ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E




Foto: Hamarits Zsolt

Szentesrdl szarmazol,
ahonnanrengeteg tehetséges
miivész, tévés és Ujsagiro is
jott. Ott valami kiilonleges
energia arad a foldbdl, vagy
»csupan” egy fantasztikus
gimnazium a titok nyitja?
Szerintem a hely legnagyobb
titka egyetlen ember, Bacskai
Mihaly, Miska bacsi, aki egy
zsenidlis pedagogus. Az § otle-
te volt, hogy legyen Szentesen
didkszinjatszas. Ez hamaro-
san annyira szinvonalassa valt,
hogy amikor oda jartam, or-
szagos versenyeket nyertiink,
gyakran szerepeltiink a tele-
viziéban, ott voltunk a Ki mit
tud?-on is, igy az egész orszag
megismert minket. Nem tul-
zok, ha azt mondom, hogy
mar 17 éves koromban gyak-
ran adtam autogramot az or-
szag barmely pontjan. Nagyon
népszertiek voltunk a didkszin-
padunkkal, ami feltdnt Véarko-
nyi Zoltan szinigazgatonak is,
hiszen egyre tébben jelentkez-
tek a Szinmiivészeti Foiskola-
ra a szentesi Horvath Mihdly
Gimnaziumbél. Ekkor Mis-
ka bacsival kitalaltak, hogy ez
legyen egy hivatalos tagozat a
budapesti Vorésmarty gim-
néziumban, és néhany vidéki
nagyvarosban, széval igy indult
a képzés. Szentes azért kiilon-
leges, mert Miska bacsi olyan
munkatarsakat valasztott ma-
gamellé, akik az 6 nyugdijazasa
oOta is megprobéljak igényesen,
nagy szeretettel és felkésziilt-
séggel tanitani, jatszani enged-
ni a gyerekeket. Most mér a

kornyez6 orszagokbol is sokan
jelentkeznek a drdmatagozatra,
én is sok fiatal, Szentesen vég-
zett szinésszel jatszom egyilitt,
sorolhatnam a neveket. De akar
Alfoldi Robertet is emlithet-
ném, aki szintén ott tanult - és
milyen érdekes az élet: a Nem-
zeti Szinhaz igazgatdjaként ké-
s6bb 6 szerzédtetett.

Teis és a testvéred is szi-
nészek lettetek. Mit széltak
asziileitek ehhez a nem min-
dennapi palyavalasztashoz?
Az én sziileim hal’ Istennek
nagyon nyitottak voltak, de
valéjaban ez soha nem volt
probléma, hiszen amit ott-
hon, a haztajiban meg kellett
csindlni, azt tovabbra sem ha-
nyagoltuk el. Sok allatunk és
terményiink volt, az ezzel ja-
ré rengeteg munka szamunk-
ra természetes volt a tanulas, a
sport és a didkszinpad mellett
is. Aztan amikor beindultak
a vetélkeddk, biiszkék voltak
rd, hogy a gyerekeik a tévé-
ben szerepelnek és drukkol-
tak nekiink. Széval nem volt
szamukra meglepd, hogy fel-
vételiztink a Szinmavészeti
Féiskolara. Mar a vizsgaelda-
dasainkon is szinte mindig ott
voltak, késébb pedig, amikor
eljottek a Vigszinhazba, na-
gyon biiszkék voltak ra, hogy
olyan nagy miivészekkel szere-
pelhetiink egy szinpadon, mint
Ruttkai Eva, Darvas Ivdn vagy
Tordcsik Mari. Szdéval boldo-
gok voltak, de nyilvan, mint
a legtobb sziilében, ebben az

odaadas is benne volt: szeret-
ték volna, hogy a gyerekeik
tobbre vigyék, mint 6k. Akkor
a szinészetnek elég komoly be-
csiilete volt, talan nagyobb is,
mint manapsag, és azt gon-
doltak, hogy ez olyan megbe-
csiilést és megélhetést adhat a
gyerekeiknek, amiért érdemes
ezt csindlnunk. Féleg amikor
lattak, hogy sikereink vannak.

Neked kicsit hamarabb
és mashogy indult be a kar-
riered, mint a testvérednek.
Nem érezted soha ugy, hogy
rivalizaltok Tiborral?
Masfél év korkiilonbség van
koztiink, és ugy alakult, hogy
nemcsak az oktatdsi intézmé-
nyekben kovetett mindig egy
évvel kés6bb, hanem barhova
mentem, sportolni, a didkszin-
padra, vagy épp katonanak,
mindig oda kerdilt 6 is. Sz6-
val szamunkra természetes
volt, hogy a korombdl fakadé-
an mindig egy lépéssel el6rébb
jartam. Miutan feln6ttiink, ez
a masfél év korkiilonbség tel-
jesen eltlint, de persze a kap-
csolatunkban megmaradt a
baty-6cs viszony, és mi ezzel
nagyon jol megvagyunk. Ta-
lan épp ez a szoros egykoru-
sag tudta feloldani azokat az
esetleges gorcsoket, amik ki-
alakulhattak volna koztiink,
mert nem misztifikdlta az
eredményeimet, hanem biisz-
ke volt ram. Ezért 6 is képes-
nek tartotta magat arra, hogy
ugyanilyen eredményeket ér-
jen el. Mivel én latvanyosabb
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helyzetbe keriiltem a Vigszin-
hazban, mint 6 kezd6 szinész-
ként Miskolcon, hiaba jatszott
ragyogoan, nagyszerii kollé-
gakkal, én lettem hamarabb
ismert. A dijaimat is hama-
rabb kaptam meg, akdr szinha-
zi, akar filmes vagy televizios
dijakrdl van sz6. De a testvé-
rem az évek alatt ezeket ugyan-
ugy begyujtotte. Csodalatos ez
igy, ahogy van. Nagyon sokat
koszonhetiink egymasnak, és
még a legnehezebb periddusa-
inkban is tudunk segiteni egy-
masnak. Biiszke vagyok arra
is, hogy januarban atvehette
a Filmkritikusok Dijat, Fekete
Ibolya Anydm és mds futébo-
londok cimt filmjének legjobb
térfialakitasért.

Szerettetek is egyiitt

jatszani? Tobb film is késziilt,
ahol testvért, s6t, ikertestvért
alakitottatok.
Val6ban, Bacs6 Péter Ki beszél
itt szerelemrdl? cimd filmjé-
ben ikrek voltunk, de ezt még
a palyank legelején forgat-
tuk. A testvérségiinket tobb-
szOr is hasznaltak filmekben
és szinpadon. Példaul Varko-
nyi Zoltan terve az volt, hogy
megrendezi a Tévedések vigjd-
tékdt a két Tahival és a két Gas-
parral, de aztan ez nem valdsult
meg. Mi pedig tigy voltunk ve-
le, hogy nem akartuk eréltetni,
mert ennek csak akkor van ér-
telme, ha egy nagyon komoly
rendezdi elképzelés van mogot-
te. Onmagéban szenzacioként
nem lett volna értelme.
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Mesélj a katonaévekrél:

igaz, hogy Dorner Gyorggyel
és Ban Janossal egyiitt
voltatok katonak?
Nemcsak veliik, négyen diplo-
maztunk egyitt, akik katonak
voltunk Kalocsdn. Aztan ter-
mészetesen a testvérem egy év
mulva ugyanoda vonult be.

Mara felnétt egy egész
generacio, akinek nehéz el-
képzelni, milyen volt a kote-
lez6 sorkatonasag. Amellett,
hogy végig kellett csinalni
egy komoly kiképzést, biz-
tosan vannak jé emlékeid is,
hiszen nem te voltal az egyet-
len szinész a korletben...

A komoly kiképzést azért ki-
csit megkérddjelezném. Nyil-
van az els6 egy hénap nagyon
kemény volt, mert fizikailag
és lelkileg is meg akarjak torni
az embert, sokakat sikertilt is.
Megvoltak a korlet szabalyai,
rendre neveltek. Azt gondolom,
egy fiatalembernek, ha nem ki-
szolgaltatott valamilyen lelki
sériilés okan, akkor képesnek
kell lennie ezt elviselni mind
fizikailag, mind lelkileg. En
végigbohdckodtam a tizenegy
hénapot, igaz, kicsit konnyebb
helyzetben voltunk szinmis
elofelvételisként, mert rogton
megalapitottuk az ezred szinjat-
szokorét, és minden fesztivalra
beneveztiink, ami értelemsze-
riien tobb eltdvot jelentett. Ezért
csak jo szivvel tudok visszaem-
lékezni a katonasagra, és ezzel
nem csak én vagyok igy. A mai
napig el6fordul, hogy megallit

az utcdn egy-egy régi katona-
tars, akikkel harom perc utdn
ugy beszélgetiink, mintha teg-
nap véltunk volna el. Meg-
tanultuk az egymasért vald
kiallast, a csibészséget, a tartést,
abecsiiletességet, és ez jo dolog.
Persze vannak ellenpéldak is, de
oriilok, hogy minket nem sike-
riilt megfélemliteni, széval mi
nyertiink vele.

Rengeteg filmben
szerepeltél, Magyarorszagon
kevés olyan filmes karrier
van, mint a tiéd. Ez r6gton
a katonasag utan beindult?
Egyaltalan: mikor szerettek
beléd a rendezé6k?

A

A velencei kalmdr
Foté: Horvdth Gdbor

Akkoriban elég sok film késziilt
- joval tobb, mint most -, sz6-
val nem csak én mondhatom el
magamrol, hogy sok filmben
szerepeltem, a generacidmnak
ebben nagy szerencséje van.
Egyetlen csatorna létezett, igy
egy tévéfilmmel is mindenki-
hez eljuthattal. En 23 évesen
voltam elészor filmmel képer-
ny6n, masnap mar mindenki
felismert az utcan.

Ezvolt Azeréd?

Nem, az egy mozifilm volt,
amit Szinetar Miklés rende-
zett, és félmillidan lattdk. Sza-
momra nem volt egyszert,
mert parhuzamosan forgattam
Gyarmathy Livia Minden szer-
ddn cim filmjével, és akkor fe-
jeztem be a harmadik évemet a
Szinmivészetin.

A rendszervaltis kornyékén
sziilettek a legnagyobb filmek,
példaul Elek Judit Tutajosok
ciml miive, vagy Grunwalsky
Ferenc munkdi - akkoriban
rengeteg filmben jatszhat-
tam. El6fordult az is, hogy
egy évben négy nagyjatékfilm
fészerepldje voltam. Oriildk,
hogy voltak koztik vigjaté-
kok, amik mitifajukat tekint-
ve konnyebben eladhatéak és
befogadhatdak. Ilyen volt pél-
déul a Csapd le csacsi!, amit
akkor sokan nem értékeltek,
de kideriilt, hogy olyan, mint
ajo bor: néhany év alatt atala-
kult, és a vicces torténetbdl
egy Osszetettebb tarsadalom-
szatira lett, hiszen a kor torté-
néseit mesélte el.

Biiszkeséggel tolt el, hogy
2008-ban ott allhattam a vords
sz6nyegen Cannes-ban, amikor
Mundruczé Kornél Deltdjdval
nyertiink. Abban a tobbezres
teremben atélhettem, hogy -
nem tulzok - 20 percig tombolt
a kozonség, és mi megdobben-
ve alltunk a reflektorok ossztii-
zében. A fiam is ott volt velem,
t6le kérdeztem, hogy ez valoban
velem torténik-e, mert nem tud-
tam elhinni.

Ha mar széba keriiltek
a gyerekek: a feleséged,
Bansagi lldiké, és te is ren-
geteget dolgoztatok a szin-
hazban esténként, mikozben
otthon két kisgyerek vart.
Hogyan tudja ezt megoldani
egy szinészhazaspar?
A reggelek taldn egyszert(ibbek
voltak szdamomra, mert a felesé-
gem, ha épp kevésbé volt leter-
helve akdr egy forgatas, akar egy
szinhdzi bemutat6 miatt, akkor
elvitte a gyerekeket az oviba vagy
az iskolaba. Nem volt kénnyt
id6szak, de izgalmas munka-
kat szerencsére sosem kellett le-
mondanunk. Egyrészt segitetta
csalad, masrészt nem titok, hogy
volt egy holgy, aki gyakran vi-
gyazott rajuk. Persze tobb sziv-
szorito torténet is van arrdl, hogy
este meglatott minket a tévében
a flam vagy a ldnyom, és ilyen-
kor odamentek a képerny6hoz,
hogy puszit adjanak az édesany-
juknak vagy nekem. Ezek torok-
szorité dolgok. De azt hiszem,
hamar be kellett latniuk és el-
fogadniuk, hogy a sziileik ilyen
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idébeosztas szerint élnek. Nem
akartunk bel6liik olyan gyere-
keket nevelni, akik az 61t6z6ben
irjak a hazi feladatot. De 6riilok,
hogy végiil anélkiil, hogy barmi-
lyen szinten eréltettiik volna, az
élet a szinpadra sodorta Gket is.

A Nemzeti Szinhazban

még jatszottatok is egyiitt a
lanyoddal.
Igen, Kataval A velencei
kalmdrban jatszottunk egyiitt,
amit Mohdcsi Janos rendezett.
Ugyan nem voltunk egyszer-
re a szinpadon, de egy nagyon
szellemes, igazi nagyjelenetben
szerepelt, én pedig kimondha-
tatlanul biiszke voltam ra.

Apropd: most Gjra

A velencei kalmdrban jatszol a
székesfehérvari Vorosmarty
Szinhazban. Mit gondolsz, mi
a darab aktualitasa?

Ha egy szinhdz egy darabot el6-
vesz, annak tobbféle oka is lehet.
Példaul az, hogy remek szerep-
lehetdségeket tudnak kindlni
a kollégdknak. De emellett a
szinhaz célja az is, hogy folya-
matosan ébren tartsa az igényt
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a nézdében, hogy kicsit bonyo-
lultabban ldssa 6nmagat, a vila-
got, vagy Osszetettebben szoljon
hozza egy kérdéshez. Ebben
a darabban példaul a Shylock
és Antonio kézoétt duld, oriasi
harc kozben nyilvanvaléva va-
lik az is, hogy mindketten ma-
ganyosak. Miért nem tudnak
részt venni a tarsadalomban,
beilleszkedni a kérnyezetiikbe,
és a kornyezetitk miért nem se-
git nekik? Azt gondolom, ezek
mind aktualis kérdések, orokér-
vényti gondolatok.

Hogy néz ki a felkésziilési
folyamat? A régebbi
szerepeidet elfelejted,
hogy legyen hely az Gj
szovegeknek a fejedben?
Amig nincs kimondva, hogy egy
darabot levesznek a musorrol —
még haritkan is jatsszuk -, élén-
ken él bennem. Nyilvan igényel
felkésziilési energiakat, de el tu-
dom jatszani. Viszont amint
lekeriil a miisorrol, a lelkem ab-
ban a pillanatban elengedi, és az
iranta taplalt koncentraciom is
elveszik. Nagyon nagy bajban
lennék, ha szélnédnak egy hénap
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mulva, hogy mégis lesz el6adas,
mert mar elengedtem, és he-
lyette rengeteg mas dolog jott.
Széval a megvalas konnyedén
megy. De a felkésziilés nemcsak
szovegtanulasbol all, hanem ab-
bél is, hogy at kell gondolni, mit
miért csindlok. Ujra kell gon-
dolni magamban, mert a szoveg
egy eszkoz arra, hogy a szandé-
kainkat esetleg verbalisan is ki-
fejezziik. De a lényege az, hogy
Osszerakjam magamban az
anyagot. [zekre szedem és eljat-
szom. Ez példaul a Karamazov
esetében — mivel mar elég sok-
szor ment — most mdr egy oOrd-
nyikemény munkaval is sikeriil.

Egy frissebb darabnal ez

tobb id6t vesz igénybe?

Igen, mert ott az el6adas koz-
ben felmeriilé egyéb kérdéseket
is tisztaznom kell magamban
vagy kozosen a rendezével, és
ez rengeteg energia. Volt egy
emlékezetes el6adasom, ahol
egy napom volt felkésziilni. Az-
nap semmi mast nem véllaltam
el, reggeli utan elkezdtem ké-
sziilni, este pedig eljatszottam.

Nyilvan frissességet
igényel a feladat. Régen sokat
sportoltal, most csinalsz
valamit, ami a felkésziilésben
segit?

Kicsit szégyellem magam, mert
sok mindent elterveztem, Gjév-
kor én is fogadalmakat tettem,
amiket persze nem sikerilt

A velencei kalmdr
Foté: Horvdth Gdbor

betartanom, de most szeretnék
rendszeresen mozogni. Sza-
momra a sport jelenti a kikap-
csolodast. Szeretek a kertben
dolgozni, és minden haz koriili
teend6t szivesen megcsinalok.
Ugyanakkor a szinészet is kon-
dicional, nemcsak szellemileg,
hanem fizikailag is elég szép
és nehéz dolgokat kell jatsza-
nom. Ezeket 6rommel teszem,
de emellett karban is tartanak.

Hol lathat mostanaban a
k6zonség?
Februarban volt A velencei kal-
mdr premierje Székesfehérva-
ron, és én mar aznap elkezdtem
Gyérben a Tizenkét széket pro-
balni. Tavaly a Revizorban
jatszottam a polgdrmestert
ugyanott. Nagyon szerettem, és
ugy latszik engem is kedveltek,
mert az igazgatd, Forgach Péter
felhivott, hogy szeretnék, ha is-
mét jonnék, és mivel Fehérvar
kiadott és raértem, boldogan
kezdtem el a probakat ott is.

Hogy birod a rengeteg
utazast, ami ezzel jar?
Autézom, igy sporolok egy kis
id6t. A fehérvari bemutat6 ota
estérdl estére jatszom, mikoz-
ben mindennap prébalok Gyér-
ben. Délutan kett6kor befejezem
aprébata Gyéri Szinhazban, ko-
csiba tllok, at a Bakonyon, Gtkoz-
ben 9sszerakom magam estére,
aztdn Fehérvaron jatszom. Ej-
szaka pedig megyek vissza

Gyorbe, és ott alszom a szinész-
hazban, persze még késziilnom
kellene masnapra is. Ilyenkor
nagyon keveset pihenek, inkabb
megprébalok koran felkelni, de
ez azért nem egyszeru. Pesten
élek, ésittis jatszom. Most is van
egy parhuzam az 6csém és az én
életem kozott: 6 Békéscsabdn él,
de jatszik Miskolcon, és a pesti
Magyar Szinhazban is. Gyakran
viccel6diink, hogy enyém lett a
Dunéntil, 6 pedig megkapta
Magyarorszag keleti részét.

A filmes munka most egy
kicsit hattérbe szorult?
Nyaron forgattuk le Sandor
Pallal a Vindorszinészek cimi
filmet, amit valdszintleg jo-
v6 Osszel mutatnak majd be.
Nagyon élveztem a munkat,
egyszertien amulatba ejté volt
szamomra Sandor Pal, akivel
ugyan régota ismerjiik egymas,
de még soha nem dolgoztunk
egyiitt. Nagyon megtiszteld,
hogy mennyire §szintén és mé-
lyen kivancsi a szinészekre, taldn
6 az egyik legtobbet szinhazba
jaré magyar rendez6. Lenytigo-
z0 energiakkal dolgozott, és na-
gyon kivancsi vagyok, hogy mi
lesz majd a végeredmény. Druk-
kolok neki, mert azt gondolom,
hogy olyan mennyiségti és mi-
néségli leforgatott anyag van
most a kezében, amibél az 6 ké-
pességeivel valami nagyszert
dolog sziiletik majd.

Kalmdr Andrds

)

Vidovszky Gyorgy ismét ifjusdgi el6adast rendezett a Kolibri
Szinhazban. A nagy sikert aratott Cyber Cyrano és Delete utan
ezuttal Tasnadi Istvan és Jeli Viktdria, kimondottan a szinhaz
felkérésére irt kettds:jaték cim( darabjat viszi szinre. A fiata-
loknak késziilé Uj el6adas szintere a digitalis média rejtelmek-
kel teli vildga. A torténet — vagy mese — szerint A14 és A15 egy
avatar jatékoldalon taldlkoznak, és csak az interneten keresztil
tartjdk egymassal a kapcsolatot. Valds életiik minden kihivasa atszlrédik a virtualis tér élet-
hi vildgaba, egyetlen dolgot, a legfontosabbat kivéve... Ebben a mesében a legkisebb fiu
egy idegen orszagbodl szarmazé menekiilt, a toronyba zart kirdlylany siket, térténetiik pedig
nemcsak a cselekmény szintjén, hanem a valdésagban is két kiilon helyszinen, parhuzamosan
jatszodik. A k6zonség egyik része a lannyal, a masik része a fidval tart majd kilonos alakokkal
kisért, parhuzamosan futé utjukon. Az eléadas a Platform Shift+ nemzetkozi egylttmikodés
keretében valésul meg. A program — amelyhez a Kolibrin kivil 10 résztvevé szinhdz csatlako-
zott - olyan produkcidk létrejottét tamogatja Eurdpa-szerte, amelyek a digitalis technolégiat
az esztétikai és mlvészeti megvalositas részeként hasznalva szélnak a mai kamaszokat érinté
problémakrdl, és a digitalis vildggal valo kreativ egylttm(ikodés altal ujfajta, kihivasokkal teli,
interaktiv szinhazi élményt kinalnak a fiatalok szamara.

Folytatédik az Amadinda koncertsorozata a
MOM Szinhdztermében - az egyiittes 32. hang-
versenyszezonjanak egyik legizgalmasabb prog-
ramjaként a nala csupan néhany évvel fiatalabb
% Hot Jazz Banddel lép szinpadra marcius 4-én.
M A két formaci6 zenei vildga valdjaban kozelebb ll
egymashoz mint gondolnank: A Hot Jazz Band a
8 |egautentikusabb megkozelitésben jatssza a korai

jazz kulonbozé valfajait, ujjaélesztette a XX. sza-
zad elsé felének magyar tdnczenéjét, és mifajaban nemzetkozi 6sszehasonlitasban is rendki-
vil sokoldalu egytttesnek szamit. Az egyik legeredetibb tGtéhangszeres kvartettként szamon
tartott Amadinda repertoarjdban ugyanakkor a tradicionalis zenék, klasszikus Gitéhangszeres
kompozicidk és atiratok mellett szdmos jazz-feldolgozast taldlunk — gondoljunk csak a nagy-
szer( xilofon ragtime-okra, a jazz-vibrafonos Red Norvo szamaira, vagy George Gershwin da-
laira, melyeket a HJB is rendszeresen jatszik. A stilus tehat adott. Bar mindkét egydittes sajat
zenei nyelvén is megszoélal, a meglepetés és az est kiilonlegessége az egyedi, erre az alkalom-
ra készilt hangszerelésekben, a muzsikusok spontan, vagy megszervezett 6sszjatékaban rej-
lik — a favéshangszerek, gitar, nagyb6g6, dobok, xilofonok és marimbak hangja altal teremtett
kavalkadban és 6sszhangban.

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,

vagy bongésszen a kulturpart.hu-n! .
9 ) Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készul
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Csak szolok...
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Ahogy mulik velem az id6, egyre inkabb érzem,
hogy nem csak az egészségem, de ha megbeteg-
szem, a gyogyuldsom is rajtam mulik. Persze nem
mindig. Vannak kivételek. De ezeket hagyjuk is.
Nem érdemes veliik foglalkozni. Eppen azért,
mert nem rajtunk mulik.

Kurt Tepperwein, Németorszag egyik legsike-
resebb életvezetési tandcsadoja szerint a betegség
egy hibas gondolat. Mindenki ugy él, ugy érez,
ugy cselekszik, ahogy gondolkodik. A gondola-
tok megjelenési helye a test. Akinek az egészsége
rendben van, annak a gondolkoddsa is normalis.
Mihelyt valami okbdl a gondolkodas kibillen, a
test megbetegszik. Az aggodalom, a gond, a szo-
rongas, a félelem, a diith betegséget hozhat létre! A
teljes és végleges gyogyuldshoz mindig a problé-
ma gyokerét, a valodi okot kell megtalalni. Mert
a betegséget nem legy6zni kell, hanem megérte-
ni. Es amikor megértjiik, hogy honnan jétt, azt is
tudni fogjuk, hogy mit kell tenniink ahhoz, hogy
a valodi okot megsziintethessiik, ennél fogva a
természetes gyogyulasi folyamat beinduljon. Eh-
hez azonban ki kell 1épniink a komfortzénankbol.
Minél régebben all fenn a betegség, annal inkabb.

A komfortzdona az a megszokott teriilet - mun-
ka, csalad, kommunikaciés rendszer, kozlekedési
utvonal - ahol, amiben mindennap mozgunk. A
komfortzonankban, ha nem is jol, de legaldbb biz-
tonsagban érezzitk magunkat. Az emberek tobb-
sége nem akar a komfortzéndjabél kilépni. Ok.
De néha muszaj!

Mikor kell kilépniink a komfortzénankbol?
Akkor, ha méar nem érezziik benne jol magun-
kat. Amikor nytiggé vélik az élet, amikor gyak-
ran rossz a kozérzetiink, faj a fejiink, a hatunk,
a torkunk. Az allanddsult kedvetlenség, 6romte-
lenség, a szorongas, a depressziv hangulat, vala-
mint a félelmek ugyanis nagymértékben lerontjak

Dogossy Katalin

Ugy dontottem, ho gy u

a szervezet ellenalloere)et és kuzdokepesseget
Azért, mert a lelki folyamatok alapvet6en meg-
hatdrozzak az idegrendszeren és az idegrendszer
altal el6allitott anyagokon — a neuro-transzmitte-
reken - keresztiil azimmunrendszer mtikodését,
kisiklasat egyarant. A gyulladasos elvaltozasok
a bélben, példaul a vastagbél-gyulladas, a magas
vérnyomas, az asztma, bizonyos bér és szembe-
tegségek, az iziileti gyulladdsok hatterében az ese-
tek tobbségében a kronikus stressz szindromanak
nevezett folyamat all.

A betegség kialakulasat azonban nem a stressz,

hanem a vele val6 hibas megbirkdzas segiti el6. Az
emberek nem rendelkeznek egyforma mértékben
amegkiizdés képességével. Akit egy trauma lebé-
nit, nagyobb valdszintiséggel betegszik meg, mint
masok. Végeztek erre kisérleteket. Két patkanyt,
két ketrecben ugyanazokkal a daganatsejtekkel
fertéztek meg. A két patkany koriilményei egy-
formdk voltak. Ugyanazt kaptdk enni, ugyanolyan
kellemetlen, de persze nem halalos gyengedramot
vezettek a ketreciikbe. Ez a gyengedram csipkedte
Oket. A két ketrec kozott egyetlen kiilonbség volt.
Az egyikben a patkany egy pedal segitségével meg
tudta allitani az dram csipkedését, ha ralépett a
pedalra. A koriilményeknek kiszolgaltatott, tehe-
tetlen patkany rovidesen elpusztult. Mig a masik,
amelyik képes volt befolydsolni az eseményeket,
tulélte a kisérletet.

Mit jelent ez?

Azt, hogy ha elhatarozzuk, és tesziink érte,
meggyogyulunk. Mivel a betegség jelzés, hogy
valamit rosszul csinalunk, gondolunk. Valtoztat-
nunk kell. Sajnos sok ember nem bizik 6nmaga-

ban. Pedig mindenkiben van egy bels6 képesség 1 ¢

az dngydgyitésra. Eletiink tele van konfliktushely-
zetekkel, stresszel, anyagi, lelki, érzelmi problé-
makkal, melyeket egy darabig megoldunk.
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Egy id6 utan azonban nincs olyan ember ak1
bele ne firadna ebbe a kiizdelembe, hiszen a ne-

| héz helyzetek megoldasa folyamatosan koptat-
| jaaz erénket. Ahhoz, hogy erre ne menjen rd az

egészségiink, hogy hatékonyak és sikeresek ma-
radhassunk, hogy ne hasznalédjunk el teljesen,
nagyon fontos, hogy ismerjiik a sajat érzelmein-
ket, testiink miikodését, hatarainkat és lehet6sé-
geinket. Nagyon fontos azt megérteni, hogy az én
személyes feleldsségem a gydgyulas. El kell hin-
nem, hogy meggydgyulhatok, és aztis, hogy ezért
tennem kell és lehet.

Jo, de hogyan?
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Nem szabad a negatlv gondolatamknak teret
engedni. Pihenniink kell, ha elfaradtunk; mozog-
nunk kell, ha sokat tltiink; meg kell talalnunk az
életiinkben az 6romet add tevékenységet, munkat,
hobbit. Ha mégis megbetegsziink, csinaljunk vé-
gig mindent, amit az orvostudomany gyogyita-
sunkra felkindl. De ne kiszolgaltatott babuként.
Koveteljiik meg az orvost6l a magyarazatokat.
Mondja el, mit miért csinal, milyen kovetkezmé-
nyeilesznek, és milyen eredmények varhatok. Ma-
sodszor legyiink tisztdban a komplementer, tehat
kiegészité terapidkkal. Es...

Déntsiink ugy, hogy meggydgyulunk.

AKAR 8 ORA

ORRDUGULAS NELKUL
EGYETLEN ADAGGAL.

Gazdasagos, 15 ml-es kiszereléshen:

Hatéanyag: oximetazolin-hidroklorid

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER

D-65824 Schwalbach am Taunus Németorszag
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&Uzenet a Foldrél

Novak Péter

S a tobbi?

éma csend, természetesen. Tanulsagos idézetekben nincs hiany,
még ha leginkabb fogalmunk sincs kit, honnan, és miért citalunk.

Folytassuk akivel kezdtem, s
tan legnagyobb irodalmi to-
poszéaval, miszerint ,lenni vagy
nem lenni: az itt a kérdés!” Ra-
adasul rogton kettd, ha jobban
belegondolunk...

A létezés értelmét keresd
hamleti bizonytalansag — mind-
annyiunk kételyeinek primer
kinyilatkoztatasa — egy Shakes-
peare nevezetd dramaird tol-
1abdl eredeztethetd, valahol az
irott torténelem utjanak felén.
Vagy? Kozhely, hogy egy koz-
hely mulhatatlan igazsagatdl
az, minden id6ben magunk-
ra ismeriink visszhangjaiban.
Hat olyan bélcs, olyan palléro-
zott, olyan aktudlis, biztos jo
régen kozszajon forgd okossig
(sic)! Altalanos bérdolatlansag
ez, ettdl azonositatlan a szerzd
és minddssze barokk kora is az
emlékezetben, bar az sem teg-
nap volt...

Mégis, a tinta mintha sosem
szaradna veretes sorain, s to-
ményebb lenne az ereinkben
zubogd vérnél midén fogal-
mazni kivanunk a hatalom, a
szerelem, a csaladi viszaly, igy
a kiszolgaltatottsag, az elragad-
tatds, a gytlolet és veszteség
témakoreiben; csak hogy a tel-
jesség igénye nélkiil soroljunk
komplex témavalasztasaibol.

Fdradt vagyok, ringass el, 6, haldl:
Az érdem itt koldusnak sziiletett
Es hitvdny Semmiségre pompa vir
Es drulds siijt minden szent hitet

Es Becsiiletet riit gyanti aldz
Es sziiz Frényt a gaz tiporni kész
Es Tokeletest korcs utdd gyaldz
Es Erc-erdt ront béna vezetés

Es Eszre ldncot doktor Balga vet
Es Hatalom el6tt néma a Sz6

Es Egyszerii kap Eqyiigyii nevet
Es Rossz-kapitdny rabja lett a Jo.

Fdradt vagyok; jobb volna sirba mennem:
Meghalnék, csak ne hagyndm el szerelmem!

LXVI. szonett — Szabd Lérincz forditdsa

Nem véletlen, hogy haldla utan
mar alig egy évszazaddal ki-
kezdték személyét, jobb hijan.
Francis Bacon, Christhoper
Marlowe s még egynéhany
kortars kozott osztandk szét
napjainkig az életmi dics6sé-
gét, de valahogy nem nyernek
bizonyitést a feltételezések, s6t,
tovabb erdsitik a Shakespeare
korili magiat.

Pedig miiremekeinek hal-
hatatlansaga minddsszesen a
tehetség misztériuma, hogy
lényegre tor6 és kozérthetd
filozdfialengiétlebilincsel tor-
téneteit, melyek legkevésbé sa-
jatjai; az eurodpai kulturbolcso,
nem egyszer Okori historidit
onti formaba. A névum a ka-
landregénybe agyazott szemé-
lyiségelemzés, a szubjektumok
valosaga, hol kétely és bizo-
nyossag kozott  vacillalnak
a szerepl6k. Ennek kapcsan
elemz8i Gseredeti modernsé-
get emlegetnek, de inkabb az
emberi lélek &seredeti, és mo-
dern allanddsagaban; koroktél,
divatoktdl fiiggetleniil esend§-
ek, gyarléak vagyunk a vigy
rabjaiként...

Bér nehéz lenne az organu-
mok mifaji kiilonbségeit fel-
fedezni, de a hirportalok, vagy
bulvarlapok  aktualitdsaiban

elmeriilve barki naprakész sze-
reposztassal rukkolhat el6! Ki-
ralydrama? Tragédia? Vigjaték?
Mar egy kivonatos Shakespeare
0Osszes atnyalazasa utan rendel-
hetéek egymasmellé a sztorik
és figurak, dobbenetes hason-
l6sagot mutatva idén és téren
at. Sztarok és celebek élik meg
a Vizkereszt, a Sok hiithé sem-
miért banalitasait, politikusok,
kozéleti személyiségek torzul-
nak Richardokka, Henrikek-
ké, névtelen fiatalok ismétlik
Romeo és Julia dramdjat. Ez-
redévek tavlatabdl is itt kisért
Athéni Timon, Coriolinus
vagy Antonius és Kleopatra,
koszon vissza hatborzongatéan

a civilizacid és kultira szétesé-
sének kortars horrora Titus
Andronicus  szenvedéseként.
Sz6, mint szaz, ,valami biiz-
lik Danidban”, lassan o6tszaz
esztendeje sziintelen, még ha
sokan Hofi Gézanak is tulajdo-
nitjak ez utobbi frazist...
Minden md, a legzsenidli-
sabb is, a sajat kora gyiimol-
cse — jegyezte meg Eorsi Istvan
a forditasokrol, Arany, Sza-
bé Lérincz, Mészoly Dezs6
Shakespeare  tolmacsoldsai-
nak egyik legjelent6sebb djra-
gondoldja. Valtozik a szinhaz
is, erds kifejezésekkel, nyelvi
gesztusokkal é], nota bene nem
keményebbekkel mint maga

a szerz6. Egy valami nem val-
tozik: O maga. Ne essen hat
neheziinkre levenni a kony-
vespolcrol, kivenni a konyvtar-
bol, kolcsonkérni a baratoktol,
végs6 esetben rakeresni az in-
terneten djra és jra, mar csak
a megnyugtatas végett: ha a jo
nem is nyeri el mindig mél-
t6 jutalmat, a gonoszt utoléri
végzete, legalabb a lelkiismeret
marcangolo szintjén.

Jegyezzitk meg csendesen,
hogy egyes vilagszemléleti
aspektusok, értékrendek sze-
rint - nem beszélve Gszinte
személyes tapasztalatainkrol —
ez a pokolra jutasnal is komo-
lyabb biintetés!

HIRDETES —

GYURJE LE A MAGNEZIUMHIANYT!

www.beres.hu
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veény nélkul kaphatd gyogyszer.

A kockazatokrél és mellékhatasokrél olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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&Elmondom hat mindenkinek

“\nok tudjak, kik a helyettes szil6k? En sem tudtam.
Nem orokbefogaddk, nem nevel&szildk, hanem
olyan énkéntesek, akik bajba jutott csalddok gyerekeit
fogadjak be, addig, amig a vér szerinti szUl6(k) helyze-
te rendezddik. Kondor Judit, védénd, harom felnétt fid
édesanyja, az elmult években nyolc kisgyereket nevelt
hosszabb-révidebb ideig a Fehér Kereszt Egyesulet he-
lyettesszUl6-programja keretében. Jelenleg két testvér

Polgar Teréz Eszter

Csalad helyett csalad

vendégeskedik nala és férjénél.

Mire szolgal pontosan a
helyettessziil6-halézat?

A helyettes sziilé olyankor jo
megoldas, amikor a sziilé at-
menetileg keriil bajba. Féleg
az egyediilallé anyakat érin-
ti, hogy munkanélkiiliség, ki-
lakoltatas, betegség miatt nem
tudjdk ellatni a sziil6i feladato-
kat egy ideig. Szeretnék 6k ne-
velni a gyereket, de ha mondjuk
nincs aram, viz, a gyerekjoléti
szolgélat segitségét kérik. A
gyermekvédelemnek szerencsé-
re mar az a célja, hogy a gyerek
csalddban, lehetéleg a sajatja-
ban ndjon fel. Megbeszélik a
sziilével, mikorra tudnd ren-
dezni a helyzetét, meddig kér
segitséget (pl. mig Osszeszedi
a kauciot az albérletre). Ez ru-
galmas, valtoztathat6, de ma-
ximum masfél év. Ha latjak a
szlilén az elszantsagot, keresnek
helyettes sziil6t, ahol a gyerek

vendégeskedik. A vélasztasban
az is szempont, hogy a gyerek
a megszokott évodajaba, isko-
lajaba jarjon, ne szakadjon el
hirtelen mindentél. A helyettes
szl a legelsé 1épcs6, a kovet-
kezé mar a neveldsziild (on-
nan is visszakeriilhet a gyerek
a csalddjaba, de az mar komp-
likaltabb); a harmadik 1épcsé az
orokbefogadas. Helyettes sziil§-
ként nekem nincs feliigyeleti jo-
gom, nem donthetek még arrol
sem, hogy a gyerek képét kite-
hetik-e az 6voda honlapjan. En
a sziil6ket segitem.

Hogy meriilt fel Onben,
hogy helyettes sziilének
jelentkezzen?

Felnéttek a fiaim: 27, 25 és 20
évesek voltak, 0Onall életet
kezdtek. Ugy éreztem, bennem
tobb szeretet van annal, hogy ne
jusson masnak is a csalidomon

kiviil. A kozvetlen indittatds
nagyon profan volt: a férjemmel
folytattunk egy jatszmat, hogy
a mosogat6 melyik oldalara is
kell tenni a rongyot, és elgon-
dolkodtam, hogy azért ennél ér-
telmesebb dolgokkal szeretnék
még foglalkozni. Akkor tortént
az a szOrnylség, amirdl akkor
sokdig cikkeztek: egy Bence
nevii kisgyereket megolettek
hajléktalanokkal. Annyira fel-
haborodtam, hogy dithémben
elmentem a TEGYESZ-hez, és
jelentkeztem nevel6sziilének.
Kideriilt, hogy kicstisztam a
korhatarbol, de megtudtam,
hogy létezik helyettes sziils-
ség is: az nem korhoz kétott,
még egyediilallé is vallalhat-
ja, mert nem kell olyan hosz-
szu ideig kisérni a gyereket.
Rogton jelentkeztem a felké-
szit6 tanfolyamra.

A csaladja mit szolt?

Mindenki igent mondott, bar
szerintem senki nem tudta iga-
zan, mire. (Felhivtam az Ang-
lidban €16 fiamat is, akinek mar
akkor mondtam, hogy telera-
kom a hazat cunamis arvak-
kal, mikor kikoltozott.) Mi elég
nyitott csaldd voltunk mindig,
sokszor lakott nalunk valaki
(de 18 év felettiek) — mint az
egyik flam osztalytarsa, aki-
nek a sziilei kiilféldre mentek,
de 6 itt akart maradni. A fér-
jem alkohol- és drogproblé-
mas fiatalokkal foglalkozik, 6
veliik allitott néha haza, vala-
hogy hozz4 csapddott egy-egy
srac. A gyerekeim megszoktak,
hogy befogaddak vagyunk, és
szerintem ebbdl csak nyertek.
A legkisebb még veliink él, és
gyakran besegit a vendég-gye-
rekekkel valé munkaba, pedig
sosem erdltettiik.

Amikor megérkezik egy ven-
dég-gyerek, biztos nagyon
meg van ijedve. Hogy lehet
megnyugtatni?

Az elsé gyerek egy négyéves
kisfia volt: csak tiznapra jott,
amig az anyukdja kérhazban
volt, addig is minden nap be-
széltek telefonon. Nagyon nyu-
godt, helyes gyerek volt, idedlis
ahhoz is, hogy mi megszokjuk

az 0j helyzetet. Nem gondol-
tam volna, hogy a , kételemes”
kiskutyank ekkora segitség
lesz. A gyerek vele vette fel a
kapcsolatot el8szor. Probal-
gatta azért a hatdrait: nem ezta
szivészalat akarja, hanem azt,
nem ezt a nadragot, hanem
azt. Gondolom, igy vezettele a
frusztracidjat, hogy nem lehet
ott, ahol szeretne.

Valamiben 6 is donteni
akar, ha alapvetéen ki van
szolgaltatva.

Igen, biztosan. Fantasztikus
hatassal volt ra, amikor & ve-
zethette a kiskutyat porazon.
Hogy 6 iranyithatott. Erez-
tem, hogy a munkamra nagy
szitkség van, és hogy ez ne-
kem valo, de persze tudtam,
hogy minden gyerek mas lesz.
Egy telefon, és teljes fordula-
tot vesz az élet. Az elmult ha-
rom évben nyolc gyerek lakott
nalunk. Csabi masodikként.
A vele toltott id6 hihetetle-
nil lelkesitett, sok er6t adott
a késdbbi nehéz helyzetekhez
is. Tizéves, diszlexias kisfia
volt, 9 hétig lakott veliink, és
ez alatt mindent meg akart
tanulni, amit csak latott. Na-
gyon rossz jegyei voltak; a fér-
jem a matematikat tanulta vele,
amikor mentek valahova, ak-
kor is gyakoroltdk a szorzast,
osztast. En meg olvastam ve-
le: hozott egy konyvet az isko-
lai kényvtarbdl, amiben 2 sor
sz6veg volt, egy oldal rajz. El-
olvastuk. A kovetkez konyv,
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amit valasztott, a Harry Potter
volt! Elég nagy valtas, de az ér-
dekelte. Fél oldalt Csabi olva-
sott, felet én. Ez a konyv neki
oriasi hegy volt, de meg akar-
ta maszni. Nagyon tiszteltiik a
kiizdeni akarasat. Két honap
utan behivtak minket az isko-
ldba, hogy mi tortént a gyerek-
kel, mert szarnyakat kapott!

Ez a gyerek nem haragudott
avilagra, megértette a hely-
zetét. Gondolom, ez sokszor
nincs igy.

A gyerek 4ltalaban harag-
szik. Utalja, hogy én vagyok
vele az anyukdja helyett. Két
olyan gyerek is kertlt hoz-
zank, akit el6z6 este az any-
ja még szoptatott — pedig nem
voltak picik — 3 és 6 évesen!
Egy orvos-baratnémmel és a
higommal szoktam megbe-
széIni a nehezebb helyzeteket.
Ok azt mondtak, hogy amikor
ennival6 nincs elég, de anyatej
még van, a sziil6 ugy érzi, ha
ezt tudja adni, hat adja.

Uj kornyezet, anya nincs, és
még ez is... Nagy trauma le-
het a gyereknek.

Elészor én vagyok a gonosz
mostoha - innen indul a sze-
lidités. Oda kell fekiidni a
gyerek mellé, énekelni neki,
simogatni, ezerszer elmonda-
ni, hogy visszajon az anya, és
»azért dolgozik, hogy téged
visszakapjon". A gyerek nem
ram vagyik, de a semminél




ﬂElmondom hat mindenkinek

azért ez is jobb. A haroméves
gyerek egy gyonyori voros kis-
lany volt, hét honapot toltott
nalunk. Haboruzott rendesen.
Az anyukdja nagyon ragasz-
kodott hozza, és tényleg min-
den kévet megmozgatott, hogy
visszakapja. Ezt a kislanyt vé-
giil tigy lehetett megszeliditeni,
hogy egyiitt énekeltiik, ,Eljen
az anya, jOn az anya, hurra,
anya!”. Ez m{ikodétt. Igy vala-
hogy atment a gyereknek, hogy
én az anya oldalan allok, nem
ellenség vagyok.

A sziilok hogyan tartjak a
gyerekkel a kapcsolatot, miu-
tan Onokhoz koltozott? Maga
a megérkezés hogy torténik?

El8szor a sziilé a Fehér Kereszt
képviseljével egyiitt megmu-
tatja a gyereknek, hol fog lak-
ni, hol lesz az 4gya. Ez fontos
ritus, gyereknek is, sziilének
is. A sztl6vel val6 kapcsolat-
tartds intenzitasa valtozo, de
nem szabad, hogy a gyerek
leszakadjon. Mi nagyon er6-
sitjik a sziil6-gyerek szalat,
hiszen az egész iddszak a szii-
l6nek a gyerekért valo kiizdel-
mérdl szol. Volt, hogy egy anya
az aluljaréban kéregetett, és a
férjem mindennap arra vitte a
gyereket, hogy adhasson neki
két puszit. A gyerekek eleinte
nagyon sirnak az anyjuk utan,
ami normalis. Olyan nyolcéves
is jott hozzank, aki nem sirt. Ez
a megrazobb. O akart elmenni
otthonrdl, mert kikapcsoltak
a gazt és villanyt. Sz4lt, hogy

ezt nem birja tovédbb. Az anyu-
ka igy kezdett atmeneti meg-
oldast keresni. O lett nalunk a
voros kislany ,nagytestvére”.
Ez a két gyerek — két egyke -
ugy orilt egymasnak! Egyiitt
akartak csindlni mindent. A
nagy szeliditette meg igazan
a kicsit. Azzal, hogy testvért
kaptak, tompabbak lettek ve-
link a konfliktusok. Van, hogy
két gyerek nem passzol osz-
sze, de sokszor konnyebb két,
mint egy gyerekkel. (A sajat fi-
aimmal akkor volt a legkény-
nyebb, amikor harman lettek:
akkor szlint meg a harcuk a
~kegyeimért”).

Mennyire nehéz elengedni a
gyerekeket, amikor visszatér-
hetnek a csaladjukba?

Sokan kérdezik. De ez az ér-
telme a munkdnknak: hogy
ezek a gyerekek egy napot
nem toltottek intézetben, ak-
kor is csaladban lehettek, amig
a sajatjuk bajban volt. Pont a
vords kislany nem akart el-
menni végiil, mikor jott érte
az anyja, mert szerzett lak-
hatast. En vittem ki a karom-
ban, és adtam oda két puszival.
Magamnak is minden nap el-
mondom, hogy ¢k nem az én
gyerekeim, hazamennek az
anyjukhoz. Hivatalosan sem
lehetnék orokbefogadd vagy
nevel6sziilé, ami megnyugtat-
jaaszil6ket is. Mert altalaban
eljon egy pont, amikor anya-
nak szolit a gyerek. Ilyenkor
mindig szélok, hogy: ,nem,

én a Judit néni vagyok, tudod,
anya majd jon érted”.

Judit néni?

Igen, kell egy tavolsag, de per-
sze, tegeznek. Id6ardnyos is,
hogy mennyire nehéz az el-
valas, de mindig j6, ami-
kor egy gyerek visszakeriil a
csaladjaba.

Olyan volt, hogy gy tlnt, ren-
dez6dott a helyzet, vissza is
kapta az anya a gyerekét, aztan
kideriilt, hogy egy papir hiany-
zik, amit az apanak is ala kel-
lett volna irnia. Csakhogy a né
épp eléle menekiilt. Egy gyerek
ezt nem érti, nagy csalodas volt
neki. Meg mindenkinek. Hoz-
zdnk akart visszajonni. En a
»nincs 16, jé a szamar is” sza-
mdr-varidciéja vagyok, de
amig nalunk van egy gyerek,
prébalunk olyan plusz lehetd-
ségeket is adni neki, amikhez
mi segithetjiik hozza.

Figyelik, melyikiik miben
tehetséges?

Pontosan. Szeretnénk Sket fej-
leszteni, hogy legyen jovoké-
pitk. Az egyik kisfiaval - az
iskolaban a lovagkorrdl tanul-
tak - a férjem csinalt egy kar-
dot: az iskolaban nagy sikere
volt. A fia egész jol fogta a
szerszamot, a férjem elkezdte
tanitgatni a mihelyben. Azt is
igyeksziink megmutatni, hogy
a szabadid6t hogy érdemes el-
tolteni. Kirandulni vissziik
Gket, mert mi nagyon szeretjitk

az erddt, de 8k nem értik, mi
a jo a gyaloglasban. Azt is ta-
nulni kell. Gyakran az 4ll6-
képességiik is rossz, amilyen
szegényes koszton éltek. A haj-
léktalan anya kislanya viszont
barmeddig tudott gyalogolni.
Mondtam is a mamanak, hogy
a gyerek olimpiai bajnok lesz.

Hogy lehet fegyelmezni egy
vendég-gyereket? Milyen
poziciobol?

Ugy indul, hogy fel kell sza-
baditani, ami néha tul jol si-
kertil, aztdn meg kell hizni a
hatarokat. Ez nevelési és szoci-
alizacids szempontbdl is fon-
tos. Szabalyok vannak: nalunk
le kell htizni a vécét, késsel-vil-
laval esziink, nem itjik meg
egymast stb. Nemet mon-
dunk dolgokra, és van, aki et-
t6l hisztizik: ha nem vesziink
meg valamit, foldhoz véagja
magat a boltban és uvolt. Azt
latom, hogy minél nagyobb
a szegénység egy csaladban,
anndl tobb az édesség. Mi-
kor a legf6bb probléma, hogy
mi lesz holnap, nem sziilet-
nek kreativ nevelési megol-
désok. A gyerek megszokta,
hogy anya veszi neki a csokit,
de egyébként remekiil el tud-
ja valasztani, hol mi a szabaly.
Csak nem akarja betartani.
Nagyon kovetkezetesnek kell
lenni, de én birom a kiképzést.
Az bevilt, hogy biintetésképp
leiiltetetem az agyara, vagy ki-
allitom valahova annyi percre,
ahany éves.

Ez egy létezo, elfogadott ne-
velési médszer.

Tényleg? Ezt nem tudtam,
csak kikisérleteztem. Muko-
dik. Egyszer fordult el6, hogy
segitséget kértem a Fehér Ke-
reszttd] (hozzajuk mindennel
lehet fordulni): egy klausztro-
tobias gyerek miatt, aki ordi-
tott a metréban. Nem tudtunk
vele utazni. A pszichidter azt
tanacsolta, hogy énekeljek,
amikor pénikol. Ugyhogy
non-stop énekeltem a met-
réban, raadasul egy szal éne-
ket, a ,Kerek a kdposzta’-t.
Ezt szerette, és nem orditott.
Az utasok csak néztek, de mi-
kor még uvoltott a gyerek,
megkaptam, hogy ,,meg kel-
lett volna nevelni”. Ilyesmi-
vel nem foglalkozom. Fontos,
hogy erds onértékelésiink le-
gyen, mert sok mindent kell
birni. Nagy valtdsokat, sok
konfliktust a sztil6kkel, és per-
sze a gyerekekkel. A helyettes
sziil6 ne varjon halat, kiilon-
ben ez nem az § utja. A szii-
16k nem szivesen emlékeznek
erre az idGszakra, 6riilnek, ha
elfelejthetnek minket. Néha
banilis kis hiilyeségeken bal-
héznak, mert a sajat kudar-
cuknak élik meg a gyerekiik
ideiglenes elvesztését — de egy-
szertlibb abban kiadni a diihii-
ket, hogy a benti helyett kinti
nadragot adtam a gyerekre az
6vodaban véletlenil.

Fontos, hogy megfelel indit-
tatasbol vallaljon az ember
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helyettes-sziildséget. Semmi-
képp ne azért, mert neki nincs
gyereke, mert akkor az elen-
gedés problémas. Ez a torténet
nem rélunk szdl.

Nem érezte Ggy az elmuilt 3
évben, hogy elfaradt, kicsit
pihenne?

Néha elfaradok. Volt, hogy
két hét, két honap telt el ven-
dég-gyerek nélkiil, maskor
csak egy napot pihentiink.
Egyszer mondtunk nemet va-
lakire, mert épp lakott nalunk
egy gyerek, aki krénikus be-
tegségben szenvedett és teljes
odafigyelést igényelt. Hoz-
ni-vinni kellett a korhdzba,
veliink aludt, hogy ne legyen
baj. Aki érkezett volna, 6t is is-
mertiik, élt mar nalunk, és agy
éreztiik, ez a két gyerek nem
egyeztethetd Ossze. Szdval le-
het nemet is mondani, pihe-
n6idoét is lehet kérni, de nem
szoktam. AKi jon, bajban van.
Es valahogy mindig alakul
pihend-idészak, amikor visz-
szatoltédhetiink. Olyankor a
férjemmel el tudunk menni
kettesben sétdlni, mint az ifju
héazasok.
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r@q Wick Sinex aloe
' vera és eukaliptusz
0 5 mg/ml oldatos

A megfézashoz vagy
orrnyélkahartya-
gyulladashoz tarsuld
orrdugulés tuneti
kezelésére alkalmas
oximetazolin-hidroklorid-
tartalmu készitmény

Veny nélkiil kaphaté gyogyszer

Béres Csepp Extra®
belséleges oldatos
cseppek 4x30 ml

Az immunrendszer mikodésének
tamogatasara, meghdléses

113 Fi/ml

T megbetegedeések-
SERES ben, influenza
3 590 Ft

EXTRA ‘ idején

29,9 Fi/ml

[ - )
Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Béres Magnézium
250 mg+B¢ filmtabletta
60 db

Magnéziumhiany megelézésére és kezelésére

EIBERES

" Béres

agnézinm

e 1 545 Ft
fitumrallerin —

25,8 Fi/db

| v ey i b by B

B |
Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Az akcio 2016. marcius 1-jétol 31-ig,
illetve a készlet erejéig tart.

Araink maximalt akcids arak,
melyek az afat tartalmazzak.

1695 Ft

Neo Citran® belséleges por
felnétteknek 14 tasak

HEG(ITRAN I' Meghlilés és natha kezelésére

2 035 Ft

145,4 Fiftasak

VéE nélkiil kaphato gyogyszer
Cetebe® C-vitamin+D-vitamin
+cink kapszula
60 db T i
Cetebe *y ratakory @
m . saer‘[gata 2 520 Ft

J 42 Fi/db

e
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Etrend-kiegészito készitmény :
Lactofeel huvelygél 7x5 ml

A leggyakoribb hivelyfertézes, a
bakteridlis vagindzis kezelésére,
megelézésére

lag :_.:.im.r

Orvostechnikai és aﬂgyészati segédeszkoz*

Sinupret® belséleges
= Oldatos cseppek

-

50 ml

Alkalmazhato az
orrmellékiregek és a légutak
heveny és idUlt gyulladasainak
kezelésére

s
Vény nélkiil kaphato gyogyszer
Erdomed® 300 mg kemény
kapszula 10db

ERDOMED" Erdosztein-tartalmu hurutoldd

gyogyszer, mely elfolydsitja a

sUrti valadékot a
1 200 Ft

légutakban,
120 Fi/db

fufidd

6és segft azt
kikohogni

A kockazatokrol es meIIekhatasokrol olvus

Sudocrem® 125

I ADbdr mindennapos védelmére,
~ pelenkaval fedett bérre, irritalt,
~ kipirosodott bérre

1725 Ft

VR e |

13,8 Fi/g
Kozmetikum

Cataflam Dolo® 25 mg
bevont tabletta 20 db

Diklofenak-kalium-tartalmu fajdalomcsillapité hatasu készitmény.

Enyhiti az izom- és izlleti féjdalmat, a megfazas, illetve az
influenza tlineteit, csokkenti a lazat

Catafiam
i

1 690 Ft

84,5 Fi/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Scholl koromgomba elleni

ecseteld
- n 3,8 ml

= Labkoérémgomba elleni

-|_- készitmény
Orvostechnikai eszkoz*

Lopedium® 2 mg kemény
kapszula
gyogyszer

20 db

T br—err et

4 990 Ft

1313,2 Fifml

Hasmenés tlneti kezelésére,
loperamid-hidroklorid-tartalmu

1 190 Ft

59,5 Fi/db

o
Veny nélkiil kaphato gyogyszer

Sperti Preparation H®

végbélkendcs

25¢
68,6 Fifg

Aranyér kezelésére, tineteinek enyhitésére

SPERTI e

FREFRBATION H Rl L T

PR ]

vény nélkiil kaphaté gyoégyszer

Patikarium Echinacea
i ragétabletta

30 db C-vitaminnal, kolosztrummal és cinkkel.
A C-vitamin és a cink

b, hozzajarulnak az

*® immunrendszer normal
mUkodéséhez

915 Ft

30,5 Fi/db

Etrend-kiegészitd készitmény

Mucopront szirup
200 ml

Léguti megbetegedésekben a nyak oldasara,
kopetUrités elésegitésére szolgald

karbocisztein-tartalmu ]
1440 Ft

gyogyszer.
2 éves kortdl alkalmazhaté

7,2 Fi/ml

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 ¢

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

Rpraman - 100 mpyas f*at\‘ bhm 14'59‘:2 Ft

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer i

Mebucain® Mint 2 mg/1 mg
szopogatoé tabletta 20 db

Torokgyulladas és enyhe szajureg| fertézések helyi fertétlenitd
5 és érzéstelenité kezelésére,
valamint a
tarsuld
torokfa’jés
és kaparas

1240 Ft

62 Fi/db

-~ 1 érzés enyhi-
au | . | tésére

Veny nélkiil kaphato gyogyszer

Viburcol® végbélkup

1 2 db Lézas és laz nélkuli nyugtalansagi allapotokban,
enyhe fertézésekben a tlinetek csdkkentésére.

Homeopatias készitmény

1 895 Ft

Viburcol

wighélkip

I 157,9 F/db

Vény néllziil kaphaté gyégyszer

gy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszeréeszet!

* A kockazatokrol olvassagmmwi kerdezze meg kezeloorvosat!
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@Csakls szex, de medd|g7

Szabados, szokimondd vildagunkban pironkodas nélkdl felvallaljuk a szUk-
ségleteinket. Miért ne lehetne hat férfi és né kozott kotottségek nélkuli
szexualis kapcsolat, ha azzal nem bantanak meg senkit? Hisz ki képes
évekig, évtizedekig (vagy akar 6rokké) szlizen varni az igazira?

Egy igéz6 szemvillanassal kezd6dik, ez az
a bizonyos szikra, a perzseld, sistergé kémia,
ami azonnal belobban, aztan taldn johet egy-
két ital, hadd mossa el a gatlasokat, gyors, fe-
lilletes informacidcsere, majd az 6rok kérdés:
hozzad vagy hozzam? Titokzatos idegen, isteni
az olelése, szexi a mosolya, 0rjité az illata, lesz,
ami lesz! A kérdés, hogy majd azutian mi lesz.
Miutan a vilagosban, kitisztult fejjel egymasra
néznek: hat igen, kétségtelentil egy idegen. Mit
is mondott, hogy hivjak?

Szexet barmikor!

Koztudott, hogy a férfiak (tobbsége) toké-
letesen elégedett egy ilyen éjszaka utan. De a
n6k? Valdban erre vagynak a nék? Vagy in-
kabb szerelmes iizikre, napi tiz hivasra, virdg-
ra, rajongasra, dlmodozésra a kozos jovorol? A
nok (tobbsége) tényleg az igazit keresi. A férfi-
ak (tobbsége) pedig a szabadsagot, a hoditast,
a kalandot, és rettegnek a gondolattdl is, hogy
véletleniil belebotlanak az igaziba. - J6 kis éj-
szaka volt. Talalkozunk még? — hangzik el a
kérdés masnap, altaldban a nd szajabdl. Ha a
térfi nem gyanakszik csapddra, ha nem érzi
ugy, hogy pérazt akarnak a nyakdra tekerni
és igéretekbe kényszeriteni, érzelmileg zsarol-
ni, azt feleli, miért ne. Es taldn tjra taldlkoz-
nak. De megint csak egy nagy adag, forr6 szex
erejéig. Es megint mésnap a né azt gondolja,

milyen jo lenne mélyebben megismerni 6t, mo-
ziba menni vele, kéz a kézben andalogni, a férfi
pedig azt: de j6, hogy nem kell se mozizni, se
andalogni, mégis barmikor megkaphatom...

Majdnem pont olyan

A 29 éves Timi mar két éve élt szingliként,
és egyre nehezebben viselte. Volt egy listdja,
harmincét tulajdonsag allt rajta az igazirol.
Maganyos estéin azt olvasgatta, és igyekezett
képzeletében felidézni a tokéletes Ot. De hiaba,
ez a harminc6t vonas sehogy sem akarddzott
egyazon férfiban testet 6lteni. Viszont betop-
pant Zoli. Nem volt olyan magas, se olyan kék
szemt, se olyan vicces, se annyira human beal-
litottsdgt, mint ahogy a lista szerint lennie kel-
lett volna, de egy kélat azért meg lehetett inni
vele. A kolaba késébb rum is keriilt, Timi keze
pedig a Zoliéba. Sokat nevettek azon az estén,
és Zoli Timi fiilébe sugta: egyszer éliink. Na, ez
sem volt annyira eredeti, sem annyira romanti-
kus, hogy Timi térde beleremegjen, de kényte-
len volt belatni, hogy igaz. Es egymaséi lettek.
Zoli autdkeresked6 volt, Timi francia szakos
tandr, Zoli testépitd, Timi zongorista, Zoli
hamburgerezés, Timi vega, Zoli s6r6s, Timi te-
as, de ahogy teltek a hetek, Timi ugy érezte, eza
fia mégis egyre jobban kezd hasonlitani a listan
felvazolthoz. Ember tervez, Isten rohog - lelke-
sitette magat, és attdl se riadt vissza, hogy Zolit

képzelje el gyermekei apja-
ként. Ujabb hetek teltek el,
az éjszakdk egyre fiilled-
tebbek voltak, mignem
egy nap Zoli bejelentette,
hogy szerelmes lett egy
nébe. Timi kiborult, Zo-
li nem értette. Hisz koz-
tiink csak szex volt, nem?

A gének hibdja
A nék (tobbsége) nem
azért keresi az igazit, mert
betegesen szentimentalis,

A ) . . .
.. éscsakis a picsogds fil-
S?EX[?ARAISAG meket szereti. Hanem,
TORVENYKONYVE mert igy vagyunk ge-
netikailag kodolva,
hiszen gyerekeket kell
sziilniink, akiknek

biztonsagos hattér,
apa kell. A férfi-

— Szerelemrol sz6
sem lehet
— Nincs elszamol-
tatas, hogy ki merre

és kivel ak (tobbsége) sem
— Sehol egy hiiség- azért szall virag-
eski rol viragra, mert
— Akapcsolat egyenls | €8Y biidos diszno,

hanem mert az 6
genetikai prog-
ramjuk szerint
szazaval kell hin-
teni a magjukat,
ki ne haljon az
emberiség. Ra-
addsul ott van
az a csunya lé-
lektan is, hogy
azok a férfiak,

oromelven alapul

— Nem mutatjuk be egy-
mast papanak, mamanak

— Nem irunk ala kozos la-

— A gondokat, problémakat

valaki masra terheljiik
-’—'—.-— "

— Barki bemondhatja, hogy

vége, hiszti nincs

akik egyszer mar megégették magukat, igen ne-
hezen kotédnek djra, ugyanis utéljak, ha faj. A
néknek viszont koztudottan sokkal magasabb
a fajdalomtiird képességiik, ezért hajlandék
ujra meg Ujra remélni, sét, sziilni is. Minde-
zek ellenére, vagy éppen ezért, a kotetlen sze-
xualis kapcsolat manapsidg mdr nem szamit
szégyenletesnek, és nincs is vele semmi baj.
Hiszen fontos a jé szex, szamos egészségligyi
elénye is van, ha az ember kell6en elévigya-
zatosan csindlja. De van, ami még a j6 szex-
nél is sokkal jobb, ahogy ez Timi listdjan is
szerepel: az az 9sszebuijés, mar-mar giccse-
sen édes, ,,ugye, csak te meg én, és eskii, hogy
orokké” téle szex. Utdbb egyébként a férfiak
(tobbsége) is be szokta latni ezt.

— HIRDETES
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megsziinteléseben.
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Anyaszemmel

Szonda Gyorgyi

E}?; Felnott gyerek

ori lanyom nagykort lesz a hénapban!

Fogalmam sincs, mikor torténhetett,
hogy egyszer csak felnétt! Ezen jeles évforduld
jobban elgondolkoztatott, mint tavaly a sajat
negyven évem, mert ijesztd, hogy egyszer csak
nem kell az alairdsom, de még a beleegyezé-
sem sem a viselt dolgaihoz. Nem lehet, hogy
ennyire rovid a gyermekkor! Most jonnének a
kozhelyes mondatok, hogy jaj, még csak most
sziiletett, és ilyenek, de inkabb a jelent és a jo-
v6t nézném igy a sziilinapjan.

H ala Istennek, nem sok minden valtozik
meg ezzel a nappal: még mindig gimna-
zista (allitolag), itthon lakik (remélem, még
igy marad), sokat segit a kisebb testvérei koriil
(bébiszitter ajanlolevél a fiokban), még min-
dig nem sokat mosogat vagy takarit (ez biz-
tos nem valtozik még évekig), még szereti, ha
elkisérem orvoshoz vagy barmit intézni (szi-
vesen teszem), szeret veliink lenni és szeret el-
menni (természetesen).

mi lassan valtozik: egyre jobb ,baratném”

tud lenni (megtiszteld), egyre ritkabban
van sziiksége a segitségiinkre (ez még furcsa),
egyre tobbszor {6z vagy siit (6riiliink), néha
nem alszik otthon (szokom...), nemsokara ve-
zetni fog (ha lesz mit), nemsokara egyetemre
megy (még az is lehet, hogy kiilfoldre), nem-
sokdra csalddja lesz (ajjaj, inkdbb sokara...).
Szerintem elég jol felkésziilt az életre, remekiil
lehet vele beszélgetni, ,képben van”, érdekl§-
dé, nyitott és érzékeny, igazan biiszke vagyok

anyaszemmel

Ré! Tudom, hogy sok mindent mar nem tu-
dunk hozzitenni, ,készen van”, de (nem kis)
csaladot, otthont és tandcsot mindig adha-
tunk, elfogadast, megértést, szere-

tetet mindig kaphat és kap is.

Nagyon furcsa a tizennyol-
cadik tortat megsiitni Ne-

ki, emlékszem, az évek soran volt
maci, katica, bohdc, Héfehér-
ke, viragos csoda, kiralylany
kastélya és még néhany jol
megtervezett darab, ezért
most sem adhatom aldbb,
kell egy stilusos, csajos, va-
gany, ,nagykorusag” tortat
krealnom. Azutan pedig kell
egy sziilinapi bulit is rendez-

ni Neki csaladdal, tesdk-

kal, baratokkal, ahonnan
elmehet végre legdli-

san is bulizni a ha-

verokkal. Amig O @
tinnepel, nekem lesz
idém végiggondolni
az elmult tizennyolc
évet, emlékezhetek
és elérzékenyiilhetek,
és megkoszonhetem a
Jéistennek, hogy ilyen
remek lanyom van...

oldog sziiletésnapot
Kicsim!

Kuttel David
o

3
e
(\ . :}

gy kedves baratomnak egy napon nem

ment haza a huszéves fia. A korabol

adéddéan gondolhatnank, hogy valakinél

ott maradt, de a fii nem volt egy

»bulizés” tipus. A rendOrség

nem adhatott réla felvilagosi-

tast, mondvan mar nagykoru és

lehet, hogy nem akar veliik élni,

‘ kvazi elképzelhetd, hogy el6lik

menekiilt el. Arra hivatkoz-

tak, amig blincselekmény-

re utalo jelet nem latnak,

addig nem adjak ki a koro-

zést és mivel a gyerek mar

»feln6tt” arra megy, amer-

re akar. A torténet sajnos

tragédiaval végzdédott,

bar ez akkor is igy tortént

volna, ha azonnal elkezdik
keresni a fiut.

F elfoghatatlan a tor-

, ténet, nem is értem,
hogyan lehet feldolgoz-

ni. Mostansag azonban
tobbszor is eszembe
jutott, hiszen nalunk

is nagykort mér az
els6 gyermek, Bo-

ri elmult tizennyolc.
Jogilag nincs koziink
ahhoz, merre jar, ki-
vel van és mikorra tér
haza. Tehat, ha barmi

Apaszemmel

Nagykorosodas

apaszemmel

torténik vele, akkor nem biztos, hogy segit-
hetiink? Nem j6 érzés. Nem csak a fent leirt
tragédia okan jutott eszembe ez a kérdés,
hanem azért is, mert hamarosan megvalto-
zik a viszonyunk minden tekintetben. Még
gimnazista, de par év és elkoltozik, utana
pedig sorban a tobbiek is. Erre jutottam,
sajnos nincs sok idénk, ennyit t6lthetiink
a gyermekeinkkel, amit nem az 6nzdségem
miatt sajnalok, hanem azért, mert nagyon
j6 veliik lenni. Sajnos tényleg gyorsan mul-
nak az évek. Igen, ez kozhelyes, de amikor
az ember a sajat boérén tapasztalja a ,koz-
helyeket”, akkor azok sokkal keményebb-
nek tiinnek.

N éha elgondolkodom, a gyerekeink-
nek meddig van sziiksége a sziileire?
Ha megnézem magamat azt latom, fel-
néttkoromban is nagyon sokat koszonhe-
tek az enyémeknek és nem feltétleniil csak
az anyagi segitségre gondolok. De azt is ki
kell mondani, nagyon furcsa érzés tolt el,
amikor arra gondolok, hogy elkéltoznek a
gyerekek, most még képtelenség elképzelni,
hogy egyszer csak ketten maradunk itthon.

S zo6val egy érdekes uj fejezet kezdédik az
életiinkben és 2 év mulva folytatjak a fi-
uk is a nagykorosodast.

‘9 » Magazinunk jrahasznositott papirbél késziil
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= Orilet, hogy milyen r€g nem irtam mér, de beszippantott o mdkuskerék. Nyomom o melst
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ezerrel, A sok 9'o‘myedésfé'l az (réasztalnd| be is &It a derekam, xlgyhogy mostandban
kénytelen volgyok ebedid8ben masszdézsra jérni, Szerencs€re sikerilt elint€zni, hogy
a ce'3 &llje, mert egyébkénf egy vagyon lenne kifizetni a fElmeztelen masszSroket.
Persze emiatt csdszik az eb€d delutén keffé're, pediﬁ 30nd0lh0f0d/ hogy a hctjnc\lf tiz
&rés munkakezd€s miatt addigra milyen Ehes vaﬁ/ok. €dzeni meg nem mehetek tele
hassal, dgyhogy héromtd| gydrok mostandban, az€rt nem futunk dssze o sdlyokndl.
Kondi utédn mér nincs is €rtelme Visszamenni meldba — 9ondolhofod, mennyire sz€t
VQﬁyok zuhanva, Na de nem nyova[y&ok tovébb, aki VQbszolgdnak &, ne sirjon, hij)’
megizzasztjék o hajesdrok.

Hanem itt a HR—en nem egy mE€znyalds az €Elet, Régebben mé9 elavult szem€lyzeti
osztélynak hivték a részleg(}nke.f/ €s egy’e.d(i[ Manyika néni dolgozof‘(’ itt. Volt is
fejetlens€y, képzelheted. De azzal, hogy engem felvettek o vénasszony hely€re,
minden megvéltozott. O is jél jért, mert nem kell nyugdijig dolgoznia.

Széval hatalmas viltozdsokat vezettem be. Felvettem k€t menedzsert, 5t junior
menedzsert, hérom asszisztenst, €s mindenkinek hozattunk tableteket. Sajnos «
tabletek nem voltok kompatibilisek oz e|828 szamtdgépekkel, ez€rt felvettink
15 adminisztrétort is, ho&y minden adatot Stvezessenek ce'3 elmilt 45 Evébs|
manudlisan, H&t apdm, dgy ment e| a bérkeret, mint egy dthulizott héfvége_ Hidba a
vE€rz8 szivem, el kellett kideni 30 embert o termel€srd|.

Normdlis korGimények kozott egy ekkora [e€pitést megérez a c€g, de megoldottam. A
megmaradt dojgozdkhoz Bolivichd| hivtam egy &llati j& trénert. Igazi top coach. A
motivé.cié Dérdai Palijo, az 6sztonz€s Dzsudzsdk ja, Minden munkdssal stéreztette
a kézésséghez tartozds felpezsditd iz,gcllméf___ Eskétszeres sebesséﬁre &llittatta a
futészalagot, Porogtek o kezek, mint a motolla, A termelés a régi volt, dgyhogy vEgre
Jjutott idd a HR osztdly fovébbképzésé(e.

A csapatot belrattam a , Pozitiv enerﬁi&k -Fe,lférképezése, a munkavd|laldk kozott
szervezeti struktiravéltds sorén’’ tanfolyamra, Sajnos ezt a tanfolyamot csak
Kubdban tartjék, gy borsos kolts€get jelentett a fEnckeimnek. De aho| a [egnagyobb
a sz0k5é3, ott « legk‘o’ze[ebb a segl’fség, Ré&jottink, hogy ha a munkd&sok beret
\/’iSSZ,QfQYfJuk 3 hénopiﬁ, és meg?orgofjuk a penzt a t8zsdén,az fedezia k"o'[fségekef,
Ugyis csak elszémdk a gyerekek iskoldjéra, rezsire vagy egy€b rovid tavi dofgokra,
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Széval jovink haza Havanndbd|, gondoltam, elszivok egy szivart a meldsok kozstt,
hogy €rezz€k a tor8d€st, erre mit hallok?( Mindenki rinyd|, hogy a dupla sebességfé’[
szakad réluk a verejtek, Tudom €n, milyen €rz€s kem€nyen izzadni, €9y napja me;g rSlam
is d8[t a viz a tengerparton, alig gy8ztem pStolni o folyadeékvesztes€get koktelokkal,
Gyorsankellett cselekedni, hiszen az « dolgom, hogy segl'fsem az egyszerfl beosztottak
munkdjét, Le is csavartattam egybd| o fGteést, Nekik is jobb, €s arezsin is spdrolunk.

H&t {9y nyomom az ipart, de nem akarlak untatni a szGrke hétkoznapokkal. Meg aztén
sietek is, mert el kell bocsétanom mindenkit o termel€sr8|, hogy fel tudjak venni egy
stratégiai tervez€si igaz gatdt. MEg nem tudom, hogy lesz haszna munkdsok n€lkif a
gydrnak, de emiatt £éjjon az 8 feje - tervezzen ré volami stratégidt, VEgtére is az
& dolge, nen!

Cs&
Tomasz

Vi, €9y darabig nem €rsz e, mert tovébbkepzEsen leszeks /,Szfnergidk €s validé|&sok
a vélfajati flow Elmény tikrében”” Baromi izgalmas, Kér, hogy Thaifoldon rendezik, €s
mér csak els8 osztdlyon van oda repiijegy.
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Bevallalos?
Csak gyozi
energiaval.

Erés immun-
rendszer
és elemében
a csalad.

www.beres.hu
Vény nélkiil kaphat6 roboralé gyogyszer.

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Atavasz elsé heteiben tapasztalhatd kellemetlen tine-
tek enyhébb vagy erésebb formdban, de minden-
kit érintenek. Ez megneheziti a napi munka elvégzését,
hiszen sokkal faradtabbnak, kimerUltebbnek érezzik
magunkat az évnek ebben az idészakiban. Dr. Mosonyi
Annamadridt, a tahitotfalui Sziget Patika szakgyogyszeré-
szét arrol kérdeztlk, hogyan enyhithetjik a kellemetlen

tUneteket.

Mi okozza tavasszal az
idészakos faradsagot?

Az okok kozott megjelenik a hi-
any ésa tllzas is. A mozgashiany,
a kevés szabadban toltott id6, a
tarsasag hianya, a kevés és felszi-
nes alvés, a nem elegend§ folya-
dékfogyasztas, a nem megfeleld
taplalkozas felelés a hianyokért.
A talzasokért pedig a tulfeszitett
munka, a tartds egyhelyben iilés
(szamitogép, TV), az egészség-
telen és nagy mennyiségu ételek
fogyasztasa okolhato.

Mik a tavaszi faradtsag
legjellemzdbb tiinetei?

Maga a faradtsag fogalma is ne-
hezen meghatarozhaté orvosi-
lag, mivel ezt a szubjektiv érzést
mindenki masképp éli at, de
az elmondhat6 rola, hogy r6-
vid ideig jelentkezik, és néhany
egyszer(l életmdd-valtoztatas-
sal magatol elmulik.

A tavaszi faradtsag jellemz6 tii-
netei viszont az alvashidny mi-
att jelentkezd nappali dlmossag,
rossz kozérzet, kimeriiltség,
izomgyengeség, a gondolkodas
zavara, a koncentraci6 hidnya.
A kedvetlenség, a rossz hangu-
lat, a motivalatlansag pedig to-
vabb rontja a helyzetet.

Fontos tudni, hogy mig a tava-
szi faradtsag atmeneti, és ma-
gatdl elmulik, addig a krénikus
faradtsag szindréoma (CFS) be-
tegség sokféle szertedgazo til-
nettel, 6 hénapndl is tovabb
tart. Nem mulik el magatdl, és
orvosi vizsgalatra, gyogyszeres
kezelésre van szitkség.

Osszetéveszthet a tavaszi
faradtsag a szezonalis
depresszidval?

Egyértelmtien kijelenthet-
jilk, hogy nem. A téli hona-
pok fényszegénysége rontja a

L

hangulatunkat, igy sokaknal a
depresszidhoz hasonlo tiinete-
ket vélt ki. De a tavaszi farad-
sagért altalanossagban inkabb
az immunrendszer tulterhelése
és vitaminkészleteink kimerii-
lése felel6s.

A szezonalis depresszi6 legfon-
tosabb jellemzéje, hogy tiinetei
mindig azonos idészakban, sz-
szel és télen jelentkeznek. Fobb
tlinetei a reményvesztettség,
ingerlékenység, elszigetel6dés,
motivalatlansag, az étvagyta-
lansdg. Kialakulasaban megha-
tarozo a genetika, az életkor, a
nem, a szervezet kémiai egyen-
stlya és a napos 6rdk jelentds
csokkenése is.

Mit tehetiink a tiinetek ellen?

Gyors megoldds lehet a tiine-
tek enyhitésére egy nagy po-
hér viz, séta a friss levegén, a
munkaasztal mellett végezhetd

|

néhdny egyszeri tornagya-
korlat. Nem egyszert, komoly
eréfeszitéssel jarhat, dm min-
den esetben hatdsos az élet-
mdd pozitiv megvaltoztatasa.
AKi ilyen tiinetektdl szenved,
igyon sok vizet, sétaljon, spor-
toljon a szabadban, napoztas-
sa az arcat, kapcsolodjon ki,
csokkentse a stresszt. Aludjon
minimum 7 6rat, egyen sok
z6ldséget, gyiimolcsot, potol-
jaahidnyokat vitaminokkal. A
stressz oldasara kitiiné megol-
das egy barati beszélgetés és a
mozgas. Am ez mindig az élet-
kornak megfelel6 legyen, nem
a tudlterhelés a cél, hanem az
oromszerzés. Az alvas nélkii-
16zhetetlen, hiszen ilyenkor
regeneralodik és salaktalanit
a szervezetiink. Ezt tdmogat-
hatjuk gyogyteakkal, pl: le-
vendula, citromf®i, komlé és a
magnézium tabletta kombina-
cidkkal is.

Milyen vitaminokat
fogyasszunk ilyenkor?

A vitaminok hozzajarulhatnak
az immunrendszer megfelel6
miikdéséhez, kiilonosen fon-
tos a C-, D-, B, -vitamin bevi-
tele. Ez utobbi megtalalhat
B-vitamin komplexekben és a
tejben, a sajtban, a tojasban, a
majban és az élesztében is.

A kombindlt vitaminokat cél-
zatos hidnypoétlasra is hasz-
nélhatjuk. Asvanyi anyagokat,
aminosavakat, omega-3 zsir-
savakat, gyogynovénykivo-
natokat, probiotikumokat is
tartalmazhatnak.

Az egyik legfontosabb as-
vanyi anyag a magnézium,
amely a nyugtat6 alvést eld-
segitd, izomgorcsoldd és a
szellemi koncentraciot javitd
kombinacidkban fordul elé. A
gyogyteak is segithetnek, de
készitéstiknél mindig tartsuk
be a szabalyokat, és ne épjitkk
tal a fogyasztas idejének és na-
pi adagjanak ajanlasat.

Az idéseket, beteget jobban
sUjtja a tavaszi kimeriiltség?

A gyakran még a napszakok
kozott is gyorsan valtozo id6-
jaras valamilyen mértékben
mindenkit megterhel, faradt-
sagot valt ki. A kisgyerekek
a fokozatosan kialakul6 im-
munrendszeriik, az iskoldsok
a tulzott kovetelmények miat-
ti stressz, az idéskordak pedig
az alkalmazkodas fokozatos
gyengiilése, a gondolkodas be-
sziikiilése és tobbféle kronikus
betegségiik miatt szenvedhet-
nek a tiinetekt6l.

Gyakran fel nem ismert be-
tegség kisér6 tiinete az

atmenetileg jelentkezd faradt-
sag. Ilyen lehet az arra érzéke-
nyeknél példaul az intolerans
ételek (glutén, laktoz) fogyasz-
tasa is. A betegségbdl gyogyu-
16k legyenek tiirelmesebbek,
fokozatosan vezessék be a val-
tozasokat, hogy visszanyerjék
erénlétiiket.

Sokan nassolassal probalnak
urra lenni a rosszkedviikon,

ami hizashoz vezet. Milyen
madszerekkel helyettesithetjiik
az édességeket?

Mig télen a zsiros, Gn. nehe-
zebb ételekkel futjik szerve-
zetiinket, addig tavasszal a
friss zoldségek, gyimolcsok
adjdk az energiat. Valtsa a nas-
solast egészséges, elsGsorban
itthon termelt alma, dié, mo-
gyoro, sargarépa ragcsalasaval.
Fontos a kitartas, az elszant-
sag, hogy a valtozas megjelen-
hessen a mindennapokban.
Sportoljon csoportosan, igy
tarsasagban fogyhat.

Koriltekint6en kell kivalasz-
tani a készitményeket is: ha a
tliinetek nem egyértelmek,
inkabb kérje a patikusok segit-
ségét a megfeleld gyogyszer ki-
valasztasdban. Amennyiben a
tiinetek a fent leirtaktdl eltér-
nek, vagy masképp jelentkez-
nek, mindenképp forduljon
orvoshoz!




Kedvencelnk

@ Nyulat inkabb[csek

Jra elérkezett a husvét, ezzel egydutt a nyulva-

sarla5| laz. Sokan azonban nincsenek tisztaban
a nyul specidlis igényeivel, és a megunt kedvencek-
tél embertelen modon valnak meg, mert nem ta-
ldlnak szamukra Uj helyet. Meier Krisztinat, az Els6
Nyulmenté Alapitvany képviseldjét arrodl kérdeztuk,
mik a felelés nydltartds szabalyai.

Mi a leggyakoribb ok, ami miatt
megvalnak egy nyultol?

A legtobb problémat az okozza,
hogy vasarlaskor vagy befoga-
daskor a gazda nem eléggé ta-
jékozott a nyulak viselkedésével
és gondozasaval kapcsolatban.
Az els6é ranézésre szeretgetni
val6 sz6rgombdc mindennapos
viselkedésében lehetnek a gaz-
dat meglepetésként ér6 szituaci-
ok. Bar sokat alszanak, szeretik,
ha simogatjak 6ket és tobbnyire
baratsagosak, de 6sztoneik al-
tal vezérelve raghatnak, kapar-
hatnak, piszkithatnak, és ezen
szokdsaik viszonylag nehezen
valtoztathatok meg. Gyako-
ri ok a koltozés vagy gyermek
sziiletése, esetleg korabban nem
ismert allergids reakcio, de 4l-
talaban egyszertien raunnak a
nyuszira.

Milyen kiilonleges igényei
vannak egy nytlnak?

Mint minden allat, a nyul
is sok torédést igényel. A
legérzékenyebb szerve az

emésztrendszer, ezért a tap-
lalasa kiilonos odafigyelést
igényel. A kézhiedelemmel el-
lentétben a répa és kaposzta
nem tartozik a nyul f6 elede-
lei kozé, sokkal inkabb a széna
és flifélék ajanlatosak. Fontos
szdmdra naponta minimum
3-4 Ords mozgasi lehet8ség
biztositdsa. A nyulak akkor
igazan boldogok, ha nyugodt
kornyezetben élhetnek, tor6d6
gazda mellett. Ellentétes nemt
nyul (természetesen ivartala-
nul) idealis tarsa, mdas hazidl-
lattal (macska, kutya) viszont
nem javasolt egytitt tartani
Gket, mert ezt fesziiltségként
élhetik meg.

Mire vallalkozott az Elsé

Nyulmento6 Alapitvany?

Olyan nyulakat mentiink, aki-
ket az utcara dobtak, vagy akik-
t6l valamiért meg kell valni a
gazdanak. Ezeket az allatokat
orvoshoz vissziik, ha sziikséges,
rehabilitaljuk és ivartalanittat-
juk 6ket, majd szeret6 csaladot

keresiink nekik. Sok nyuszi-
rél - akiket betegségiik vagy
koruk miatt senki sem akar
orokbefogadni, életiik végé-
ig gondoskodunk, de alapvetd
célkittizésiink az, hogy a nyula-
kat végleges gazdahoz jutassuk.
Emellett tanacsadast, illetve
parban tartandé nyulak esetén
osszeszoktatdst is vallaluk. Leg-
Ujabb tevékenységi teriiletiink a
sériilt mezei nyulak gondozésa,
és a késobbi természetbe torté-
nd visszatelepités.

Léteznek-e tipikus
nyulbetegségek?

Egy helyesen taplalt, megfeleld
genetikaval rendelkezé nytllal
nincs tobb probléma, mint a fe-
lel6sen tartott tobbi hazi allat-
tal. Két tipikus nyulbetegség
létezik, amelyek ellen be lehet
oltani az 4llatot fél - egy évente:
a myxomatozis, illetve a nyu-
lak vérzéses betegsége. De a leg-
tobb probléma oka a nydl nem
megfelel6 taplaldsara vezethe-
t6 vissza (pl. fog és bélrendszer

eredet(i problémak). A nyulak
egyébként egzotikus allatnak
mindsiilnek, tehat egy egysze-
rii oltast barmilyen orvos
beadhat, de komolyabb
beavatkozasok, foga-

szati betegségek, vagy
ivartalanitis esetén

specialis képzettség-
gel rendelkezé allat-
orvosra van sziikség.

Szerencsére mar Bu-
dapesten -is- vannak ilyen
rendeldk.

Van-e olyan fert6z6 betegség,
ami miatt a nyultartas veszélyes
lehet emberre vagy mas
allatfajtara?

Az utcara kidobott nyulak
bolhasak lehetnek, igy a csa-
ladban tartott kutyara, macs-
kara ,veszélyesek” lehetnek.
Vannak bizonyos nyulbeteg-
ségek, melyek akar emberre is
terjedhetnek, de ezek igen rit-
kan fordulnak el6, mivel ép
immunrendszerli emberben
nem tudnak kart okozni. In-
kabb kisbabak, id6s emberek,
vagy egyébként is gyenge im-
munrendszeri emberek kap-
hatjak el. Ilyen betegség az
Encephalitozoon cuniculi, a
Pasteurelldzis, a gombas erede-
tli borbetegségek és a bélférgek.
Fordultak mar hozzank nyul-
sz0r allergia miatt is, de ennek
kivalto oka dltalaban nem is a

ibGl

nyul szére, inkabb £6 taplaléka,
a széndban lévé novények, vagy
por, esetleg az alom anyagok, pl.
forgacs hasznalata. Ha valaki-
nek mar van ismert allergids
megbetegedése, javasoljuk egy
allergiateszt elvégzését, miel6tt
allatot vesz magahoz.

Ha valaki a figyelmeztetések
ellenére is nyulat vasarolt
husvétra, amelynek

kés6bb nem tud megfelel6é
koriilményeket biztositani,
hova fordulhat?

Egy nyul akar 10-12 évig is el-
élhet, tehat hosszu tavu elko-
telezettséget jelent. Sokan azt
gondoljak, husvét utdn dllat-
kertekben vagy dallatmentd
szervezeteknél leadhatjék a
tovdbbiakban nem kivanatos
nyulat, pedig ez mar évek 6ta
nem igaz, a Févarosi Allatkert
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sem tudja fogadni ket! Tév-
hit az is, hogy az erd6be kitett
nyul elél a szabadban. A vadon
életre ezek a nyulak alkalmat-
lanok, és biztosan rovid idén
beliil elpusztulnak.
Megjelennek kétes hirdetések
is, hogy egyesek ingyen dtve-
szik a nyulakat. Nem tudjuk,
valdjaban hové keriilnek, de
valoszintileg sajnos ragadozo
tapként végzik.

Igyeksziink segiteni annak,
aki 0j gazdat keres az dllat-
nak, de a Nyulment6 Ala-
pitvany kapacitdsai is, mint
minden allatvédd szervezeté,
végesek. Rengeteg nyuszi var
gazdara jelenleg is, ezért arra
kériink mindenkit, a nyuszi
megvasarlasa el6tt gondoljak
at, hogy élethelyzetiik hosz-
szatavon alkalmas-e felelSs
kisallattartasra.
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Kérdezze meg kezel6orvosat!

Dummel Franciska

Valtozo korban

menopauza idején jelentkez& problémak

sok holgy életét megnehezitik. Pedig az
életkorral jelentkezd tlinetek nem szamitanak
egyedi jelenségnek, és gyakran egyszerlien és
problémamentesen orvosolhatéak.
Prof. dr. Acs Nandorral, a Semmelweis Egyetem
Il. sz. Szllészeti és NO&gyogyaszati Klinika
igazgatojaval a valtozd kori panaszokrdl, és a
kindlkozd megoldasokrél beszélgettink.

Milyen problémakkal kell
szembenézniiik a néknek a
menopauza idején?

A klimax fizikai és mentélis
valtozast is jelent, rdadasul
bizonyos fokig a férfiaknal is
megfigyelhetd. Teljesen egyé-
ni, hogy kit milyen mértékben
érintenek a testi és a lelki tii-
netek. A leggyakoribb vélto-
z6 kori problémak, amelyek a
nék esetében 45-60 év kozott
jelentkeznek, a héhullamok,
a hangulatzavarok, illetve a
négyogyaszati problémak: a
hiivelyszarazsdg, a gyakoribb
hoélyagfertézések és a vizelet-
tartasi nehézségek. A dolog
hatterében a petefészek las-
su kimeriilése, az Osztrogén
és progeszteron hormonok

termel6désének megsziinése
all, ez okozza a rendszertelen,
majd fokozatosan megsz{in
menstrudciot is. A néi repro-
dukcids idészak a nemi érés-
tél (kb. 10-12 éves kor) 45-50
éves korig tart6 iddszak, ez
utan rovidil a peteérés, a cik-
lusok. A klimax hossza 5 és
15 év kozott valtozhat. M-
vi klimaxrél (menopauza-
rol) beszélink a petefészkek
eltavolitasa esetén. Ilyenkor
a mutéttl szamitva elkez-
dédik a hormonalis valtozas
folyamata.

Ezekkel a problémakkal
mennyire mernek orvoshoz

fordulni a n6k?

Sokszor ugy érzem, hogy a n6k

a helyi problémakhoz tartozo
tiineteket még a négydgyaszuk
elétt is szégyellik, nem szive-
sen szamolnak be réluk az or-
vosnak — annak ellenére, hogy
természetes, a korral jaré gon-
dokrol beszéliink. De korab-
ban sem volt ez masképp,
és manapsag a holgyek akar
70-80 éves korukig is akti-
vak, hidba valt nyitottabba a
vilag, ezek a dolgok mai napig
tabutémdknak szamitanak. A
hozzaallas mashol is hasonlo,
bér a skandinav orszagokban
vagy Németorszagban, Hol-
landidban természetesebben
beszélnek ezekrdl a dolgok-
rél. Magyarorszagon, és igy a
kozép- és kelet eurdpai orsza-
gokban a holgyek a kelleténél
kicsit szégyenlGsebbek.

Milyen megoldasok léteznek
andgyodgyaszati jellegii
problémakra?

Az egyik megoldandé gond
a hiivelyham elvékonyodasa,
a hiively szdrazsaga, amely
felel6s lehet a fajdalmas
egylittlétekért, a visszatérd
fert6zésekért, viszketésért,
s6t, gyakorta vérzést is okoz.
Ezt altalaban hormonokkal
vagy mitéti beavatkozds-
sal szoktdk orvosolni, azon-
ban most mar létezik egy
olyan 4j, lézeres megoldas
is, amely vissza tudja allita-
ni a hiively évekkel korab-
bi 4llapotat, és a panaszok
azonnal megsziinnek. Ez az
intimlézeres kezelés azért is
elényos, mert a miitétes meg-
oldasnal sebgydgyitasi za-
var, ritkan komoly vérzés is
kialakulhat, de énmagéban
az is kellemetlen, hogy a be-
tegnek néhany napra kérhdz-
ba kell fekiidnie. Ezen kiviil
hat hétig nem emelhet, nem
fiirodhet kddban, nem élhet

hazaséletet. A holgyek nagy
része a hormonkezeléstdl is

fél, még az is, akinek sem-
mi oka nem lenne ra, és van-
nak olyan egyéb korképek,
illetve gyogyszerek, amelyek
tényleg kizarjak a hormonok
szedését.

A masik gyakori probléma,
amely a klimax kornyékén
felléphet, az a vizelettarta-
si zavar, az ugynevezett in-
kontinencia. Van akinél csak
kisebb a gond, néha egy tiisz-
szentésre, kohogésre, neve-
tésre elcseppen a vizelet, de
vannak ennél stulyosabb ese-
tek is. Ezt korabban csak m-
téttel lehetett orvosolni, méara
viszont mar konnyd és faj-
dalommentes megoldast tesz
lehetévé a technolégia. In-
kontinencia egyébként nem
csak a menopauza idején je-
lentkezhet, meglep6 moédon
huszonnyolc-harminc éves
- példaul két nehezebb szii-
lésen atesett — holgyeknél is
jelentkezhet. Szamukra az
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inkontinencia kezelése, illet-
ve a hiivelysziikitd kezelés,
esetleg mindkett$ jelenthet
segitséget a problémak meg-
sziintetésére és a hazaséletiik
problémamentessé tételére.

Vannak-e természetes
moédszerek, amelyek
segithetnek a valtoz6 korban
lévé holgyeknek?

Nemcsak ndluk, de a férfiak-
ndl is hatdsosak lehetnek az
étrend- és életmodbeli val-
tozasok, mert ezek hozzaja-
rulhatnak egyes lelki eredett
tiinetek enyhiiléséhez. A nék
esetében a voroshere, a sz6-
ja és a lenmag fogyasztdsa ja-
vallott, de nyugtaté hatasu
gyogynovények is alkalmaz-
haték. Nagyon fontos a rend-
szeres testmozgas, a fizikai
és szellemi aktivitds, és kii-
16n6s figyelmet kell forditani
a teststly karbantartasdra is,
mert a menopauza bekovet-
kezte sokaknal elhizashoz is
vezethet.
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Fotok: Edécs Kati

A kornyezettudatos életmdd
kialakulasaval, és a kornye-
zetbarat termékek megjelené-
sével parhuzamosan létrejott
egy mlvészeti ag, amely minél
kisebb 6kologiai ldbnyomot
kivan hagyni, ugyanakkor
fontosnak tartja, hogy eszté-
tikus mtiveket hozzon létre.

Herbert Aniko is ilyen vi-
zualis miivész: kizardlag tjra-
hasznosithat6 alapanyagokkal
dolgozik, legujabb munkajat
pedig egy érdekes amerikai
novénykolodnia, a Pando inspi-
ralta. Installacidja abbdl indul
ki, hogy minden létez6 akarva
és akaratlanul is kapcsolédik
a masikhoz. A Pando mai na-
pigalegnagyobb éslegoregebb
kolonialis szervezet. A kozos
gyokérzettel 6sszekapcsolt fak

Marosi Viktor

mar tobb szdz éve lélegeznek
egyiitt. ,Az egyesiilt allamok-
beli Utah allamban talalhatd
erdére egy iré baratném, Sza-
bé Imola Julianna hivta fel a
figyelmem. Azért tudtam az
erdei koloniaval rogton azono-
sulni, mert édesapam acsmes-
ter, igy allandoé forgdcsillatban
néttem fel, és a fa végig jelen
volt a gyerekkoromban.”

Herbert Aniké tobbnyire
olyan anyagokkal dolgozik,
amiknek nincs természetrom-
bolé hatasa, illetve olyanok-
kal, amik nem tartalmaznak
vegyszert. Az Erd6, amiben
jarok cimt kiallitason bemu-
tatott papirfak szintén a kor-
nyezettudatossdg  jegyében
késziiltek.

»Pintér Bélaval és Tarsula-
taval agy keriiltem kapcsolat-
ba, hogy lejart szérdlapjaikat
és promocios kiadvanyaikat
szerették volna odaadni va-
lakinek, aki ujrahasznositja
6ket. Igy nem kellett ezeket
kidobni. Amikor megkaptam
a rengeteg papirt, egyértelmi

volt szamomra, hogy az egyik
katalogus boritdibdl fakat fo-
gok késziteni, igy tavasszal és
nyaron kozel kétszaz darabot
gyartottam le bel6lik, ami
tiirelemprébanak is tokéle-
tes volt. Mar a képzésem ideje
alatt beleszerettem az akva-
rell-technikaba és a papirral
egy érdekes kapcsolatunk
kezd6dott, ami a mai napig is
tart.”

A fa és az ember sok min-
denben hasonlit egymasra. ,,A
Pando koléniandl egy fa hat az
oOsszesre és ez forditva is igaz.
Ha az egyik fa elkezdi hullaj-
tani alevelét, az dsszes tobbi is
igy tesz, ha az egyik elpusztul,
a tobbi is. Hihetetlen egyiitt-
érzés és harmonia van koz-
tik. Mi is hatunk egymasra,
ha akarjuk, ha nem. Ko6z6-
sen kell élntunk itt, ha akar-
juk, ha nem. Ebben a rétegelt

installaciéban probaltunk egy
sajat erd6t alkotni a varos és a
test bels tajainak mintajara.
Keverve a valésagot az elkép-
zelttel, az elképzelhetetlent a
valédssal.”

A Magyar Mitihely Galéri-
aban bemutatott kidllitdson
a papirfakra egy fekete-fe-
hér videomunkat vetitettek,
Vaczi Eszter és Gatos Ivan
pedig Kkifejezetten erre az

alkalomra kompondlt zenét.
»Egyszerre haszndlom Pintér
Béla és Tarsulata, valamint a
Szkéné Szinhaz régi szorolap-
jait és a nemesebb anyagokat,
mikézben videdt is vetitek az
elkészult targyakra. Az ins-
tallaci6 mellett kiilonb6z6
papirmunkék is helyet fog-
laltak a kiallitason, amelyek
japan tus, papir, fa, tiveg és
tengeri s6 felhasznalasaval
késziltek.”
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Csomagaramk minden esetben 2 teljes arat ﬁzeto személy = 2
eseten érvényesek és egyéb kedvezmenyekkel nem yonhatoak o&ze;"
A csomagajanlat;érvényes 2016703! 25 28-ig!

Bovebb informicio, foglalds:

S5 IO Hétkuti Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mor, Dozsa Gy.u.111. o/ »
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu

ﬂ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ




=2, Jatsszo
i

*%* Ha On 2016. marcius, aprilis és majus hénapban is helyes
ﬁBUS kviz megfejtést kild be nekiink, akkor esélyessé valik arra, hogy
I P b= | gOroégorszagi Utjaink egyikét (Rodosz vagy Kréta) is megnyerije.
Ha On 2016. marcius 1. és 31. kozétt a tuloldalon talalhaté Szimpatika kviziinket
kitolti és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal segitségével a valaszokat bekildi
nekiink, sorsolason vesz részt.
Jatékunkkal megnyerheti az alabbi nyeremények egyikét:
+ 4 db kétfés wellnesshétvége a mori Hétkuti

\/rfp Heei,\ Wellness Hotel és Lovasparkban
o Exipls S e 2 db komplex sz(irévizsgalat a VitaHelp
- Egészségkozpontban

A marciusi jatékunk sorsolasan azon jatékosaink vesznek részt, akik legaldbb négy Szimpatika kvizkérdésre
jol valaszolnak, és a *-gal megjel6lt mezéket nyomtatott nagybettivel, olvashatdan kitoltik, és a kivagott
szelvényt 2016. marcius 31-ig postai Uton visszakildik szerkeszt6séglinkbe (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 nyilvénos sorsolas idépontja:
2016. aprilis 11., délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Februar havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:b) 2.:c) 3.:b) 4.a) 5.b)
A jatékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén neveét és lak-

cimét (kizdrdlag a teleplilés megjel6lésével) a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kozzétevé weboldalon
nyilvdnossdgra hozzuk.

n velunk és nyerjen!

o Mire figyeljliink a gydgytea készitésénél?

9 Milyen szint volt a haroméves haja? Cim*:

Karikazza be
a helyes
vélasz
betdjelét!

a) ne hasznaljunk aluminium kanalat

b) ne igyunk alkoholt

c) ne lépjik tul a fogyasztas idejének és napi
adagjanak ajanlasat

Kinek a filmjében jatszott ikerpart Tibor és Sandor?
a) Bacso Péter Név*:
b) Sandor Pal

c) Varkonyi Zoltan

a) sz6ke
b) barna
c) voros

Telefon*:

Hany adminisztratort vettek fel a céghez?
a) 15 E-mail:
b) 5

c) 25

Mikor keresik fel 5noket nyereményiikkel
kapcsolatosan a lakasukon munkatarsaink?
a) soha

b) ha rodoszi utazast nyertek

c) ha krétai utazast nyertek

» Beszteri Andrasné, Budapest
Reform Patika, Budapest
» Gasparné Hoffmann Katalin, Ciko
Hatos Gydgyszertar, Bonyhad
« Halasz Balintné, Kisszekeres
Fehér Kigy6 Gyogyszertar, Fehérgyarmat
« Torok Antalné, Dunakeszi
M2 Gydgyszertar, Dunakeszi

« Kolity Konrad, Dunavarsany
Kincsem Gydgyszertar, Dunavarsany
« Szondi Istvan, Budapest
Klinikdk Gyogyszertar, Budapest

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

———————— N\
| Gratulalunk,a nyeljt.e:?elket N
telefonon értesitjiik!

\

©)

elmét, hogy /
/

Nyereményiik: egy-egy 2 6 részére sz6l6
wellnesshétvége a mori Hétkuiti Wellness Hotel 1
és Lovaspark felajanlasaval.

Felhivjuk kedves jdtékosaink figy!

elenlétében,

pgrR
anyertesek sorsoldsa kézjegyz0J ® skkend

] srtéke alapjdn
anyeremények érteke aldp/Z
g sorrendben torténik!
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A Bioextra Grapefruit mag kivonat valodi grapefruitbdl késziil, hozzaadott
mesterséges adalékanyag nélkiil. Idealis segitség az eredeti grapefruit
mag kivonat, mely névelheti a szervezet ellenallé képességét a gyomor
és bélrendszer immunitasanak tdmogatasaval és a mikrobioldgiai egyen-
suly megtartasaval. A kapszula fogyasztasat érzékeny gyomriiaknak ajanljuk.

BIOEXTRA

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

/I

MAGYAR GYARTO



