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A jaték 2016. oktéber 1-jétél december 11-ig tart.
*Az elsé és masodik dijat a szerkesztGség altal felkért zsdri itéli oda a jatékosoknak.
A bekdldctt palyazatokra 2016. november 24-t6] december 11-ig lehet szavazni honlapunkon.
A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/zoom/szabalyzat oldalon érheté el. A jatékos a jatékban tdrténd
részvétellel feltétel nélkili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén neveét és lakcimét (kizardlag a telepllés

\ megjeldlésével), a Szimpatika magazinban és a nyereményjatékot kézzétevd internetes fellileteken nyilvanossagra hozzuk.
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Kedves Olvasd!

Sajnos tobb visszajelzés is érkezett
hozzank azzal kapcsolatban, hogy
visszaéltek az Onok bizalmaval, és
a Szimpatika nevével: ismeretlenek
a kvizjatékunkra hivatkozva hivtak

fel embereket azt allitva, hogy nyertek,

nyereményiik atvételét pedig kiilonbo6zé
feltételekhez kototték, s6t, a lakasukon akartak felkeresni

Oket. Ezért fontosnak tartjuk leszogezni, hogy amennyi-

ben Ondk koziil valaki, akdr a kvizjatékon, akir a ZOOM

nevi allatos-fotds palyazaton nyer, azt telefonon értesit-
jilk, nyereményét postai iton vagy futarral kézbesitjiik,
és ezt semmilyen egyéb feltétel teljesitéséhez nem kotjiik.

Nem kell személyesen talalkoznunk, nem kell semmilyen

terméket vagy szolgaltatast vasarolniuk t6liink ahhoz,

hogy megérdemelt nyereményiiket megkapjak!

Mivel nem ez az elsé ilyen eset, kovetkezd szamunkban
bévebben is foglalkozni fogunk a triitkkos csalasokkal, at-
verésekkel. Addig is nézzék meg a ZOOM nevti allatos-fo-
tos jatékunkra érkezett palyamiiveket a szimpatika.hu-n,
sOt, ha szeretnének egy andaltiiz korutazast nyerni, jatssza-
nak veliink! Palyazatunkat meghosszabbitottuk, egészen
november 23-ig varjuk az allatos-magazinos fényképeket,
utana pedig indulhat a szavazas!
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Cimlapon

Meghokkenté volt
Onrél azt olvasni, hogy
kutyaiskolaba jarnak
Jankaval, a jelenlegi
kutyajaval. Ez nekem olyan,
mintha egy szivsebész
elsésegély-tanfolyamra
jarna...

Tévhit, hogy a kutyaiskoldban
a kutyakat nevelik, ott elsésor-
ban a gazdaiknak kell tanulni-
uk. Nekem egyébként nem volt
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semmi problémam Jankaval,
nem is nagyon akarom fegyel-
mezni, mert nem azt akarom
viszontlatni benne, amit én csi-
naltam bel6le. De reggelente a
feleségem viszi sétalni, és neki
sok gondot okozott, hogy nem
fogadott sz6t. Ebben nagy sze-
repe volt annak, hogy nem tugy
bant vele, ahogy egy ilyen en-
gedetlen kutyaval kell, és mivel
ez tarthatatlan allapot volt, el-
mentek egy iskolaba. Persze az

iskolaban ugyanazt mondtdk
el, amit én otthon, de ez utébbi
nem minésiilt szaktandcsnak.
Akinek van felesége, érti, mir6l
beszélek. Szépen lassan azért
rendbe jottink.

Aziskolanak végiil
sikeriilt minden problémat
megoldania?

Minden kutya egyéniség. Az
el6z6 kutyaim, Bukfenc és Je-
romos meggy6zhetébbek vol-
tak, de Janka egy szeszélyes,
érzékeny, sért6dds lany. Példa-
ul azon az iskola sem tudott se-
giteni, hogy mindendron azt
akarja enni, amit mi eszlink.
Egy nagy tal hast sem eszik
meg, ha azt latja, hogy el6ttiink
tészta van. Néhany falatot adni
kell a miénkbdl, csak akkor haj-

land6 megenni a sajatjat.

Honnan ered az dllat- és
természetszeretete?

Varosi gyerek vagyok, de édes-
apam, aki villanyszerel6 volt,
gyakran hozott haza valamilyen
allatot. Igy volt baglyom, héjam,
kacsam, kutyam, macskam, ha-
laim, gyakorlatilag mindenféle
allatom. Igazi Durell-kényvbe
illé gyerekkorom volt.

De ett6l még lehetett volna
barmi mas, mint etoldgus...

El6szor én is vegyész lettem,
onnan tértem at biokémidra, és
kés6bb ebb6l fordultam az eto-
logia felé.

Mikortol létezik egyaltalan
etoldgia?

Gyakorlatilag Konrad Lorenz
és Niko Tinbergen, valamint
Franz Frisch 1973-as Nobel-di-
jatol szamithatjuk a modern-
kori etoldgia kezdetét. Cikkek
mar el6tte is sziilettek a téma-
ban, de egy Uj tudomanyagat
nem egyszerl elfogadtatni,
tobb évtizedbe is belekeriilhet.
Hatalmas el6relépésnek sza-
mitott ez a Nobel-dij, akkor
kezdtek el etolégiat tanitani az
egyetemeken, és egy évtized
alatt aztan be is épiilt a biolo-
giai tudomdnyok kozé.

Miért szamitottak
forradalmian ujnak Lorenz
felfedezései?

Az dllati viselkedés kutatasa,
megismerése egy kinosan lasst
és hosszt folyamat. Az etologu-
sok ugy tartjak, hogy egy allat
lényeges tulajdonsagainak fel-
térképezéséhez kb. kétezer dran
at kell azt megfigyelni a termé-
szetes kornyezetében — persze
nem egyvégtében, hanem tobb
év alatt. Ezzel azért nem sokan
probalkoztak. A masik problé-
ma pedig az volt, hogy bar léte-
zett allatpszichologia, az totalis
tévedés volt az allati viselkedés
tudomanyanak torténetében.
Az illatokat jo ideig csak arra
hasznaltak, hogy a pszichologi-
ai kisérletekben azokat az em-
bereket helyettesitsék, akiken
praktikus okokbdl nem lehetett
kisérletezni. Egyébként Darwin

tekinthetd az elsé etologusnak.
Az allatok és az ember érzelmi
viselkedésével foglalkozott, és
6 irta le el8szor, hogy magun-
kat is az allatok kozé kell so-
rolnunk, de ez még manapsag
is gyakran valt ki felzadulast.
Az a nézet, hogy az allatok és
az ember kozott alapvetd, elvi
kiilénbség van, Descartes-t6l
eredt, aki ugy tartotta, hogy az
allatok biologiai gépek. Persze
ez tévedés volt. A legtobb ku-
taté azt hangoztatta, hogy az
allatok esetében nem beszélhe-
tiink komplex agyrdl és gondol-
kodasrol, 6k csupan a kiilvilag
ingereire reagilnak. Szeren-
csére, amikor Lorenz elkezdett
az allatokkal foglalkozni, nem
ezt az allatpszicholdgiai vona-
lat akarta tovabb vinni, hanem
elkezdte rendszertani, biolégiai
alapon vizsgalni 6ket, és rajott,
hogy a viselkedés éppen olyan
bioldgiai jegy, mint az, hogy
milyen szint az éllat szére. A
viselkedés leirasa lett az etold-
gia, és felfedezték, hogy az allat
természetes kornyezetben mu-
tatott viselkedésjegyei éppen
ugy rendszerezhet6ek, mint az
oOsszes tobbi tulajdonsaga. Lo-
renzt azonban nem érdekel-
te a tanulds folyamata, azzal
csak a Nobel-dija utan kezdett
el néhany kutaté foglalkozni,
mint viselkedésformaval. Fel-
fedezték, hogy minden dllat
képes a tanuldsra, de minde-
gyik csak a sajt fajara jellemz6
modon. Sok évtizedes kiizde-
lem eredménye, hogy az eto-
légianak sikeriilt megdonteni
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a behaviorizmus elméleteit, és
az igazi att6rést valojaban a ku-
tyak hoztak meg.

Miért épp a kutya lett az
ember legjobb baratja? Miért
nem egy kézelebbi rokonunk,
példaul a majom?

A tudomanyban szamos kitéré
volt, mire egy-egy fajtat sikeriilt
alaposan megismerni. Erdekes,
hogy a kutyak 8seird], a farka-
sokrol sokaig csak annyi infor-
maciénk volt, hogy agressziv
allatok. Ez persze azért volt,
mert fogsagban figyelték meg
6ket, és ott valoban erészakosan
viselkedtek egymassal. Amikor
aztdn a természetes kornyeze-
tiikben vizsgaltak 6ket, kide-
riilt, hogy rendkiviil szocidlis
lények, a sziil6k nagy csaladok-
ban élnek a kolykeikkel, nem
kegyetlenkednek egymassal, és
rendkiviil fejlett a csaladi éle-
titk. Példaul az idsebb kolykok
vigyaznak a kisebbekre, amig a
szil6k vadasznak. Ezzel szem-
ben legkozelebbi rokonunk, a
csimpanz esetében elmond-
hat6, hogy a himek gyakran
verekszenek egymassal, a nds-
tények a himek feliigyelete alatt
allnak, kiilon esznek, alszanak,
és kevésbé fejlett a szocialis ér-
zékiik. Tehat egyértelmd, hogy
a farkasoknak joval tobb embe-
ri viselkedéshez hasonlé tulaj-
donsaga van, masrészt eleve egy
olyan szocidlis kozegben élnek,
ami kénnyebbé tette szimukra
az ember melletti élethez val6
alkalmazkodast.
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Ezek szerint Kiplingnek
volt igaza... De mégis, hogy
lehet, hogy az emberszabasu
majmok viselkedése jobban
kiilonb6zik a miénktdl, mint a
farkasoké?

Azértveliik is sok a hasonlosag.
Példaul van egy faj, a bonobo,
amelynek a fejlédése két és fél
milli6 éve valt el a csim-
panztol. Naluk példaul
nagyon erds kapcsolat
van a két nem kozott. A
néstények a domindnsab-
bak, az agressziot szexszel
csillapitjak, és akkor is
hajlandéak egy aktusra,
ha épp nincsenek meg-
termékenyitheté allapot-
ban. Naluk a szexualitas
oromszerzd funkcio is,
akdrcsak ndlunk. A hi-
mek ajandékokkal ked-
veskednek a nésténynek
az egyiittlét utdn.

2009-ben
kovetkezett be a
nagy attorés, amikor
megjelent a magyar
etoldgiai kutatasokrol
egy cikk a nagytekintélyu
Science magazinban...

Valéban, amikor a Science el-
fogadta egy tanulmanyunkat,
amelynek Topal Jozsef kollé-
gam volt az els6 szerzdje, azzal
elismerte a kognitiv etoldgi-
at, ami példatlan sikernek sza-
mitott, hiszen ez itt mégis csak
Kelet-Eur6épa. Nagyon tet-
szett nekik a felfedezéstink, de

biztosak akartak lenni abban,
hogy itt egy valds intézmény
valds kutatdi dolgoznak, ezért
idekiildtek egy szerkeszt6t, aki
egy hétig figyelte a munkdn-
kat. O mindennel nagyon meg
volt elégedve, mindenkivel be-
szélgetett, majd egy négyolda-
las riportot irt a tanszékiinkrél.
Ebben bemutattak, hogy a ku-

tyakisérletek abszolat optimalis
kérnyezetben és modon zajla-
nak, és elismerték az etologia uj
agat, a kognitiv etologiat. Ezu-
tan szamtalan kilfoldi szakte-
kintély nyilatkozott a témaéban,
és hirtelen mindenki elkezdett
kutyakkal foglalkozni. Nyilvan-
val6va vélt, hogy nemcsak etolo-
giai, hanem orvosi és szimtalan
mas tipust modellezéses kisér-
letre alkalmasak az ebek.

Mi volt alegmeglep6bb
ebben a tanulmanyban, mirél
szolt a cikk?

A konkrét cikk azzal foglal-
kozott, hogy a tanithatdsag
mint tulajdonsag, a kutyak-
ban ugyanuigy jelen van, mint
a gyerekekben, viszont ugyanez
a farkasoknal mar nem figyel-
het meg. Van egy pszi-
cholégiai kisérlet, amit
sokaig félremagyaraztak,
a gyerekek fejletlen ideg-
rendszerét téve feleldssé.
Ha egy masfél éves baba-
nak mutatunk egy labdat
és két cserepet, majd a
labdat betessziik az egyik
ala, mikozben folyamato-
san beszéliink hozza, ésa
végén megkérdezzik t6-
le, hogy hol a labda, meg
fogja mutatni. Ha 6tszor
eldugjuk a labdat ugyan-
abba a cserépbe, hatod-
szorra pedig a masikba,
a baba az eredeti cse-
répre fog mutatni, mert
azt hiszi, most megtani-
tottunk neki valamit, és
ezt igy kell csinalni. Er-
dekes megfigyelés volt, hogy a
babdk csak akkor tévesztettek,
ha folyamatosan beszéltiink
hozzdjuk. A kollégakkal nem
akartuk elfogadni azt, hogy
az idegrendszer fejletlensége a
magyarazat a jelenségre, ezért
elvégeztiik ugyanezt a kisérle-
tet kutyakkal és farkasokkal is.
Azt tapasztaltuk, hogy a farka-
sok mindig megmutatjak, ahol
a labda van, akdr beszélnek
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hozzéjuk, akar nem. A kutydk
viszont ugyanugy viselkednek,
mint a gyerekek: ha nem beszé-
liink hozzajuk, mindig tudjak,
hol alabda, de ha magyardzunk
kozben, akkor a gyerekhez ha-
sonldan arra fognak mutatni,
amit az els6 6t alkalommal lat-
tak. Genetikai adottsag, hogy
eleve gy gondoljak, hogy épp
tanitunk nekik valamit! Az pe-
dig kiilén meglepd, hogy a ge-
netikailag hozzank kozelebb
allo, a kutyaénal nagyobb agy-
gyal rendelkezé csimpanz ese-
tében egy kolyok csak négy év
alatt tanulja meg utdnozni az
anyjat — ehhez képest a kutya
nagyon gyorsan tanul.

Ez a gyors tanulasi
képesség hasznosithaté a
segitokutya-kiképzésekben is?

Pontosan, rdadasul a fogya-
tékkal él6ket segitd kutyak
csoddlatos élményekkel gazda-
gitanak minket, a tanszékiink-
nek van is egy alapitvanya,
ahol ezzel foglalkozunk. Ezt
a tanulasi képességet ugyanis
tobbféle modon ki lehet hasz-
nélni. Létezik egy hires pszi-
choldgiai teszt, a ,,do as I do”,
vagyis a ,csindld, amit én”.
Az utdnzasrol szol, altalaban
csimpanzokkal és delfinekkel
szoktdk megcsinaltatni, de na-
luk is honapokba telik, mire
megtanulnak valamit, és akkor
sem igazan értik, inkdbb csak
a jutalom kedvéért csindljak
meg, amit kériink. Mi viszont
kiprébaltuk ezt a tesztet egy

A tanithatosag
mint tulajdon-
sag, a kutyak-
ban ugyanugy
jelen van, mint
a gyerekekben

kutyaval is. Az elsé segitéku-
tyanak kiképzett eb Filip volt,
aki egy kerekes székes fiatal-
emberhez, Richdrdhoz keriilt.
Vele nagyon sokat kisérletez-
tiink, és szamtalanszor kide-
riilt, hogy mennyire sok 6nalld
gondolata van, illetve hogy ké-
pes elvégezni, amit megtani-
tunk neki. Egy hét alatt tanulta
meg parancsra ugyanazt csi-
nalni, amit el6tte a gazd4jatol
latott. Aztdn egy masik kisér-
letben példaul azt kérte téle a
gazdaja, hogy hozza oda neki
a radidtelefonjat, amit elStte
eldugott. A kutya haromszor
korbejarta a lakast, de nem ta-
lalta. Akkor még nagyon ha-
sonlitottak ezek a késziilékek
egy tavirdnyitora, ezért Filip
negyedszerre vart egy kicsit,
aztdn a taviranyitét odarak-
ta a telefon helyére, gyorsan
korbejarta a lakast, majd oda-
hozta a taviranyitot, hiszen a
telefon helyén volt. Persze jot
nevettiink az eseten, de ez is bi-
zonyitja, milyen osszetett gon-
dolkodasra képesek az ebek.
Errél barki, akinek van kutya-
ja, sokat tudna mesélni.
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De ezt nem mindegyik
kutya képes megcsinalni...

Mindenki azt mondta, hogy
Filip biztosan egy zseni. En
akkor nagyon dithds lettem,
mondtam Jeromosnak, hogy
bizonyitsuk be a kételkedSk-
nek, hogy minden kutya képes
megtanulni ezeket a feladato-
kat. Egy szék és egy gumikro-
kodil segitségével probaltam
megtanitani neki, hogy ugyan-
azt kell csindlnia, amit télem
lat. Hairom-négy nap alatt meg-
tanulta. Ha belegondolunk, ha-
talmas teljesitmény téliik, hogy
egy mds kiilsejii lényt utdnoz-
zanak, hisz a feladatot le kell
forditaniuk a sajat testiikre.
Nyilvan csak funkciondlisan
imitalnak, hiszen nincs keziik,
a szdjukkal fogjak meg a tar-
gyakat, de ez egy fantasztikus
dolog, és az értelemnek egy na-
gyon magas szintje. Szerencsére
tele vagyunk ilyen felfedezések-
kel, ezért lett ilyen felkapott az
etolégia. Ma mar barki bejohet
a tanszékre a kutydjaval gyako-
rolni, az allatok pedig imadjak,
ha foglalkoznak veliik.

Karacsonykor sok csaladba
keriil kutya, de 6rok dilemma,
hogy merjenek-e menhelyrdl
orokbe fogadni, mivel egy
problémasabb allat keriilhet a
csaladba. On mit tanacsol?

Egyrészt a menhelyen is vannak
kélyokkutyak, akikkel nem le-
het gond. Masrészt az hozzon
onnan felnétt kutyat, aki vagy
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annyira lelkes, hogy ha prob-
léma van, akkor vallalja, hogy
dolgozik rajta, vagy ha nem
akar feltétleniil intim viszony-
ba keriilni az allattal, példa-
ul csak egy hazOrzét szeretne.
A menbhelyre bekeriilé kutydk
tobbségének szornyt kinokat
kellett atélnie, ezért gyakran
lelkileg is sériiltek. De nem az
alapjan kell valasztani, hogy
melyik kutya tetszik a legjob-
ban. Legalabb négy-ot kutyat ki
kell kérni tiz percre, és hagyni,
hogy az egyikgjiik kivalasszon
minket. Jobban vélasztanak,
mint mi, és biztosak lehetiink
benne, hogy amelyik kutya el-
kezd hozzank ragaszkodni, az-
zal nem lesz gond.

Régen ugy tartottak,
a keverék kutyak
egészségesebbek,
ellendllébbak, igaz ez?

Ez csak annyiban szamit,
hogy a keverékrél nem tud-
hatom, hogy pontosan milyen
tulajdonsagokkal  rendelke-
zik, milyen genetikai adottsa-
gai vannak, mig a fajtatisztardl
pontos informaciéim vannak.
Példaul ha egy csaladi kutyat
szeretnék, akkor veszek egy
golden retrievert, egy keverék-
rél viszont kideriilhet, hogy
nem szereti a gyerekeket. Va-
léjaban az a lényeg, hogy ta-
nitdssal nagyon sok mindent
meg lehet oldani, de akinek fo-
galma sincs arrél, hogyan kell
egy kutyaval banni, vagy ho-
gyan kell kiképezni, az inkabb

ne kockdztasson, forduljon
szakemberhez.
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Az evoliiciéo emberi életben
mérve felfoghatatlan id6 alatt
megy végbe, ugyanakkor
az ember folyamatosan
pusztitja a kdrnyezetét.

Ez azt jelenti, hogy akar
az evolucio folyamatat is
megvaltoztathatjuk?

A tenyésztéssel mar most is
beleszélunk a fejlddésbe. De
mindig az a kérdés, minek az
evolucidjardl beszélink, mi az,
ami valtozik? A faj, az egyed,
esetleg a bioszféra? Valdszinti-
leg ez utdbbi a helyes valasz,
ha az megyviltozik, akkor be-
szélhetiink evoltciordl, a fajok
ebben a valtozasban csak alkat-
részek. Harminc milli6 faj él a
Foldon, ezek koziil egynek az
dsszes tobbi a kornyezetét jelen-
ti. Amikor azok megvaltoznak,
az az adott fajnal kornyezeti ki-
hivasként jelentkezik, ami 6t is
megvaltoztatja, ez pedig tovab-
bi fajok fejlédését befolyasolja.

Ha az emberi tevékenység
miatt felgyorsul a bioszféra
valtozasa, felgyorsulhat az
evolucié is?

Ezt mindig csak visszamenéleg
lehet megmondani. Sok konyv
irédott arrdl, mi lesz az ember-
rel 6tven milli6 év mulva, vagy
hogy mi lesz a haziallataibdl.
Az ember a vadon él6 nagytes-
td ragadozokat folyamatosan
irtja, és bizonyos novényeket
is, hogy a sajat életterét novelje,
de ez nagyon durva valtozaso-
kat okoz. Kiviilrél ezt lehet evo-
lucionak tekinteni, de minden
csak nézGpont kérdése.

Szamos szépirodalmi
konyv flizédik a nevéhez,
idén is megjelent egy
izgalmas regénye...

Az etolégia allati intelligencidk-
kal foglalkozik, igy talan nem
kiilonés, hogy engem mindig
érdekelt a mesterségesen 1ét-
rehozhaté intelligenciak prob-
lémaja is, amelynek kutatdsa
sebesen halad eldre. Mint iro,
természetesen els6sorban az
emberi oldalra vagyok kivan-
csi, hogy mi torténik, ha kozénk
csOppen egy nalunk értelme-
sebb, gépi valaki. Errdl szdl a
Libri kiadondl a kényvnapra
megjelent 1j regényem, az ,,0
ott bent”. Egy professzor agya-
nak alkotéelemeit dtkonvertal-
jak, és egy szamitogépbe toltik.
Mi torténik ezutan? Izgalmas
kérdés, errdl sz6l a regény.
Kalmdr Andrds
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A székesfehérvari Vorosmarty Szinhdz
november 5-én mutatja be a Figaro
hazassagat. A darab 6sszetett: egyrészt remek
kor- és jellemrajz, de bravuros cselvigjaték is.
Kidltvany a francia forradalom el6tt, mikozben
a szerelem forradalmat hirdeti. A szerelemét
— ami boldogitébb, mint a politikai jelszavak,
de néha kiméletlenebb, mint a guillotine. Egy
tinédzser epekedd szerelmét az urndje irant,
a megunt Urné szerelmét a férje irdnt, a férj
vagyakozasdt minden fellebbend szoknya
utan, gyarlé és igaz, esendd és virgonc
parokat, akik idénként sans-culotte, azaz Uri
nadrag nélkil maradnak.

A fébb szerepekben Labodi Adam, Hirtling
Istvan, Varga Gabriella, és Palya Pompénia
lathatd. Rendezd: Hargitai lvan

Héttorony Fesztival

Az elmult évekhez hasonléan november 4. és
20. kozott idén is megrendezik a Héttorony
Fesztivalt. A programsorozat a hazai helyszi-

nek mellett Erdélyt, Délvidéket, Szlovéniat is
bejarva, Makovecz Imre sziiletésnapjan egy
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Unnepi koncerttel zarul. A fesztival kiildetése, hogy a hazai népzene és vilagzene ki-
emelkedd mivészei a szomszédos orszagok magyarsagahoz is eljussanak, valamint
a zene és épitészet szerves kapcsolatara irdnyitsak a figyelmet. A koncertek mellett
Makovecz Imre szellemiségét idéz6, életmivét és annak hatasait bemutaté kiallita-
sok, szakmai beszélgetések és gyerekprogramok varjak a kozonséget. A fellépdk ko-

» z0Ott olyan mUivészek szerepelnek, mint az 6tletgazda Kiss Ferenc, az Etnofon Zenei

Tarsulas, Lajko Félix, Herczku Agnes, Szal6ki Agnes, Szokolay Dongd Balazs, a Muzsi-

kas egyuttes vagy a Cimbaliband.

_— y

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

vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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multinacionalis véllalat,

ahol a gyerekkori barat-
ném dolgozik, erésen gon-
dolkodik azon, hogyan tudna
otthonra kiszervezni a mun-
kat. Fél éve szamolja, hogy
milyen munkakéroket lehet-
ne otthon is végezni, mennyi-
be keriilne neki hozzajarulni
az otthoni munkavégzéshez,
és mennyibe keriil neki igy,
fenntartani egy sokemeletes
irodahdzat. Felméréseket ké-
szit, kérdéiveken tudakolja
a dolgozdok véleményét. Azt
kérdezi példaul, hogy a dol-
gozok szerint mi a legjobb és
mi a legrosszabb az otthoni
munkavégzésben.

»

E i'n tudom a vélaszt, mert
ujsagiroként egész éle-
temben otthon dolgoztam.

Dogossy Katalin

Az érinth

A szerkesztéségekbe
csak értekezni jartam
be. Mondhatom, hogy

az otthoni mun-

ka partjan allok.
Biztosan tudom,

hogy ugyanazt a

feladatot feleany-

nyi idé alatt el le-

== het végezni akkor,

ha nem beszélget-

nek, telefondlnak,

kavéznak, tedznak,

kérdezgetnek az ember

koril. Csak arra kell fi-
gyelnie, amit csinal.

Persze tudom én, hogy
nem minden munka vé-
gezhetd otthon is. Acélt nyil-
van nem lehet a kisszobaban
onteni, miként utat, hdzat
sem lehet ekképp épiteni. Azt
is tudom, hogy nem minden-
kinek az otthona alkalmas
munkara. De biztos vagyok
benne, hogy a szamitégépek,
mobiltelefonok és az internet
kordban sokkal tobb munkat
lehetne hazatelepiteni, s akar
részmunkaidében végeztetni.

»

En részmunkaid6 parti
vagyok. Tobb embernek

lenne valésagos munkaja, ha
nem egyetlen munkavallalo6-
rol akarnanak lehtizni min-
den bért. Tobb kisgyerekes

atatlennalk

anyuka mehetne vissza dol-
gozni ugy, hogy a gyerekei
sem latnak ennek karat. S ez
a munkaltaténak is jobban
megérné. A manapsag oly di-
vatos napi tiz-tizenkét Oras
munkaidé teljesen felesleges.
Miként az els6soknél az 6t,
nyolcadikosoknadl a hét éras
tanitds. Az emberi agy nem
képes ennyi idén at jol tel-
jesiteni. Elfarad, hibazik, le-
lassul. A faradt ember ideges,
ingeriilt, betegségre hajlamos.

Melbourne-i Egyetem

kutatasai szerint példa-
ul negyven felettieknek 25
6rat és maximum 3 napot
kellene dolgozni ahhoz, hogy
maximadlis hatékonysaggal
végezhessék a feladataikat,
és a mentalis egészségiiket
is megdrizhessék. A szocio-
légiai kutatdsokbol pedig az
deriil ki, hogy akik megtehe-
tik ezt, sokkal kiegyensulyo-
zottabbak, mert 6ssze tudjak
egyeztetni a munkdat a ma-
ganélettel, és tobbet is spor-
tolnak, igy egészségesek és
boldogabbak is.

ka a vagyak birodalmaba
tartozik. Az azonban biz-
tos, hogy heti 55 6ranal tob-
bet egyszertien nincs értelme

’(’), a heti huszono6t 6ra mun-

dolgozni. Mar a nyolcéras
munkanap is tul sokat ki-
vesz az emberekbdl, és mar
kozéptavon is tobb kart okoz
a dolgozonak és munkaadd-
nak egyarant, mint amennyi
elénnyel jar. Aki pedig azt al-
litja, hogy 6 napi tiz-tizenkét
orat dolgozik, az nem mond
igazat. Talan ennyit van bent
a munkahelyén, talan eny-
nyi id6n at tesz ugy, mintha
dolgozna.

‘ /annak helyek, ahol tud-
jak ezt. Hollandidban

példaul a munkavallalok 46
szazaléka dolgozik heti 36
oranal kevesebbet. A fog-
lalkoztatasnak ez a formdja
kiilondsen népszerti a nék
korében, haromnegyediik él
a lehetdséggel. Svédorszag-
ban is egyre komolyabban
fontolgatjak a hatéras mun-
kanapok bevezetését. Sét,
sok helyen mar ki is pro-
baltak, s ahol kiprébaltak,
kiderilt, hogy ha az embe-
rek kevesebb id6t toltenek a
munkahelyiikon, netan ott-
hon dolgoznak, sokkal ha-
tékonyabbak, kreativabbak,
kiegyensulyozottabbak, rit-
kabban betegszenek meg.

goteborgi Toyota-koz-
pontban mar 13 éve

hatéras a munkanap. Keve-
sebb a hianyzds, és tobb a
nyereség. Igaz, hogy ebben a
hat 6raban a dolgozo6ik nem
internetezhetnek, minima-
lisra cs6kkentették az érte-
kezletek szamat, és altalaban
véve is mindent, ami elvon-
hatné az emberek figyelmét a
munkatol. A dolgozdk igy is
motivaltabbak, és sokkal in-
tenzivebben dolgoznak.

Az, hogy pontosan meny-
nyi id6t tolt el egy al-
kalmazott a munkahelyén,
egyaltalin nem fligg Osz-
sze azzal, mennyire lesz ver-
senyképes a termék vagy
szolgaltatas, amelyet el6al-
lit. A németek atlagosan 35,3
orat szannak munkdra egy
héten. Németorszag mégis a
vilag 4. legversenyképesebb
orszaga a Vilaggazdasagi Fo-
rum szamitdsai szerint. Ezzel
szemben a gazdasagi valsag-
bdl kildbalni képtelen goro-
gok heti 42 orat toltenek a
munkahelytikon.

iért ragaszkodnak

mégis a vilagon annyi
helyen a minimum nyolcéras
munkaidéhoz?

-A ’em tulsagosan elavult
szemlélet ez?

P

1IN0 nyolc Ora

De, szerintem az. Miért
ne focizhatna egy me-
nedzser munkaidd alatt, ha
utana sokkal eredményeseb-
ben vezeti a targyalast? Miért
ne szaladhatna le a pénziigy-
r6l Gizike egy spinning 6ra-
ra a kozeli fitneszterembe,
ha utana sokkal gyorsabban
elkésziti a havi Osszesitést?
Arrdl nem is beszélve, hogy
a havi Osszesitésnek igazan
mindegy, hogy az irodaban,
vagy otthon, munkaidé alatt,
esetleg utdna csinaljak-e meg.
Miért ne tervezhetne az épi-
tész laptopjaval az 6lében a
Balaton partjan, fordithatna
mondjuk szakkonyvet a for-
dit6 a tengerparton?

Miért e ragaszkodas a
nyolc érahoz? Ki talal-

ta ezt ki?

Nos, 90 éve, Henry Ford
vezette be a heti 5 na-
pos, napi 8 6ras munkaidét.
Ford ujitdsa hideg kozgaz-
dasdgi szamitason alapult,
amely akkor igy tette lehetd-
vé, hogy a termelést a cstcsra
jarassdak. Ma azonban, majd
szaz évvel késébb, a robo-
tok, a szamitégéppel vezérelt
csucstechnologiak, a kommu-
nikacids eszk6zok koraban ez
mar egy kicsit elavult.

‘9 » Magazinunk Ujrahasznositott papirbdl készul
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Polgar Teréz Eszter

,Olvad az ido”
il

Elképesztden sok slagert kdszonhetink neki, pedig életében csupan négy lemezét jelentette meg
az akkori egyetlen kiadd. Husz posztumusz albouma, 32 évvel a haldla utan is toretlenll jatszott sza-
mai, dalainak Ujabb és Ujabb feldolgozasai egyértelmden kijelolték rangjat a magyar kdnnylizenei
palettan. Maté Pétert a k6zonség maig nem engedte el. De milyen lehetett vele egyditt élni — és
milyen az emlékével, az alakjat dvezd legendakkal, s azzal, hogy a rajongdk és rosszakardk mindig
mindent tudni véltek? Maté Péter 6zvegye, Maté Edit egész életében ¢dzkodott a nyilvanossag-

tol. A kdzelgé emlékkoncertre vald tekintettel most mégis otthonaban fogadott.

Hogyan érez a koncerttel
kapcsolatban?

Jolesik, hogy még mindig ilyen
igény van Péter dalaira, f6-
leg, mert nem mesterségesen
gerjesztik. Ha élne, ennek 6 is
nagyon 6riilne. Annak idején Ié-
tezett egy darab hanglemezgyar,
a Magyar Radid és a Magyar
Televizio, és valaki vagy benne
volt a pixisben vagy nem. Péter
a lemezgyar igazgatdjaval nem
volt joban, és ennek meg is lett
a bojtje. Olyan volt, aki rogton
eldonti, szeret-e valakit, és akit
igen, annak mindenét odaad-
ja, akit nem, azzal meg nem tud
mit kezdeni. Smuzolni végképp

soha nem tudott. A radiéban a
kezdeti nehézségek utan mu-
kodott a munkakapcsolat, a té-
vében viszont sokaig inkdbb a
bejaratott énekeseket keresték.
Id6 kellett, mig elfogadtak a sti-
lusat. Igazabdl az utolsd 2-3 évé-
ben tudott tgy dolgozni, ahogy
akart. Hivtak ki kilfoldre, de
nélkiilink nem ment volna,
meg amugy sem — mindketten
nagyon ide kétédtiink.

Amikor Onok talalkoztak,
akkor 6 mennyire volt ismert?
Egy-két dala mar ment a radi-
6ban, de még nem ismerték tul
sokan: 22 évesen. Akkoriban

fent dolgoztam a Varban, a
Fortuna barban pincérnéként.
Osztalyon feliili hely volt, hires-
ségekkel, kiilfoldiekkel. Péter
egy este bejott, én nem ismer-
tem fel, de a kollegan6m igen,
és elkezdett szekdlni, hogy ugy-
sem merem megkérni, énekel-
jen valamit. Persze, megkértem.
Péter boldogan énekelt, ahogy
barhol barmikor: igazi 6rém-
zenész volt. Attdl kezdve feljart
a barba. Fél éjszakdkat eliildo-
gélt, beszélgetett velink. Az-
tan egy éjjel megvart, és mikor
végeztem, eldbukkant a Szent-
héromsag-szobor mogiil. Kor-
beutaztuk 6-os villamossal a

varost, és jol megbeszél-
tikk, hogy koztiink nem
lesz semmi. O épp valt, én
még 20 éves sem voltam,
na meg ,vendéggel nem ja-
runk”. Masfél év mualva
6sszehazasodtunk.

Sejtette, mire vallalkozik,
ha afelesége lesz?

Azt persze tudtam, hogy
mas lesz, mintha egy kony-
vel6h6z mennék. A Vasar-
helyi klubban és par helyen
mar akkor is jatszottak;
mindig voltak lanyok ko-
rilotte, ezt lattam. De még
nem dolgozott sokat, te-
hat nem lehetett felmérni,
mennyire lesz majd az élete z{ir-
zavaros, és ezzel egyiitt a miénk
is. Ugy éreztem, hogy nem ah-
hoz akarok hozzdmenni, akinek
a jo tulajdonsagai a legvonzob-
bak, hanem akinek a rossz tu-
lajdonsagait leginkabb el tudom
viselni. Mindig elég stabilan all-
tam a labamon, gondoltam, mi-
ért pont ezzel ne birkdznék meg.
Akkori mércével nem szamitot-
tunk szornyen fiataloknak, és
én elég tudatosan valasztottam.
’70-ben hdzasodtunk 3ssze,
’71-ben megsziiletett a nagyla-
nyunk. Az évek soran aztan Pé-
ternek egyre tobb munkdja lett,
éjjelente  dolgozott: fellépett,
hangszerelt, nétat irt. Otthon
beiilt a hintaszékbe fején a fii-
lessel, és titemre hintazott; én
néha erre ébredtem, de igyeke-
zett nem zajt csapni. Hajnalban
fekiidt, mikor én keltem, ellat-
tam a gyereket, és kapkodtam a

telefonokat. Amolyan titkdrnéje
voltam, de menedzsernek nem
lettem volna alkalmas — nem

birtam a felhajtast. A gyerekeket
pedig szandékosan tartottuk ta-
vol a nyilvdnossagtdl. Péter nem
akarta azt sem, hogy a lanyai
zenéljenek.

Miért nem?

Ismerte a zenei vilag kegyetlen-
ségét, a taposast, és hogy meny-
nyire nem a tehetség szamit. Ez
most is igy van, s6t: ma a média
futészalagon gyartja az egyda-
los énekeseket, vagyis egy cso-
mo szerencsétlen embert, akik
fél perc hirnév utan eltéinnek a
siillyesztében. Persze, mindig
akadnak kivételek.

A lanyainak milyen volta
kapcsolatuk az apjukkal?
A Kkicsi 6 mult, a nagy 12, mi-
kor Péter meghalt, ugyhogy

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

sok emléket Griznek az ap-
jukrol. Az unokai mar csak
ugy beszélnek rdla, hogy a
Maté Péter. A gyerekeim a
legjobb részt kaptak beld-
le, minden szabadidejét ra-
juk szanta. En neveltem, 6
rontotta 6ket. A nyarakat
sokdig a Balatonnal toltot-
tik, mert Péter ott lépett
fel a kozpontilag szervezett
(ORI) miisorokon. Igazi éj-
szakai élet folyt akkoriban,
és ¢gjjelente megszalltak
minket a baratok, ismerd-
sok. Miutan megsziiletett
a kisebbik lanyunk (akkor
volt 6 éves a nagyobbik), és
ugyanugy beesett hozzank
mindenki, azt mondtam, hogy
elég! Kerestiink egy helyet, ahol
nyaron jo levegén és vizkozel-
ben lehetnek a gyerekek, de
nem nyaral6hely. Igy lyukad-
tunk ki egy Velence kornyé-
ki faluban, Pazmandon, ahol
akkor is, azdta is egytitt tolti a
nyarakat a csalad. Onnan jart
Péter dolgozni. Szinte senkinek
nem arultuk el, hol vagyunk. A
faluban szenzaciénak szami-
tottunk, de az ott lakok nagyon
aranyosak voltak. Nekem kii-
16ndsen sokat segitettek, mert
szerettem volna ezt-azt ter-
meszteni, foldet viszont addig
csak viragladaban lattam. (Pe-
dig eredetileg kertész akartam
lenni, de csak fikat vettek fel.)
Engem is, a gyerekeket is renge-
teg emlék kot a pazmandi haz-
hoz. Egyszer felmeriilt, hogy el
kellene adnunk, de a lanyaim
nem engedték.
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A férje halala utan hogyan
sikeriilt talpra allnia?

Igazdbol talpon  kellett ri.__"'l‘m

maradnom. Eppen Péter
halala el6tt koltoztiink a
Budafoki utra; ujitottuk fel
a lakast. O akkor mar fo-
lyamatosan dolgozott, én a
két kislannyal otthon vol-
tam, és Péter mellett lattam
el a teenddket. Napi 4-5 in-
get kellett kivasalnom, ha
tobb fellépése volt, és iszo-
nyu sokat varrtam: én 6l-
toztettem, stylist még nem
létezett. Semmit nem lehetett
kapni, mindent ugy kellett 6sz-
szeszedegetni, hogy szinpadké-
peslegyen. (Egyébként néha ma
is megdobbenek, miket adtak ra
a tévében...) Akkoriban nem
olyan sztar-gazsik voltak, mint
manapsag, szabadfoglalkozasu
ember rdadasul nem kapott la-
kashitelt. (Amikor a kényvtar-
babeiratkoztam, a férjemet nem
fogadtak el kezesnek se, a nyug-
dijas apésomosat kértem meg.)
De meglett az 4j lakas, miko-
dott az életiink. Péter elvesz-
téséig. Akkor hanyatt-homlok
elkezdtem allast keresni, hogy
a lakas lakhatd legyen. A gyere-
kek mellett mar nem mehettem
vissza a vendéglatasba, pedig
sosem akartam iréasztalnal iil-
ni. Fiatalon nagyon szerettem
a Fortundban felszolgalni; de
mikor Péterrel jarni kezdtiink,
6 nem akarta, hogy dolgozzak,
vasvilla-szemmel — méregette
a vendégeket. Végiil a terhes-
ségemmel eld6lt a kérdés: ki-
léptem. Azutan, hogy Pétert

elvesztettem, siirgésen ,,t6l-ig”
munka kellett; barmit vallal-
tam volna. Sokan igérték, hogy
segitenek, aztan eltintek. Igaz,
én sem értem rd dpolgatnia kap-
csolatokat. Az a kevés barat vi-

szont, aki tényleg mellettem allt,
azota is megvan. Péter szeptem-
berben halt meg, decemberben,
600 Ft-tal a zsebemben, teljesen
kétségbe voltam esve. Zoran
jart kozben, hogy kiutaljanak
nekiink 20 ezer Ft segélyt, ami
akkor életment volt. Aztan ki-
nomban felhivtam a Madach
Kamara titkdrat is, nem tud-e
munkat. Masnap szélt, hogy
menjek be: a szinhazszervezés-
nél kotottem ki, onnan is men-
tem nyugdijba.

Iranyultak Onre kiilsé
elvarasok, mint Maté Péter
ozvegyére? Préobaltak Onre
huazni valamilyen sablont?
Persze. Ezért nem is hasznaltam
az asszonynevem. Nem elég,
hogy meghal az ember térsa,
lépten-nyomon részvétet nyilva-
nitanak idegenek, de sokan gy

néztek ram, hogy én hogy
merek egyaltalan élni. A
kornyéken megismertek, és
nem egyszer megallitottak
azzal, hogy én itt jarkalok
az utcan, bevasarolok, hoz-
z4juk meg mentSt kellett
hivni a férjem halalhirére.
Nagyon igyekeztem még
jobban kivonulni, eltéinni.

A rajongok, akiket
megviselt Maté Péter
haléla, elvartak volna,
hogy feleségként mellé
temetkezzen?

Ilyesmi, igen. Mikozben a rum-
liban a félkész lakas kozepére
tolt 4gyban aludtunk a két gye-
rekkel; itt volt az anyam, nagyon
betegen, és az any6som, aki ké-
s6bb szintén beteg lett. Hetente
kétszer kimentem a temetGbe,
és jol kibégtem magam. Nem
mintha a temet6 nekem bérmit
jelentene, csak ott volt nyuga-
lom, ahol kicsit kiengedhettem.
Otthon erésnek kellett lennem.

Nagyon ellentmondasos,
amiket Maté Péterrol

hallani lehet: hogy félénk és
visszahiz6doé volt, kézben a
két végén égette a gyertyat.

Ez is igaz, meg az is. De nagyon
kedves és kozvetlen volt min-
denkivel; nyaranta a fél faluval
baratkozott. Emellett tokélete-
sen probalt megfelelni annak,
amit elvartak téle. Rettent6 fon-
tos volt szamadra, hogy szeressék,
és hizelgett neki a népszertiség
- kinek ne hizelegne. Ment az
utcan, boldog-boldogtalannak

elére koszont, nehogy azt
mondjak, hogy bunké.

Megosztotta Onnel, ha

valami bantotta, vagy inkabb
magaban 6rlédott?

Egyaltalan nem volt ragédds
tipus. Annyi marhasagot be-
széltek aztan rola, pl. hogy
depresszios volt. Nem igaz. Volt
benne sok félelem, fellépések
elétt drukk, szorongds, hogy
meg tudja-e tolteni a nézéte-
ret, volt 6nbizalomhidnya, de
depresszidja sosem. Gatlasok-
tol szenvedett, f6leg a kiilseje
miatt, mert abban az idében a
vékony tipus (mint Szécsi Pali)
volt az etalon, 6 pedig kiizdott
a stlyaval. Tancolni sem tudott,
ami szintén feszélyezte — pedig
énekelt, gitarozott, zongorazott,
hangszerelt, dalokat irt, nem is
akarhogy. Tul nagy volt rajta a
nyomas. Rengeteget kavézott,
dohanyzott, és az alkohollal is
kiizd6tt - ezt nagyon nehéz volt
latnom. Néha ultimatumot ad-
tam neki, az hatott egy ideig,
aztan kezd6dott minden eldl-
rél. Voltak hossza idészakok,
mikor egy kortyot sem ivott.
Amikor megismerkedtiink, egy
kola mellett iilt minden este, ja-
tékosan még én szekaltam vele.
Viszont ha olyan periodus jott,
egyetlen ital elég volt, hogy ne
legyen megallas. De akkor is
tokéletesen el tudott beszélget-
ni, vagy akadémiai székfoglalot
tartani. Ritka intelligens férfi
volt. Ha ott voltam, prébaltam
idében megallitani, de én igye-
keztem tavol maradni a buliktol.

Maté Péter elénekelte Onnek,
hogy ,Ott allsz az ut végén”,
benne a refrénnel: ,Téviton
jarok sajnos néha-néha én..”
Az igazsag az, hogy mar a ha-
zassagunk el6tt lattam, miket
mivelnek a csajok. Nem akar-
tam semmird] tudni, hogy ne
fajjon. De mindig akadt olyan
»joindulattl” ismerds, aki felhi-
vott, hogy megint mi tértént, az-
tan leszoktak rola, lattak, hogy
nem vagyok vevd ra. Persze, ha
kaptam egy n6tat vagy megsza-
porodtak a viragcsokrok, igy is
tudtam, miért. Azért lehetett
elviselni, mert mindig éreztem,
hogy mi, a csaladja vagyunk a
legfontosabbak. Rengeteg hii-
lyeséget, hazugsagot leirtak Pé-
terrdl, az életérdl, a halalardl is.
Példaul maig nem tudni, mi-
ért kellett meghalnia 37 évesen
— ami biztos, hogy az érrend-
szere rossz volt, és leallt a szive.
Az emberek fantdzidlnak. Pé-
ter temetésén a hatam mogott
beszélgetett két ember arrol,
hogy megkéselték. Probaltam
megkimélni a lanyainkat a ne-
gativ hatdsoktol, amennyire le-
het. De még az unokatestvéreik
is kaptak a hullamverésbél: Pé-
ter 15 évvel id6sebb batyjanak a
gyerekéhez odament valaki az-

zal, hogy ,,Miért nem inkabb a |

te apad halt meg?!”

On nem ment ujra férjhez.

Ez tudatos dontés volt, vagy
egyszeriien igy alakult?

Nem hataroztam el, de fel sem
meriilt, hogy tGjra kezdjem mas-
sal. Eleinte lekotottek a teend6k,

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

azutdn meg megszoktam a fiig-
getlenséget, nem szerettem
volna mér alkalmazkodni sen-
kihez. Ez igy j6 volt nekem.
Nagyszert csaladom van, két
klassz lanyom, kutyaim; jo, tu-
lajdonjogilag a ldnyaimnak a
két-két kutyaja. Az unokaim (10,
12, 13 évesek) értelmes, talpra-
esett kolykok — a fin alkatilag
tiszta Péter —, és egész nyaron
egylitt vagyunk a Velencei-t4-
ndl, a régi hdzunkban... Igy tel-
jes az életem.

Idefelé azon gondolkodtam,
milyen lehet, ha az elvesztett
tarsunk hangja barmikor
megszolalhat véletleniil, elég
bekapcsolni a radiot.

Evekig ezért egyéltalin nem is
hallgattam. Aztdn egyszer csak,
nem tudom, miért, de ez atfor-
dult abba, hogy amikor min-
denbdl elegem lett, nagyon
nehéz volt, nagyon sok, akkor
aradiot addig tekergettem, mig
bele nem akadtam Péter egy da-
laba. Akkor tgy éreztem, ez az,
ami segit. Ma mar, ennyi id6
utan, nem keresem a dalait, nem
iskavarnak fol. De, néha most is
folkavarnak...

= ;
A Budapest Kongresszu-
si Kdzpontban 2017. februdr
4-én megrendezésre keriild
Maété Peter emlékkoncertre
egy paros belép6t is kisorso-
lunk e havi kvizjatékunkon,
_melyet a 35. oldalon talal.
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Septofort tabletta
24 db

(1 140 Ft)

47,5 Ft/db
hatéanyag: kiérhexidin

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Béres Egészségtar Szemerd Forte
m

Szemero

filmtabletta 90 db

(4 490 Ft)

49,9 Ft/db

ld6skor] szembetegség,
illetve az er@s fénysugarzas
oxidativ szemkarosfto
hatdsa esetén a killonleges
taplalkozasi |Peny
kielégitésére szolgalo
készitmeny

Specidlis — gyogyaszati célra szant — tapszer

Szdj- és torokfert6tlenitd készitmeény

Septofort{EliiE

il Srhexidin

mtl LLEIE ]
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ACC® long 600 mg pezsgdtabletta

10db

(1 640 Ft)

164 Ft/db
hatéanyag: acetilcisztein

Fokozott viszkozitasu nyak
termelGdésével, huritos
kohogéssel | Jaro léguti
betegségek véladékolddst
el6seqifd terapiajaban javallt

ACC"LONG 600..

pemngalatleila

Viaharen wolnded sidomm

Rl b ptaacdaink b s
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Vény nélkiil kaphaté gydgyszer

Az akci6 2016. november 1-jétdl 30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcids arak,melyek az afat tartalmazzak.

Algoflex® Rapid 400 mg lagy kapszula

20 db A lagy kapszula formanak
kdszénhetGen konnyen szétesik

2 a szervezetben, és a
lI 5 F kapszuldbdl felszabaduld

hatoanyag gyorsabban kertl a
76 Fudo veraramba 19y gyorsabban jut
hatoanyag: ibuprofén ela ajdalom helyére

ALGOFLEX'

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer i

Sinupret® belsdleges oldatos cseppek
50 ml

(1465 Ft)

29,3 Ft/ml

Sinupret

Alkalmazhato az orrmellékiiregek és a
légutak heveny és id(ilt gyulladdsainak
kezelésére

[ —
-

=

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

Sysltane® ultra nedvesitd szemesepp
10m

(2135F1)

213,5 Ft/ml

Szdraz szem kezelésére szoltgal.
Atmenetileg megsz(inteti a
szemszdrazsag okozta égetd erzést
és irritaciot. Kontaktlencsék
nedvesitésére is alkalmazhato

Gyogydszati segédeszkéz

Memolife Max® kapszula
100 db

(2 990 Ft)

29,9 Ft/db

Osszetevdi Omega-3-at,
lecitint és az agy
reakcioképessegeert
ginzenget tartalmaznak

Etrend-kiegészitd készitmény**
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Tovébbi tudnivaldk és részvételi szabalyzatok a 34. oldalon és a
www.szimpatika.hu/jatekok weboldalon.

Voltaren Dolo® 25 mg lagy kapszula
20 db

(1735 Ft)

86,8 Ft/db

hatéanyag: diklofenak-kalium
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest Csbrsz u. 43.

] T Vultaren Dulo
B

Enyhiti az izom- és izlileti
féjdalmakat, a hatfaHast a
megfazas és influenza
kovetkeztében kialakuld
fajdalmakat

Corega® Erés Rogzités mentolos
miifogsorrdgzité krém XL 70 g

(1 795 Ft)

25,6 Ft/g

mentolos izesitésli
mifogsorrogzitd, teljes és
részleges miifogsorhoz

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800 www.gsk.hu
CHHU/CHVOLT/0087/16

Cinket nem tartalmazo,

Mucopront szirup —
200 mi Mucopront
(1 525 Ft) oz

hatéanyag: karbocisztein

Léguti megbetegedésekben a nyak
oldésdra, kopetUrités eldsegitésére
szolgalo karbocisztein-tartalmu
yogyszer.

2 éves kortdl alka mazhato

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

tot, vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!

* A kockazatokrol olvassa el a hasznalati -ll:mmratot vagy kérdezze meg kezeléorvosat!

**Etrend-kiegészité, nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot.
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Az akci6 2016. november 1-jétdl 30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcids arak,melyek az afat tartalmazzak.

Nasopax orrspray gyermekeknek

Rubophen® 500 mg tabletta

Linex® Baby Patikarium C-vitamin 500
10 tasak Antibiotikum-kira, 4+ granatalma tabletta 60 db
gyomorbélrendszeri fertdzés
(‘I 430 FB esetén javasolt ('I 060 FD E/J' ;
143 Fi/tasak LINEX 17,7 Ft/db C‘U]tﬂl’ﬂih R,
500 = Grana2talma
’ = e

Eseite i L s

Elfl6rat tartalmazd specidlis — gy6gydszati célra szant — tdpszer

A C-vitamin hozzajarul az

immunrendszer normal

m(ikddéséhez és a faradisag
csokkentéséhez

Etrend-kiegészit6 készitmény**

10ml A 20 db Lazcsillapitésra, killonbozs
eredet(i fajdalmak csillapitasara
'I 3 5 5 F-I- : 900 F'- alkalmas készitmeny,
6 éves kortol
-
135,5 Ft/ml o =1 45 Ft/db
forgalmazza: TEVA Gydgyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi Ut 13. % lealiaipelz 2 el _—‘; .
- . &5 RUBOPHE
Duzzanatcsokkentd és valadékoldd hatéanyag = e
kombindcidjat tartaimazo orrspray. | &= BRTERRE
. Akalmazhato orrdugulés és heveny
arclreggyulladas kezelésere. Kiméletes, mert
nem szaritja a nyalkahartydt, s akar 4 hétig —
is haszndlhato e
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer J == Vénynélkiil kaphatd gyogyszer

— -

Otrivin® 1 mg/ml adagolé oldatos orrspray
10 ml
Otrivin

( ) rlekne SarspaY
157 F/ml S
hat6anyag: xilometazolin-hidroklorid l
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. p

—

1124 Budapest Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

CHHU/CHVOLT/0087/16

| Dentinox
ntinox
G linteti az orrdugulést és R T
yorsan megsziinteti az orrdugul -
ﬁatasa akar 12 oran 4t tart &) ' &ﬁﬁfﬂﬂg,mw. .
Kizdrddag hihyi keralians
Vény nélkil kaphatd gyogyszer Vény nélkiil kaphatd gyégyszer

Dentinox® foginygél gyermekeknek
0

109
(1 565 Ft)

156,5 Fi/g

Fogzéskonnyit6 gél, az elsg
fogak kibujasakor jelentkez6
tiinetek helyi kezelésére
alkalmas készitmény

Fbdt

) »
10g Fapin® L

Bano®-féle fokhagyma-galagonya-
fagyongy kapszula 100 db

(2 875 Fi)

28,8 Ft/db

Jatsszon veliink!

Fotos jatékunkkal andaluziai
kdrutazast nyerhet!

Erelmeszesedés

megelGzésere, a ver

koleszterinszintjének

csokkentéseére, magas

) VErnyomas és
szivpanaszok kezelésénel -
a gyoiysze;res terapia

legészitGjekent ! &£

L

Gyogyszernek nem minsiild gydgyhatasu készitmény

Centrum® Energy A-tdl Z-ig®
filmtabletta 30 db

(2 260 Ft)

75,3 Ft/db

T T Tr—
ikh el

Vitaminokat, dsvényi anyagokat, .
nyomelemeket, ginseng- €s
ginkgo biloba kivonatot
tartalmazo keszitmen
felnottekne

Etrend-kiegészitd készitmény**

Advil® Cold 200 mg/30 mg bevont tabletta

20 db Csokkenti a megfazashoz és az

influenzahoz tarsul orr-, illetve
'I 29 5 F‘- orrmellékiireg-dugulast, mely
fejfajassal, lazzal és

+ajdalommal jar

64,8 Ft/db

| COLD

s

Apranax Dolo 100 mg/g gél

100 g
y _ |lzom- és izlleti
'I 49 5 F'- féjdalomesillapit gél, lokélis
alkalmazasra a b6ron
15 Ft/g
hatéanyag: naproxén
J v
Apranax Colo 100 mglg gél 3
o \‘ﬁ Reszleteka |
18 ' W\ szimaptika.hu/z
j ;; == _\'> honlapon! |

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

oztatot, vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!

* A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!

**Etrend-kiegészité, nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot.
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Pénteken megint Ossze-
gytltink, a Szaki, az Orsi
meg én, hogy djra csak meg-
mentsitk a vilagot. Persze,
tudjuk jol, hogy az egész vi-
lag tal nagy falat volna bor-
korcsolyanak, igy apranként
igyeksziink rendbe hozni,
ami elromlott, beinditani,
ami nem lédul, vagy mond-
juk, férjhez adni a Szakit.

Szaki mindenki anyja, ap-
ja, megmentdje, csak épp egy
baj van vele, hogy nének len-
ni felejtett el az id6k soran.
A konyvelbirodaban, ahol 16
oraban dolgozik, talan nem is
tudnak réla, hogy alkalma-
zasban van, pedig szép ma-
gas és vallas, tehat jol lathato,
igaz, fényre homalyosulo, at-
lathatatlan, vastag keretes
szemiiveget hord. Zsakokban
jar, vagyis hatalmas férficuc-
cokban, a hajat is férfifodrasz
nyirja, mert az van kozel, és
hallani sem akar arrol, hogy 6
még egyszer valaha kéz a kéz-
ben, meg andalogva a csillag-
tényben, egy férfival... (Szaki
neve egyébként Szakacs, és
azért Szaki, mert barmit meg-
szerel, romoljon csak el nyu-
godtan. Ebbdl is kovetkezik,
hogy minek neki pasi...)

Nyilvanvalo, hogy Szaki
azért nem akar andalogni,
mert a nagy csaldédasa, ami

Vag Bernadett

P Szaki a csillagfényben

*

tiz éve tortént, és csuf valas-
sal végz6dott, maig kisérti.
Persze, tagad. Szerinte tok jol
elvan, és boldog, és elégedett,
és nevelgeti a kamasz fiat, és
teszi a napi dolgat, aztdn meg
ugyis mindig este lesz, szdval
hagyjuk mar békén. Hat, nem
hagyjuk.

Egyébként jol ismerem ezt
az érzést. Hogy van, amikor
nagyon nem akarédzik nének
lenni. Mert véget ért egy sze-
relem, aminek sose lett vol-
na szabad véget érni. En
akkor megbénultam.
Mintha kibillent vol-
na aldlam a fold, és
csak zuhantam, és
mar nem hittem
benne, hogy va-
laha is lesz vala-
ki, aki el akarna
kapni. Es akkor
feladtam. Ro-
16 le, mackdal-
s6 fol. Fogtam a
Szakit, aki mar
akkor is egyediil
rétta az élet ut-
jat, és egyiitt nem
sminkeltiink tobbé,
és egyttt hiztunk hat
kilét, és egyiitt bamul-
tuk a sorozatokat pén-
tekente pokrocba
tekerédzve.
Nalam  négy

* x

évig tartott. Szakindl azéta is
tart. Nekem egyik nap felfor-
dult az életem, kitiltottam a
Szakit, ledobtam a tulsulyt,
és el6kotortam a magas sar-
kam. Szaki o6riilt, hogy ujra
szerelmes vagyok és sugarzo,
és szépen elkullogott, hogy
meg ne zavarjon a nagy,

és most mar
tényleg

¥

orokké tartd boldogsagban.
En pedig nem térédtem ve-
le, mert magammal kellett
tor6dnoém. A szerelem 6nzé-
vé teszi az embert. (Pedig de-
hogy tartott 6rokké.)

Orsi akkoriban kozolte,
hogy szerinte egyikiink se

normalis, és hogy 6 egy
percig se bir-
na pasi

* x %

nélkiil. Ndla az a szabaly, hogy
addig sose szakit, amig nincs
meg az Uj delikvens. Szerin-
tink viszont el kell enged-
ni, ami mar nem mukoédik,
és kell utdna egy kis pihend,
hogy az ember a helyére pa-
kolgathassa, ami felborult.

Na jo, de Szaki mar tiz éve
pakolgat. Ezért dontottiink
ugy, hogy ha akarja, ha nem,
férjhez adjuk. Vagy legalabb
beélettarsitjuk. Csak még
nem tudjuk, kihez.

Orsi szerint tiszta sor, a
Szakit fel kell rakni a netre, és
sitty-sutty, maris andaloghat-
na csillagfényben. Szaki kissé
elkdmpicsorodott, hogy aztan
ki volna az, aki vele andalog-
na, amikor hogy néz mar
ki. Orsi szerint ez is tisz-
ta sor, Szakibdl el6szor
is n6t kell csinalni,
példaul 6 majd fel-
rak neki mukor-
moket. (Orsinak

amigy harom
hazassaga fucs-
csolt be megcsa-
latas okan, mely
megcsalast
mindig 6 kovet-
te el, és ekdzben
négy gyermeke
sziiletett, és épp
ujabb apaszerepre
castingoltat. Szak-
majat tekintve nem
ért semmihez, de min-
dig azt csinalja, ami ,tu-
ti biznisz a piacon”,
most példaul mtkor-
mozik. Igy volt

ﬂ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil w
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mar fodrasz, turis, ingatlanos,
csak hiséges feleség nem.)

Szaki viszont hatarozot-
tan elhatdrolta magat a m(-
kormoktdl. Attdl amugy én is,
mert Szaki inkabb félelmetes
lenne velitk, mint szexi. Vi-
szont behoztam a sminkkész-
letem, és fiistosre mazoltam a
szemét. Hagyta! Erre ugy fel-
lelkesedtiink, hogy Orsi még
az egyik szoknyamat is ra-
cibalta, ami pont feszes mi-
ni lett rajta, és felszdlitotta,
hogy kapjon fel egy pushin-
golos melltartdt. Majd kialli-
tottuk a szoba kozepére, hogy
szemrevételezziik.

Hat... Mintha a szomszéd
kopasz pasira pepit raktunk
volna, és jol behtiztunk volna
neki kétlilat a szeme ald, aztdn
beneveztiik volna egy transzi
versenyre.

Szaki viszont elégedetten
nézegette magat a tiikorben,
elolrdl is, hatulrdl is, a szeme
mintha picit beparasodott vol-
na, arcan rég nem latott, finom
mosoly futott at, és elhal6 han-
gon azt diinnydgte: miért ne,
talan még nem kés6, talan, ki
tudja, végiil is... Es hogy lehet,
hogy hétf6n igy megy dolgozni.

Rémiilten néztiink egymas-
ra Orsival. Gyorsan leszedtitk
Szakirol a sminket és vissza-
rangattuk a régi ruhaiba.

De mégis, mintha hirte-
len megvaltozott volna benne
valami. Mosolygott. Az arca
kipirult. Csillagfény gyult a
szemében.

Lehet,hogymegmentettiik.




ﬂApaszemmel

hogy nének a gyermekeim

ugy érzem, egyre kevésbé
érdeklem 6ket. Ez nem panasz,
hanem egy tény. J6, azt belatom,
hogy David, a maga 9 évével,
még egy nagyon fontos szerepld-
nek tart az életében, a hatéves kis-
lanyom szdmara pedig egyenesen
nélkillozhetetlen vagyok. A négy
kamasz gyermekemen végzett
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Kuttel David

reprezentativnak mondhatd kutata-
saim alapjan viszont kijelenthetem,
hogy az évek szamaval forditottan
aranyos a szill6k iranti érdekl8dési
rata. Ezek bizony cstinya szamok, és
nem lehet vitatkozni velilk, de azért
van remény! Tovabbi ,tudomanyos”
megfigyeléseim soran észrevettem,
hogy nem szabad levonni kovetkez-
tetést az els6 flegma visszaszolas,

D e mit tehet a szi1l6? Nekem
egyre kevesebb kommuni-
kacids fortély van a tarsolyom-
ban, és ezt a magam hitsagaval
nehéz beismerni. Az elmult héna-
pokban feleségem leleményessége
viszont lenytigozott. Létrehozott
egy csaladi Facebook-csoportot,
és letoltotte a baromi okos tele-
fonjara a meszendzsert, azdta a
lényeges csaladi eseményekrol
ezen keresztiil kommunikal a

gyerekeinkkel. Ugy ldtom, si-
kerrel. Mondjuk kénnyt neki,
mert a fitknal a hétvégi menii ki-
kiildése hozza meg a legnagyobb
érdeklédést, amivel én a kertren-
dez6s, kirandulds programjaim-
mal nem nagyon tudom felvenni
a versenyt. Még tobb alkalma-
zast letolteni pedig nem fogok,
mert igy is egyfolytaban berreg
a zsebem. Azt viszont észrevet-
tem, hogy télem nem is varjak el.

késés, vagy az idénként el6fordu-
16 ajtécsapkodas alapjan. Meg kell
varni akévetkezd alkalmat, s6tal-
kalmakat. Félre kell tenni minden
diithot, amit magunkban érziink és
legféképpen nem szabad meg6lni
gyermekiinket. Na, félre a tréfat,
egy atlagos magyar kamasz visel-
kedése a sziileivel az alédbbi tabldzat
szerint fejlodik:

nagyon ritkdn és csak egyszavas valaszokban kommunikal
(ha fit, akkor az anyjaval sehogy), még elég sok idét tolt otthon

ritkan, de beszélget veliink (ha fil, akkor az anyjanak csak egy,
maximum 2 szdban valaszol), egyre kevesebb idét van otthon

beszélget, ha van kedve és/vagy valamit el szeretne érni a sziileinél, csak
aludni és enni jar haza

beszélget, hazajar, mar egész jol lehet vele tervezni (ha lany, akkor annyira tud
hisztizni, mint 6 éves hiiga)

iszont engem hivnak fel,

meddig vagyok a varosban,
és ugyan van vonatbérletiik, de
ha tehetik, velem jonnek haza.
Es beszélgetek is veliik a bara-
tokrol, baratndkrél és mindenrdl
a fenti tdblazat szerinti mennyi-
ségben. Persze azért nem min-
denrdl, mert az iskoldrdl nem
nagyon lehet, hiszen ott soha
nem torténik semmi. Bar ez a
mi gyerekkorunkban is igy volt.

Szonda Gyorgyi

=3/ Online

Minden elvem feladva regiszt-
raltam a Facebookra, ere-

detileg csak azért, hogy tudjak a
kollégandimmel kommunikalni
egy zart csoportban, aztan mar
tobb csoportban, és végiil megta-
laltam a f8 értelmét a jelenlétem-
nek! Chaten hajlandék velem a
gyerekeim beszélgetni, néha még
tobbet is, mint él6 széban...
Nem voltam am els6re gyors
és képzett felhasznald, de
most mar nem okoz gondot le-
fotéznia vacsit, elkiildeni a csaladi
csoportba, hogy ebbdl marad ki,
akinem siet haza. S6t, matricakat,
gifeket is siman csatolok az {ize-
netekbe, és probalok cool lenni. ..
Azért az elején fuldokoltak a
nevetéstdl, ahogy ,kiityiiel-
lenes anyu” racsodalkozott, hogy
miket tud a telefonja, és ahogy
belekezdett a nagy csaladi chate-
lésbe, elsore sikeriilt is férjhez
mennie egy kedd délutan. Az-
tan a gratuldciok utan Bori ta-
volrol belépve, megszerkesztette
az eskiivénk datumat...
lyen beszélgetések voltak az
elején:

Mi ez a majom?!
Te csinaltad ide???

te voltal e

ranyomtal a kuldes

gombra
O veletlenul
- &S

De hogy kerul
ide??? @

ne maaar

rohogok a vonaton

hulyenek nez
mindenki

Ne rohdgjetek
rajtam!!! Nem kaptok
ennilll @&

Segitség, egy
idegen pasi Uzent...
Nem akarom ezt a

Fb-ot!!! &

Adam ne irogass! &

Hogy hivjak?

Dumalok vele

(38 ]

Mit irt?

AdamNE
alljal le

mindketten alljatok
le

ha ekkora ugyet
csinalnek minden

0 barombol..

() tiltsd le a pitaba
“Y

letiitom neki nem
tudja hol kell &

fel ora es otthon

g vagyok

b Magazinunk tjrahasznositott papirbol késziil ﬁ

Anyaszemmel ﬂ

Azéta fejlédtem és ezekkel
bombazom 6ket, némelyikhez
fotot is mellékelek:

Dragdaim! Hétvégi favago
és fészerrendezd taborba
invitallak benneteket!
Résztvevéknek hambi,
szarvas, szilvassuti, moka,
kacagas... Jelentkezzetek
mielébb, minél tobben!

Ez kérem komoly
edz6tabor lesz, kétnapos
@ Funkcionalis koredzés
lancflirésszel, baltaval,
farakdasépitéssel...

Koézeledik a hétvégi
bicajozas, a program:

Erkezés péntek estig,
csaladi vacsi: barbeque
csirke, marvany sajtos

martogatdval

Szombat reggel 9
indulds a tdrara a
templom elél

Ebéd a borhazban,
lecsé vagy chilis
bab lesz, nincs

beleszélasom...

Vérom az
asztalfoglalasokat!!!
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Eleinte elszomoritott, hogy igy
tartom a kapcsolatot veliik, de
mivel igy biztos célba ér az tize-
net, és még valaszolnak is, le-
gyen! Apa pedig csak a szemét
forgatja, amikor én a konyha-
ban, Gergd az emeleten, Bence
afiirdében egyszerre vihogunk
a telefonnal a keziinkben, mert
Bori és Addm a vonatrol felvalt-
va kiildozget vicces videokat és
kommenteket hozza. ..




ﬂMéregtelem’tés

-

Sallai Ervin

- Pali batyam, mi végett jart
megint a varosban?

- Kikupalédni divat dolga-
ban.

- Mer’ hogy sziikségét érezte
kend itt a gyesznyok kozott?!
Tan majd a moslékos vodorrel
is csak végigbilleg kozottiik, a
kocak lefényképezik, megfor-
dul, oszt uzsgyi vissza a tisz-
taszobdba?!

- Mégazis meglehet, annyira
osmeretes lettem a moédi kér-
désében.

- Oszt mi tjat tanult?

- Példaul, hogy mindegy, mi-
lyen az id6, hosszu ujji inget
vasarolnak a pestiek, ha kell,
abbdl csinyalnak rovid ujjut.
- Milyen okos. Gondolom,
levagjak az ujjat,
j6 lesz zsebken-
dének, meg

veritéket toriilni kaszalaskor.

- Ordogot. Felhajtjdk konyék
folé.

- Nem szorijja el a karizmu-
kat?

- Nincsen nekik, csak az ege-
ret toligaljak, mint a macska.

- Ammad’ igaz.

- A varosi asszonyok meg
olyan szegények, hogy kinétt
nadragban jarnak hidegben is,
amibd6l kilog a fél fenekiik. Az
agrolszakadtaknak a bluzuk
is olyan kicsinke, hogy hastul
lefelé is kivillannak, és a keb-
lek is maj’ kibuggyannak fent.
Himzésre sem jut pénziik, a
kalocsai mintédkat kénytele-
nek a boriikre rajzoltatni. Az-
zal takargatjdk a mezitelen
derekukat, mert rostellik a
pucérsagot.

- Pedig azt gondol-

5., Konzumoriilet

tam, varoson szalad a szekér.
- Ordogot. A legények is
olyan nincstelenek, a kalap-
juk karimaja korbe sem ér.

- Amma nem hiszem.

- Sajat szememmel lattam.
Tenyérnyi a karima minddsz-
szesen. Ugy is hijik a szegény-
kalapot, hogy bézbdl sapka.
Es6ben ha eldre forditjak a ka-
rimat, a tarko 4zik, ha hatulra,
az arcon folyik az aldas.

- Aztezek a kodisok azér’ el-
jarnak-e a fonéba 6smerkedni
egymassal?

- 0666, hat nem fonéban 6s-
merkednek ezek.

- Hat?!

- Az ember a telefonjan be-
kapcsolja a Ttindért.

- Lodit kend.
- Sajdtsze-
memmel

lattam. A Ttiindérben fehér-
népek vannak. Ha tetszet6s
a leany, jobbra huzza a le-
gény, oszt, ha a lednynak is
egyez6 a szandéka, megkot-
tetik a frigy.

- Csalddot is meg lehet néz-
ni, meg a hozomanyt rajt’?
- Annyira alaposan nem
figyeltem.

- Mit figyelt meg alaposan?
- Példaul, hogy a varosi né-
pek szégyellik, hogy vizob-
litéses vécéjuk van.

- Udvari budira jarnak?

- Azt nem, de belerejtik a
falba a vécétartalyt.

— Fene se gondolta volna,
hogy a pocetartaly ilyen res-

tellni valé. Szélok otthon
az asszonynak, horgoljon
ré egy Kkis terit6t, az majd
eltakarja.

- Biztos, ami biztos, egy
Miskakancsét is tegyen rd!
A figyelmet is eltereli, meg
bele lehet tenni a papircsu-
torat.

- Glamour napokon nem
volt? Irénke kiszekdlja a lel-
kem, hogy vigyem el egy-
szer, mert az az igazi bucsa.
- Nem olyan kénnyt arra
eljutni. A néknek le kell hoz-
za borotvalni a szemoldokii-
ket és feljebb, a homlokukra
rajzolni egy csodalkozdsat.
A férfiaknak meg kotelezé a

szakall kockds inggel.

- Té&n favagé mind?

- A természetet kivaltképp
szeretik az bizonyos, mert
grammonként veszik a fii-
vet, aztan egyitt fistolik el,
mint mink az avart.

- Aztan hasznositani tud-
ja-e kend ezt a keserves sok
tudast, amit divat dolgaban
osszeokosodott.

- Hogy a ménkiibe ne’?!
Hoztam 50 pestit, azt mond-
tam a sz6lére, hogy poké-
mon, azdta boldogan gyjtik
nekem ingyen, csak id6n-
ként ordibalnak egy na-
gyobb furtnél, hogy pikacsu.
- Ha csak gy nem?!

HIRDETES —

Nem allitja meg az iziileti fajdalom!

www.etrixenal.hu

Uj h_L proenzj

e —

Etrixenal

Iziileti fajdalomcsillapitas,
hogy mozgdsban maradjon!

Vény nélkiil kaphatd, naproxén tartalmu gy6gyszer.

proenzi

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
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‘ Kérdezze meg kezelSoryosgtil

Mazanyi Eszter

A cukorbetegség megelozheto?

N éhany évtizede kizardlag felndtteknél diagnoszti- A
zaltdk, mara azonban egyre tobb fiatalt is érint a

()

2-es tipusu diabétesz. A betegség idébeni felismeré- .
sérdl, megel&zéserdl és gyodgyitasardl dr. Korner Anndt, S
e

az I. sz. Gyermekgyogyaszati Klinika egyetemi docen-

sét kérdeztUk.

Ugy tudtuk, hogy gyerekeknél
az 1-es tipusu diabétesz joval
gyakoribb, mint a 2-es...
Valdban, gyerekkorban a di-
abéteszes esetek tobb mint
kilencven szazaléka az 1-es ti-
pusba tartozik. Feln6tt korban
aztan ez megfordul, akkor mar
a 2-es tipusu sokkal gyakoribb.
Errél az orvostudomany mar
régoéta tud, igy azt kutattuk,
hogy mikor megy végbe ez az
atalakulds.

Kezd6 orvosként kezdtem el az
okok tanulményozésaval fog-
lalkozni, és hamar kideriilt,
hogy - szemben az 1-essel - a
2-es tipust diabétesz megal-
lapitasahoz  cukorterheléses
vizsgélatra van sziikség. Ez
azért problémds, mert igencsak
megterheli a szervezetet, vala-
mint a teljes populacié tekinte-
tében nem koltséghatékony az
elvégzése. Ezért csak azoknal
a gyerekeknél alkalmazzuk,
akiknél eleve megalapozott
a gyanu, hogy cukorbetegek
lehetnek.

Mégis kik a
legveszélyeztetebbek a
betegség kialakulasanak
szempontjabol?

Alegnagyobb rizikénak a kovér
gyerekek vannak kitéve, illetve
azok a fiatalok, akiknek az els6
vagy masodfoku rokonai 2-es
tipust diabéteszben szenved-
nek. Ezen feliil vannak az un.
fenotipusos jegyek, amik kiil-
séleg is latszddnak, példaul a
hajlatokban megjelen6 fokozott
bérpigmentacié formajaban.
Azoknal a magas rizikdfak-
torral biré gyerekeknél, aki-
ket beutaltak cukorterheléses
vizsgélatra, egyre gyakrabban
fordul el6, hogy kimutatjuk a
cukorbetegség 2-es tipusat. A
felismerés els6sorban az ame-
rikai szakirodalombdl jott,
6k deritették ki, hogy vannak
olyan etnikai kisebbségek (af-
roamerikai és hispan-szarma-
zasuak), akiknél feln6ttkorban
is gyakori a 2-es tipusu diabé-
tesz, igy az 6 gyerekeik kiilono-
sen veszélyeztetettek.

Mi a kiilonbség a betegség két
tipusa kozott?

A 2-es tipust cukorbetegség
legnagyobb ismérve az inzu-
linrezisztencia, azaz inzulin-
érzéketlenség. Az l-es tipus
esetében inzulinhidnyrdl be-
széliink, ahol a diagnozis pil-
lanataban az inzulintermeld
sejtek 80-90 szdzaléka mar el-
pusztult, és néhany év eltel-
tével teljesen el is tlinik majd
a szervezetbdl. Ezért van az,
hogy az 1-es tipusu diabéte-
szes betegeknek az életben
maraddshoz van sziikségiik
az inzulinra.

Mit lehet tenni a betegség
kialakulasanak megel6zése
érdekében?

Sok mindent lehet és kell
is tenni. Az l-es tipusd cu-
korbetegséggel  ellentétben
- amely esetében még nap-
jainkban sincs sem megel6-
zés, sem valodi gyogymod -, a
2-es tipusu diabétesz valdjaban
megel6ézhet. Ez elsGsorban

()

életmodvaltoztatassal jar: el-
hanyagolhatatlan a rendszeres
testmozgds, ahogy a megfeleld
taplalkozasi mdd kivalasztasa
is, a megel6zést mindenképp
ezzel kell kezdeni. Az északi
orszagokban végzett vizsga-
latok alapjan a 2-es tipus els-
futdranak tekintett csokkent
cukortolerancidbdl kialakulo
diabéteszt meg lehet akada-
lyozni bizonyos életmodbeli
valtoztatasokkal.

Csakhogy ennek a hatékony
megvaltoztatasahozitthon az
egész tarsadalom taplalkozasi
szokasait meg kellene
reformalni, nem?

Valéban at kéne formalni a
taplalkozasi szokasokat. Az
egyes diabéteszes eseteknél
is azt latom, hogy a betegek
gyakorta étkeznek egészség-
teleniil. Ugyanez vonatkozik

e
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sajnos a mozgasra is: ahol a
szil6k nem sportolnak, hanem
tilnek a tévé el6tt, ott a gyerek
sem fog rajongani a sportokért.
Réadasul az un. “elektromos
kiityiizés” is lefoglalja a gyere-
kek szabadidejét, ennek kovet-
keztében borzasztéan keveset
mozognak.

Létezik mar statisztika,amia
miiszaki cikkek Z-generaciora
gyakorolt hatasat kutatja?
Sajnos még nem tudok rdla.
Inkabb arrdl van sz6, hogy a
rizikdpopuldciot terheljiik au-
tomatikusan. Létezik egy na-
gyon elterjedt, ,Findrisk”
kérdéiv, ebben olyan kérdé-
seket tesznek fel, amelyekbdl
rogton kideriil, ha valaki ve-
szélyeztetett. Ezzel csak az a
probléma, hogy gyakran a szii-
16knek is nehéz elmagyarazni,
hogy baj van, hiszen 6k is ha-
sonlden élnek.

1L

Mit lehet tenni, ha mar kialakult
abetegség?

A gyerekek vonatkozasaban
a gyogyszeres kezelést mini-
malisra szoritjuk, felnéttkor-
ban viszont szdmos kezelési
lehet6ség all rendelkezésre.
De barmilyen 4j gydgyszert is
talaljanak fel, a gyerekek ese-
tében mindig a gyogyulasi fo-
lyamat részének kell lennie
az életmddvaltasnak is - per-
sze ez a felnéttek esetében is
nagyon ajanlott. Az lenne az
idealis helyzet, ha a tarsada-
lom egésze menne at egy teljes
szemléletbeli valtozason. Po-
zitiv példa Svédorszag, ahol a
tavasz bekoszontével felillnek
a biciklire, evezni mennek,
rengeteget mozognak. Ugyan
nalunk is egyre inkabb prébal-
nak véltoztatni a hozzallason,
de sajnos itt még gyerekcip6-
ben jar az egészséges életmadd
kialakitasa. Pedig a valtozta-
tast az egészséges populacion
kellene elkezdeni, és a betegek
élete is konnyebb lenne.

—
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Kerdezze meg gyogyszerészét!

0 Az egészség alapjai

mai urbanizalt vildgban nagyon fontos

az egészseéges taplalkozas és életmad,
mert ezek a hosszu élet alappillérei. Arrdl,
hogy mire figyeljlink a mindennapokban,
a rackevei Szent Istvan Gyogyszertar
vezetdjét, dr. HegedUs Mariat kérdeztuk.

Mik az egészséges taplalkozas
és étrend alapelvei?
Toérekedjiink arra, hogy olyan
mindségi ételeket fogyasszunk,
amik energiat adnak. A szén-
hidratbevitelt féleg gyimol-
csokbdl s alacsony glikémias
indexti anyagokbol fedezziik,
mint pl. a korpa, a fehérliszt-
bél késziilt termékek helyett.
Etkezziink rendszeresen, na-
ponta Otszor, de egyszerre
mindig csak kis mennyiséget.
A reggelit soha ne hagyjuk ki,
mert kiilénben ebédre kalo-
riaddsabb ételeket kivanunk.
Fogyasszunk frissen késziilt
ételeket, csirkét vagy pulykat,
idény zoldségekkel parositva.
Lehetdség szerint keriiljik a
husipari készitményeket - fel-
vagottak, szaldmik -, mert ezek
nagymennyiségli sot tartal-
maznak. E mellett a megfeleld
mennyiségii folyadékbevitel is
nagyon fontos: naponta mini-
mum két és fé] liter.

Milyen italok javasolhatéak?
Leginkabb a szénsavmentes
viz fogyasztdsa ajanlott, amit
igény esetén lehet kiilonb6z6
friss gytimolcsokkel édesiteni.
A szénsavas viz a benne 1év6
sav miatt keriilend6 a gyomor
problémakkal kiizdéknek. E
mellett még a z6ld- és gyogy-
teak tandcsosak, amiket lehe-
t0ség szerint édesités nélkiil
igyunk.

Fo6zéskor mit tartsunk szem

elott?

A husokat leginkabb grillezve,
tézve vagy parolva készitsiik el.
A f8zéshez telitetlen zsirsavak-
bdl késziilt olajokat, pl. oliva-,
kukorica- vagy napraforgdola-
jat hasznaljunk, amik a szerve-
zet szamara jol hasznosulnak.
Ezek az olajok a jo koleszterin
képzésében is szerepet jatsza-
nak. E mellett ajanlom még a
kokuszzsir alkalmazasat is, ami
szintén jotékony hatassal bir.

Milyen tévhitek vannak

az egészséges étkezéssel
kapcsolatban?

Az iizletlancokban kaphat6 gyii-
molcslevek altalaban gytimélcs-
husbdl, vizzel, tartdsitoszerrel és
cukorral higitva késziilnek, ezek
fogyasztasa semmiképpen nem
tanacsolt. Bar az otthon facsart
szaz szazalékos gylimolcslében
nincs tartdsitoszer, de magas a
fruktoz tartalma, ami miatt a

cukorbetegeknek és a fogyni
vagyoknak csak vizzel higitva
ajanlott, mert onmagéban fo-
gyasztva hizast okozhat. A light
cimkével ellatott termékek ke-
vesebb cukrot tartalmaznak,
de fontos meggy6z6dni, hogy
milyen édesitést alkalmaztak
az el6allitdsakor. PI. ha szacha-
rézzal édesitették, akkor hidba
light, ugyanugy cukrot visziink
a szervezetbe. Ugyanerre érde-
mes figyelni a miizliszeletek ese-
tében is: torekedjiink arra, hogy
szénhidratcsokkentett  fajtat
valasszunk.

A taplalék- és étrend-
kiegészitokrol megoszlanak
avélemények. On mit gondol
ezekrol?

Ezek fogyasztasa fontos, de
az atlagos életmoédot folyta-
tok szamdara

nem ajan- ,
’

lott egész

éven 4t fo-

lyamatosan szedni. Immunerd-
sités céljabol érdemes bizonyos
évszakokban - f6képp Gsz és ta-

=

vasz — hasznalni ezeket a .~

készitményeket, amiket
egészitsiink ki szezona-
lis gytimolcsok fogyasz-
tasaval, amelyekben sok
avitamin és a tdpanyag, pl.
6sszel azalma. Az intenziv test-
mozgast vagy nagyon stresszes
fizikai munkat végzok esetében a
szervezet fokozott igénybevétel-
nek van kitéve, igy nekik egész
éven 4t tanacsolt a

fogyasztasuk, hiszen igy pétolni
tudjak a szervezetbdl kitiriilt vi-
taminokat és asvanyi anyagokat.

Mennyi mozgast épitsiink be a
hétkoznapjainkba?

Fontos, hogy heti hdrom-négy-
szer sportoljunk, alkalmanként
legaldbb 20 percet. Az edzést
kéveté napon tartézkodjunk
az intenziv testmozgastol, mert
igy tud a szervezet regenera-
l6dni. A sport altal élénkiil a
keringés, ami jot tesz az egész
hormonhéztartasnak. A fiata-
loknal preventiv jelleggel kell,
hogy beépiiljon a mozgis a
mindennapokba, mig idésebb
korban segithet megakada-
lyozni az iziileti és porckopa-
sos betegségeket.

Az egészséges életmodnal az
étkezés és a mozgas mellett
érdemes mas dolgokra
is odafigyelni.
. Mik ezek?
A normil
életmddot
folyta-

toknal a legidealisabb az, ha
este tizkor fekszenek le, és leg-
alabb nyolc 6rat alszanak, mert
igy tud a bor és az agy regenera-
l6dni. E mellett tobb kutatas is
kimutatta, hogy a ttlsulyos em-
berek nagy része alvashidnyban
szenved, ezért a nem megfele-
16 mennyiségii és mindségt al-
vas hizashoz is vezethet, hiszen
tobbletkaldria felvételére készte-
ti a szervezetet. Hasznos lehet,
ha lefekvés el6tt masfél-két ora-
val mar nem fogyasztunk zsiros
ételeket és nem végziink intenziv
testmozgast, mert ez megnoveli
az adrenalinszintet, ami neheziti
az elalvast. A haloszobat fontos
minden nap alaposan kiszelléz-
tetni, illetve érdemes megfelel6
agynemiit és matracot is besze-
rezni, amik szintén a kiegyen-
stlyozott alvast segitik. A mai
rohand és sikerorientdlt vilag-
ban az ember nagyon hajszolt
életmadot folytat, ami kihat a
kozérzetiikre és az egészségiik-
re is, hiszen nagyon sok beteg-
ség kiinduldpontja a stressz. Az
egészséges életmdd eléréséhez
nemcsak a testi egyensulyra
kell figyelni, hanem a lelkire is.
Szanjunk minden nap fél orat
magunkra, amikor visz-
szavonulunk, és akar
kiilonboz6 medi-

tativ programok

segitségével, ki-
csit kikapcso-
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szélgettlnk.

Milyen betegségekkel fordulnak leggyakrabban
az allatorvoshoz a macskatulajdonosok?

Fiatalabb macskaknal stirtin talalkozunk fert6z6
betegségekkel, példaul a kiillonbozé macskanathak
okozta fels6 1éguti és kétohartya-gyulladassal, bél-
parazitozissal vagy fiilrithosséggel. Erdekes, hogy
alakasban tartott macskdknal gyakrabban alakul-
nak ki alsé hugyuti problémak, allergias megbete-
gedések és bérbetegségek, illetve alegkiilonbozébb
idegen targyak lenyelése miatt kialakult bélelza-
rédassal jar6 korképek. Ezzel szemben a szabadba
is kiengedett macskaknal stirtibben fordulnak elé
az autébalesetbdl, verekedésekbdl szarmazo sérii-
lések, talyogok, illetve a vér dtjan terjed6 virusos
macskabetegségek. Az iddsebb macskaknal pedig
szamolni kell az esetlegesen kialakulo vesebantal-
makkal és a kiilonboz6 daganatos betegségekkel.

Elterjedt az a nézet, hogy a macskak
toxoplazmozisban szenvedhetnek, amivel
megfertozhetik a terhes kismamakat, ezért sok
allat keriil az utcara, amikor bdviil a csalad. Mik az
orvosi tények a betegséggel kapcsolatban?

A toxoplazmézisnal valdban fontos tudni, hogy
csak a macska képes fert6z6képes fekaliat iiritent,
de azt mar kevesen tudjak, hogy nagyon ritka a fer-
t6z6ttség, és egy beteg macska is csak néhany napig
tirit fert6z6képes korokozdkat. Egy lakdsban tartott
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ar a macskakrol Ugy tartjak, nem kell ket félteni,

hiszen kilenc életiik van, sajnos naluk is eléfordul-
hatnak olyan sulyos betegségek, amelyek gyogy-
szeres kezelést igényelnek. Dr. Ladanyi Tamassal, a
Pozsonyi Kisallat Rendel® orvosaval az éltalanos tév-
hitekrél és a macskabetegségek felismerésérél be-
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allatnal nagyon kicsi az esélye a fert6z6ttségnek,
inkabb az utcai macskak iiriilékével szennyezett
helyeken kell vigyazni, illetve a konyhai munka
soran igényel fokozott figyelmet, hogy nyers hus-
sal és mosatlan zoldséggel szennyezett kézzel ne
nyuljon a szajahoz a kismama. Fontos az is, hogy
a kerti munka kozben se érintkezzen az uiriilékkel,
és semmiképpen ne a kismama gondoskodjon az
alomtalca tisztdntartasarol. Elengedhetetlen, hogy
a kismamakat sziirjék mar az elsé trimesztertdl,
hogy atestek-e toxoplazmozis-fert6zésen. Ha ekkor
a masodik-harmadik trimeszterben fert6z6dnek
meg életiikben el6szor, akkor lehetnek stlyos ké-
vetkezményei a betegségnek, mert akkor fejlodik
intenziven a magzat idegrendszere és latasszerve,
amire karos hatassal lehet a fert6zés.

Milyen egyéb, macskak altal hordozott
betegségek léteznek, amelyek veszélyesek
lehetnek azemberre?

Alegfontosabb zoonotikus betegségként a gyo-
gyithatatlan veszettséget kell kiemelni, de héla a
rendszeres eboltasoknak és a rokak csalétek-vak-
cindzasanak, ez mara mar egyre ritkabban fordul
el6 hazankban. Az egyéb zoonotikus betegségek
inkabb a rosszabb altalanos védekezéssel rendel-
kez6 kisgyermekek, kismamak vagy krénikus be-
tegek szamara lehetnek veszélyesek Elkaphatunk
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szalmonellas bélfertézést vagy bor-
gombasodast is. Egyes bélparazitzisaik is veszé-
lyesek lehetnek rank, ahogy a kiils6 é16skoddik is
okozhatnak kellemetlenségeket az emberre nézve.

Mire kell iigyelni, ha mas allattal egyiitt
tartunk macskat, veszélyeztethetik-e egymas
egészségét?

A kiils6 és belsd él6skodok elleni védekezés
ilyenkor még inkabb fontos. Bakteridlis és gom-
bas fert6zéseket konnyebben atadhatnak egymas-
nakaz allataink, de a virusos fert6zések legtobbje
nem terjed 4t a masik allatra.

Sokan kiengedik az allatot az utcara, ami veszélyt
jelenthet a macskara nézve. Milyen oltasok
sziikségesek ilyenkor?

A kijar6 életmod sokkal izgalmasabb és termé-
szetesebb életet biztosit a macskaknak, de egyben
tobb veszéllyel is jar. Nem lehet eléggé hangsulyoz-
ni, hogy a fent emlitett védSoltdsok mellett legalabb
annyira fontos az ivartalanitas is a fert6z6 betegsé-
gek megel6zésében, amivel nem csak a nemkiva-
natos szaporulatot tudjuk kivédeni: a macskafélék
durva parzasi viselkedése rengeteg fert6z6 beteg-
séget is terjeszthet, ezeket is elkertilhetjiik.

Az oltasok tekintetében elmondhato, hogy a
lakasban tartott macskéknak elég lehet a fert6z6
macskanathdk és macska parvovirus elleni kom-
binalt oltas — ezeket a fert6zéseket cipdtalpon is
felvihetjiik az utcardl. A kinti cicdknak nagyon
fontos a veszettség elleni oltas, ha talalkozhatnak
mas joszagokkal is, és 6ket érdemes macskaleuko-
zis és chlamydiosis ellen is beoltani, mert a fert6z6
hashartyagyulladas elleni vakcina sajnos nem ad
teljes védettséget.

A hideg id6 bekoszontével - a tévhitekkel ellen-
tétben — a macskak is megfazhatnak, ha nincse-
nek hozzaszokva a kinti léthez, vagy valamilyen
virusos betegség gyengiti azimmunrendszeriiket.

DW, 17"
U * N
¥4
Y 4 ®
ilenc élet titka ...

a4

éﬁéj’»*f’%? i

Bar tény, hogy gyakrabban kapnak el fert6z6 lég-
uti betegségeket.

<.

+
¥
Y

e o
A

C
¢ }

N

| )

Hogyan el6zhetjiik meg, hogy a macskank
mérgezés aldozata legyen?

A macskak a mérgezésre kifejezetten érzéke- °
nyek. Tobbféle emberi gyodgyszer, példaul egy
egyszerti paracetamol tartalmu lazcsillapito is vég-
zetes lehet, de egyes, kutydkra hasznélatos bolha-
ellenes készitmények is életveszélyesek lehetnek.
Nem ritkdk a mérgez6 hatéanyagot tartalmazé
szobai vagy kerti névények okozta toxikézisok
sem. Fatalis mérgezést okozhatnak egyes novény-
védo szerek, ragesalo- és csigairtok is. A téli id6-
szakban nagyon fontos figyelni az auték édeskés
izti fagyallofolyadékanak cseréjekor, mert ez kis
mennyisében benyalogatva is biztosan halalos ki-
menetl mérgezést okoz.
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Integrativ Egészséghizpontunk egyedillillé mddon
Btvizi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a

N

természetes gyogymaodoldal. 2 x
Kizel 20 éves tapasztalattal; szaborvosokdeal;
alternativ, manual- és mentalhigiénés- terapewtikkal,
komplex, személyre szabott segitséget nydjtunk a
{rejtett) betegségek kivizsgalasiban és a kiviled |
okok kezelésében.
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kornyezetvédelem irant elkotelezettek a biciklit vagy a to-
megkozlekedést valasztjak, amikor csak tehetik. De el&fordul-
hat olyan eset, hogy muszaj autdba Ulni, és mivel bekdszontott a
hivos, fagyos reggelek idészaka, ez az autdsoknak egyet jelent a
lefagyott szélvédével és a megndvekedett fogyasztassal. Ossze-
gyUjtottink néhany tippet, hogyan évhatjuk a pénztarcankat és a

kornyezetlinket is.

Sokan beinditjak az autot
és hagyjak ,melegedni” a mo-
tort, amig lekaparjak a jeget az
tivegekrdl. Ezt a melegitést a
régebbi tipusok valdban igé-
nyelhetik, azonban a modern
motoroknal nincs sziikség er-
re aritualéra. Ez amellett, hogy
az auté motorjanak sem tesz jot
(fokozott kopas), a kornyezetet
is feleslegesen megterheli. A
biztonsagi 6v becsatoldsa és a
vilagitas felkapcsolasa pont elég
id6 arra, hogy a motor kenése,
olajozottsaga biztositott legyen,
és ne karosodjon. A jégteleni-
tés gyorsitdsahoz haszndlha-
tunk jégoldé készitményeket,
ezek f6 hatéanyaga az alkohol,
a maradék Osszetevé pedig £6-
leg szinezék és illatdsitd anyag.

Vegylink példaul egy au-
tot, ami atlagosan 7 liter ben-
zint fogyaszt, ez alatt kb. 130
gramm széndioxidot pufog a
levegbbe. Ennek az auténak
az alapjarati fogyasztasa 1,5

liter 6ranként (valéban ennyi,
hiszen miikédik a fiités, a vi-
lagitas, a szélvédotités, hideg
motornal a szivat6 - ezek mind
jelentés fogyasztok). Ha ebbdl
a fogyasztasbol indulunk ki,
a reggeli Otperces jégvakaras
majdnem 1,5 deci tizemanya-
gunkba keriilt, és nagyjabol 3
gramm széndioxidot szortunk
a légkorbe. Ot fagyos honap
alatt ez 100 munkanap reggele,
tehat maris 300 gramm szén-
dioxid, 15 liter {izemanyag, és
meég ki se alltunk a parkolobol!
Mi erre a megoldas? Csak a jég
eltavolitasa utan inditsuk be a
motort, és ne jarassuk sokaig,
induljunk el minél el6bb.

Indulds utan keriiljiik a tul
magas és a tul alacsony for-
dulatszamot is. Amennyiben
a forgalom engedi, tartsuk a
fordulatszamot 2000 fordu-
lat koriil, igy auténk gyorsan
és kiméletesen eléri az tizemi
hémérsékletet.

Hogyan spéroljunk még?
Induljunk id6ben, hogy ne
kelljen rohannunk. A reggeli
cstcsforgalom nehezen kike-
riilhetd, de ha van lehetdség,
inkabb keressiink par kilo-
méternyi egérutat, mint fél6-
ranyi dugéban ticsorgést — az
egy helyben elpofogott tizem-
anyag sokkal tobb lehet, mint
amit néhany kilométer guru-
lassal elfogyasztunk: 5 perc
acsorgas 3-4 kilométerre ele-
gendd iizemanyag elherdala-
sat jelenti! Ne csak az otthoni
indulaskor, menet kozben is

idézitstink jol, legytink el6reld-
toak, hasznaljuk a motorféket,
és guruljunk ugy alampakhoz.
Ez a minden reggel megtett t-
vonalakon igen kénnyt, hiszen
pontosan tudjuk mar, melyik
lampa mikor valt - ha tudjuk,
hogy felesleges, ne gyorsitsunk,
csak amennyire nagyon mu-
szdj. Masokat persze ne kerges-
stink Oriiletbe az elérelatassal,
ne tartsuk fel a forgalmat.

Amikor hét fok ala siily-
lyed a hémérséklet, valt-
sunk téli gumira. Erdemes
olyanokra figyelni, mint a
megfeleld guminyomds, az
alacsony nyomds ugyanis

tobbletfogyasztast okoz - a
bizonytalan korményzasrol,
hosszabb fékutrdl, gyorsabb
kopasr6l nem is beszélve.
Mindig tartsuk be a gyar-
té erre vonatkozd utasitasait,
a benzinkdton pedig batran
kérhetiink ebben segitséget.
Szereljiik le a nydron sokat
hasznalt tetdcsomagtartét, a
kerékpartartét, hiszen ezek
mind felesleges stlyt és meg-
noévekedett légellenallast je-
lentenek, ami tovabb neheziti
aharcot a magas fogyasztés el-
len. Es barmilyen viccesen is
hangzik, a radidban sz6l6 zene
ritmusa nagyban befolyasolja
vezetési stilusunkat!

Hogy mit tehetiink még a
kornyezet terhelésének csok-
kentése érdekében? Beszéljiink
ossze a szomszédainkkal, tolt-
siik meg auténkat utasokkal,
igy csokken az egy fére jutd
tizemanyag, helyet sporolunk
a varosban, és még beszélge-
tépartneriink is akad. Az igazi
kornyezet- és pénztarcakimélé
harcosok pedig valaszthatjak
a tomegkozlekedést, a kerék-
part és az alternativ hajtast
személyautdkat.
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Ha On 2016. november 1. és 30. kozott
a tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviztinket
kitolti és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek
oldal segitségével a valaszokat bekuldi
nekink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

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

- 2 db Lendiilet Szlrévizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

1 db paros belép6 a Maté Péter
emlékkoncertre a Budapest
Kongresszusi Kozpontba

BELEPO

MATE PETER EMLEKKONCERT

Novemberi jatékunk sorsolasan azon jatékosaink vesznek részt, akik legaldbb négy
Szimpatika kvizkérdésre jol valaszolnak, és a *-gal megjelolt mezéket nyomtatott
nagybetuivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2016. november 30-ig postai
Uton visszakuldik szerkesztéségiinkbe (Szimpatika szerkesztéség: 1116 Budapest,
Sztregova u. 1), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vadlaszolnak a kérdésekre.
A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté.

A nyilvanos sorsolas id6pontja:
2016. december 12., délelott 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkesztoség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Oktober havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:a) 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.

Ki mondta, hogy az éllatok biolégiai gépek?

a) Descartes
b) Goethe
c) Vorosmarty

Hol dolgozik a spinninges Gizike?
a) a Tere-Fere presszéban

b) a pénziigyon

c) atakaritoknal

Milyen tancos volt Maté Péter?
a) kivalo

b) atlagos

c) nem tudott tancolni

Mit mondott a sz6l6re Pali ba'?
a) savanyu

b) pokémon

) rizling

6 Miért ne végezziink lefekvés elétt intenziv
testmozgast?
a) mert megnoveli az adrenalinszintet
b) mert fokozza az inzulintermelést
c) mert az alvas soran kollagén képzédhet

« Barna Ferencné, Budapest
Eiger Gyogyszertdr, Budapest
« Szabo Veronika, Budapest
Pharmatrend Gydgyszertar, Budapest
« Szanto Zsolt, Budapest
Kigy6 Gyogyszertar, Szigetszentmiklds
« Toth Karolyné, Vészto
Kirstaly Gyogyszertar, Vészt6

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

Karikazza be
a helyes
vélasz
betdjelét!
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Neév*:

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

» Hegyi llona Rézsa, Balatonalmadi

Varkert Gyogyszertdr, Papa

« Kondas Miklosné, Tatabanya

Levendula Gyégyszertdr, Tatabanya

Nyereményiik: egy-egy Lendiilet Sziirévizsgalat

a VitaHelp Egészségkdzpont felajanlasaval.
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| Gratulalunk, a nyer’teseket N

I telefonon értesitjuk!

Felhivjuk kedves jdtékosaink figyelmét, hogy

anyertesek sorso
anyereménye

\dsa kozjegyz6 jelgplétépgn,
k értéke aIapjén csokkend
sorrendben torténik!




A megfelelo verkepzeésert

Mar napi
kapszula
biztositja

az ajanlott napi bevitel

100%-at!
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