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Cimlapon

B Hogyan késziil el egy
miisorod? El6szor leiilsz és
megirod a vazat, és utdlag
szinezed ki a poénokkal,
vagy linearisan épited fel a
szerkezetét?

Csak a szerkesztési szakaszban
lok a papir elé, és akkor kez-
dédik a nagy sorrendsakkozés.
Az otletek inkdbb vezetés, zu-
hanyozas, séta vagy gyerekalta-
tas kozben jonnek.

B Vagyis olyan
szituaciokban, amikor nem
lehet semmit felirni.

De meg lehet jegyezni, és utana
fel lehet irni a cimszavakat. Ez
nem olyan, mint a regényirds,
amikor tudod, hogy a fejezet
honnan hova tart. Bar a regény-
iras sem olyan, mint a regény-
iras, de ebbe most ne menjiink
bele! Egy ilyen miisor apré mo-
zaikokbdl all 6ssze.

A
DUR

B Szoktal torténeteket,
poénokat gyiijteni?

Persze, de gyakran kideriil,
hogy amit el6z6 este a kocsma-
ban, tudatmédosult allapotban
viccesnek talaltam, az mégsem
annyira j6 a miisorba. De olyan
is el6fordul, hogy az évekkel ez-
el6tt kihtizott mondatok hirte-
len beugranak, és sikeriil ugy
hozzdadni valamit, amitél még-
is miikédni kezdenek.

Fotd: Krisztics Barbara

B Hamarosan a tévénézék is
lathatjak a legajabb 6nallé
estedet, a Cefre Palotdt...

Ez egy kétrészes musor lett vé-
giil, szeptember 23-an és 30-
an sugarozza majd a Comedy
Central csatorna. Londonban
vettiik fel, és azért is lett ilyen
hosszu, mert hangulatképeket
is forgattunk a londoni utca-
kon és szérakozohelyeken.

B Miért éppen Londonban
vettétek fel az el6adast?
London mdra egy nagy ma-
gyar kisvaros lett. A turnéim
soran egyszertien elfogytak
azok a helyszinek, amik al-
kalmasak lettek volna az el6a-
das rogzitésére. A miisorban
egyébként is sz6 van migra-
ci6rol, Londonrdl, Eurépardl,
sz6val adta magat a lehetdség,
kihivdsnak éreztem. Egyéb-
ként minden teremnek meg-
van a hangulata, nem véletlen,
hogy az els6 mlisoromat Pé-
csen, a masodikat pedig Zala-
egerszegen rogzitettiik.

Mar korabban is volt a mu-
soromban egy londoni él-
ményekrdl szolé rész, mert
tobbszor jartam ott. Ezt most
majdnem masfél évig csiszol-
tam, hogy 6sszealljon az egész.
Ez nem ugy mikodik, hogy
majd kiallok a szinpadra, és
csak gy mondok valamit.
Nekem minden fellépés egy-
ben a proba is, hiszen nincs
rendezm, dramaturgom. A
miusor egyébként is folyama-
tosan alakul, és csak akkor

szoktam felvenni, amikor ugy
érzem, elkésziiltem. Ez a har-
madik 6nallé estem. Ez nem
szamit kevésnek egyébként egy
stand upos életében, és korab-
ban is tobbszor szerepeltem a
tévében és a radidkabaréban,
szoval elég jol allok 34 évesen.
Iletve ezt akkor tudnam, a jol
allast, ha tudnam, mennyi van
hétra.

B Mikor érzed ugy, hogy

egy miisorod megérett a
felvételre?

Sokat valtozik egy-egy el6adas,
konkrétan az utolsé pillanatig.
Egyes részek hosszabbak, ma-
sok rovidebbek lesznek, nincs
forgatokonyv. Az is el6for-
dult, hogy a legelsé el6adas és
a felvétel kozott a poénok nagy
része teljesen kicserél6dott.
Példaul amikor két évvel ez-
elott felvettiik a Bollérbalettet,
utana még fél évig voltak beldle
el6adasaim, és nagyon zavart,
hogy még eszembe jutottak jo
mondatok, amiket mar nem
tudtam utélag beletenni.

B Hogyan vagtal bele

a kovetkez6 miisorba a
Béllérbalett utan?

Az emlitett fél évben, ami-
kor még miisoron volt a Bol-
lérbalett, mar a Cefre Palotdn
dolgoztam. Most pedig be
kell vallanom e magazin lap-
jain, hogy visszavonulok hat
hénapra, hogy pihenhessek
és felkésziilhessek a kovet-
kez6 estemre, aminek még
munkacime sincs. Rdadasul
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elvéllaltam egy irodalmi pa-
rodiakotet megirasat is, ami
szamitasaim szerint j6vo ta-
vasszal-nyaron jelenik meg,
tehat ezen is dolgoznom kell.
Reményeim szerint a két tevé-
kenység erésiti majd egymast,
nem pedig gyengiti. Néhany
irdsom mar el is késziilt.

B |rodalmi parédiakotet?
Olyasmi lesz, mint Karinthy
Igy irtok ti-ja?

Inkabb csak mifajaban ha-
sonld, a legf6bb kiilonbség a
ketté kozott, hogy én tobb-
nyire mar nem ¢él¢ szerz6krol
irok, illetve az egész, befeje-
zett életmuvet parodizalom,
nem csak egy-egy alkotast.
Eddig nyolc iras késziilt el, ir-
tam Krady-, és Marai-parédi-
atis. Mar ebbdl is latszik, hogy
nem lesz igazan piacképes,
kevesebbeket fog megérin-
teni, mint a stand upos élet-
mu. Egyébként parodistaként
kezdtem, a Dumaszinhdzba
is igy keriiltem be, de akkori-
ban még nem volt ennyire is-
mert a miifaj, és egy id6 utan
mar nem {iltek a poénok, mert
minden héten ugyanazok az
emberek jottek el megnézni.
Elkezdtem felhagyni a koz-
életi szereplSk, tévés személyi-
ségek utanzasaval, attértem a
falusi szerepl6kre, helyi torté-
netekre, egyre tobb lett a sajat
gondolat, és kevesebb a pa-
rédia. Most meg visszatérek
a parodidhoz, csak nem Fe-
rust, hanem mondjuk Rejtét
parodizalom.
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B Fiatalon nem voltak
szépirodalmi ambiciéid?
Sokaig szinész akartam lenni,
aztdan amikor nem vettek fel a
Szinmtivészetire, magyar szak-
ra jelentkeztem. Igy utélag ez
jol is jon, de nem voltak ilyen
irdnyu torekvéseim. Valdjaban
most sincsenek, de Szalinger
Balazs és Cserna-Szabé And-
ras, a Héviz folydirat két szer-
keszt6je rabeszélt, hogy irjak
valamit. Két-harom éve mon-
dogattak ezt, és amikor egyszer
kibukott bel6lem egy révid
Hamvas Béla-parddia, annyi-
ra lelkesedtek és tdmogattak
ezt a dolgot, hogy irtam még
egyet, aztan még egyet, és most
itt tartunk, hogy lesz ez a kétet
- persze csak ha megirom.

B A miisoraidat figyelve az
az érzésem, hogy sokszor
adsz a kozonségnek magas
labdat.

Ilyen szempontbdl érde-
kes lesz ez a konyv, hiszen
itt majd nem figyelek arra,
hogy megértik-e vagy sem.
A szépirodalmat kevesen
tudjak befogadni, barmeny-
nyire jo lenne, ha tobb Ester-
hazyt és Mdrait olvasnanak.
Ahogy régen mondtédk: to
the happy few, a boldog keve-
seknek. A szinpadon préba-
lok az irodalmi utaldsokbdl
visszavenni, mert az elSa-
ddsok nem birnak el tal sok
kulturalis elemet. Egy-egy
j6 hasonlatban, mondatban
ott van, hogy olvastam Ju-
hdsz Ferencet és Krudyt is, és

mindannyiuktol tanulok, a jo
konyvek felszabaditjak a kép-
zeletemet, a legjobb drogok.
Ezért javaslom mindenki-
nek, hogy fogyasszon remek-
muveket, és akkor jobb olvaso
és jobb stand up néz6 lesz be-
16le — mert a nézoének is te-
hetségesnek kell lennie, hogy
megértse a poénokat.

B Te éltalaban nem viccelsz
olyasmikkel, amivel a
legtobb stand up el6adé
szokott, példaul soha nem
veszel el6 durva témakat.
Miért?

Az 1j estben lesznek ilyen ele-
mek is. Nagy hatassal volt ram
Ricky Gervais remekmive, a
The Office cimi sorozat, ami
egy homofdb, szexista bunkoét
mutat be. Aki esendd és ba-
rom egyszerre. A legnagyobb
miivekhez tudom csak hason-
litani. A lényeg, hogy tanul-
tam bel6le, akinek lesz fiile,
hallja majd szeptember végén.
Egyébként nem akarok népne-
vel6 lenni, igyekszem az okos-
kodé mondatokat kihdzni,
vagy el6bb-utébb kikopnak
maguktol az eldadasaimbol.

B Valamennyire része a
miifajnak a személyes sztorik
elmesélése, de pl. a feleséged
sosem kérte, hogy mondjuk

a gyerekeidet hagyd ki a
miisorodbol?

Nem, sot, én vagyok a szi-
gorubb, példaul a gyerekek
még egydltalan nem jelentek
meg sehol, a Facebookra sem

teszek fel roluk képeket. Nem
akarom Oket megmutatni,
még a nevitket sem mondtam
el soha sehol. A mlisoromban
arrél akarok beszélni, hogy al-
taldban milyen az, amikor az
embernek gyereke van, ho-
gyan reagalnak a csaladtagok,
a kornyezet. Ezzel a felesé-
gemnek sincs problémdja, 6
csak annyit szokott mondani,
hogy a harsdnyabb poénjai-
mat hizzam.

B Sziiléfalud,
Bucsuszentlaszl6 lakoit,
koztiik édesapadat sokszor
nem a legelénydsebb
oldalarél mutatod be. Mi
torténik akkor, ha ezek koziil
avalés szereplok koziil
valakit valami baj ér, ne adj’
Isten meghal?

Ez egy aparegény, ami feje-
zetrdl fejezetre megjelenik az
el6adasokban. Bucsuszentlasz-
16n minden évben fellépek, és
a »,modelljeim” koziil sajnos
tobben meghaltak mar. Réluk
mindig megemlékezem, de
amikor nemrég Ferusrdl kel-
lett néhany sz6t mondanom,
az szamomra is felkavaré volt.
Mindig ott {ilt az el6addsokon
a faluhazban, az elsé sorban,
6 maga is egy humoros ember
volt, és mivel nem volt recep-
tem, hogyan kell ezt a veszte-
séget feldolgozni, én magam is
meghatodtam az el6adds alatt.
Amugy az emlegetett figura-
immal, akiktdl idézek, nagyon
joban vagyok, nem szoktak
megsértédni.

B Aszinpadijelenléted,
az, hogy elmondhatod a
gondolataidat a vilagrél,
segit feloldani a belsé
fesziiltségeket?

Vannak olyan gondolatok,
amik letisztulnak azaltal, hogy
megosztom 8ket masokkal is.
Csak olyasmirél tudok beszél-
ni, ami engem is érdekel. Pél-
daul most is van bennem egy
nagy adag dith a vildg torté-
néseivel, a politikaval, a rek-
lamokkal, a bulvarral vagy az
oktatdssal kapcsolatban, amit
bele fogok vinni az Gj muso-
romba. Ugye ne mondjunk
olyan szavakat, hogy szubli-
mélom majd?

B A kereskedelmi televiziok
indulasakor nem hittek a
stand up sikerében. Ehhez
képest ma rengeteg ilyen
miisort lathatunk.

Szamomra nem is a siker a
kérdés, hanem a mennyiség
és a mindség egyensulyanak

megtaldlasa. Szerintem ezt
nem lehet sorozatjelleggel csi-
nalni, nem lesz minden héten
garantaltan 200 j6 poénod.
Persze mara minden elapré-
zbédott, rengeteg informacio6
dramlik az emberekre, és ne-
hezebb eljutni hozzajuk a sok
csatorndn keresztiil, mint an-
no azon az egyen, amit min-
denki nézett.

B irnal masnak széveget?

Oriilnék, ha valaki jol el§
tudna adni pl. a parddiakat
és azzal mar nem kéne kiilon
foglalkoznom, de nem szok-
tam masnak irni. Az egész az
Oszinteségrél szol, belélem
kell jénnie. Biztosan tudnék
poénokat gyartani egy ide-
ig. Nalam is van pdar torté-
net, amit mastol hallottam,
atalakitom és felhasznalom,
de ez elenyész6 mennyiség,
a java velem tortént. En azt
szeretem, ha valaki a sajat hi-
telességét felhaszndlva mond
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vicces dolgokat. Amikor el-
kezdtem a stand upot, az volt
a lényeg, hogy a sajat életem-
bdl vett sztorikat meséljek.
Gyerekként nem gondoltam,
milyen sokat koszonhetek
majd az éles megfigyel6ké-
pességemnek, hogy észreve-
szem az apro, idegesitd, vagy
épp vicces tulajdonsagokat
az emberekben. Szdval én
magamnak szeretek szove-
get irni.

H Mennyit szoktal
improvizalni?

Az is olyan, mint a masok 4l-
tal nekem adomdanyozott tor-
ténetek ardnya: ot-hat ilyen
torténetem van egy el6adas
alatt. Most Londonban t6b-
bet rogtonoztem a helyszin
és a helyzet miatt. Nem tu-
dom, a végleges verzioban eb-
bél mennyi marad majd meg.
Ami az egyik helyszinen jo
volt, nem biztos, hogy mashol
is mitkodik majd.




Fotdk: Vajda Istvdn

B Azestjeidre fizikailag is fel
kell késziilni?

Maga a fellépés az edzés. Nem
kocogok, nem sportolok sem-
mit — bar lehet, hogy idével
majd kellene. Nem tulzottan
figyelek az étkezésemre, és
ugyan tomény szeszt ritkdn,
de alkoholt azért fogyasztok:
szeretem a froccsot és a sort.
Ennyit az életmddrol, ha mar
a Szimpatikaban vagyunk.

B Hogyan tanulsz szoveget?
Egy szinésznek bizonyos
szempontbél egyszeriibb
dolga van, hiszen tudja

kotni a szoveget a szinpadi
mozgasokhoz. Neked ez
hogy megy?

Egy szinész kap egy szoveget,
amit nem 6 irt, és csak a probak
soran gondolkodik el rajta. En
viszont mar irds kozben annyi-
szor atgondolom, hogy egysze-
rilen rogzill az agyamban. Ami
muikodott egy-egy el6adason,
az megmarad a fejemben, mert
tudom, hogy azt nem lehet
mashogy mondani, ami mar
bizonyitott a szinpadon. Ami
pedig nem, azt 4talakitom.

B Adott esetben 80 percig
beszélsz folyamatosan. Hogy
tudod egymashoz kotni a
témakat?

Van ugy, hogy egy estén két
el6addsom is van. Ilyenkor na-
gyon fontos a sorrend, kon-
centralnom kell, hogy tudjam,
mi az, amit mar elmondtam az
adott musorban. Féleg a méso-
diknal szoktam néha megza-
varodni, és ilyenkor néha meg
kell kérdeznem, meséltem-e
mar az adott sztorit, mert koz-
ben parhuzamosan egy ma-
sik msor is zajlik a fejemben.
Mialatt mesélek valamit, mar
gondolkozom a kovetkezd tor-
téneten, és gyakran a kozon-
séghez igazitom a sorrendet:
ha lassabban reagalnak, akkor
egy porg6sebb témaval felra-
zom Oket. Ha pedig egybdl fo-
kozott hangulatban fogadnak,
akkor nem kell bemelegités,
haladhatok szépen sorban az
anyagokkal.

B Mi a helyzet a politikaval?

A humornak arrdl kell szol-
nia, az a lényege, hogy min-
den ideolégia eltorzul, minden

partisag és vilagnézet hiilye-
ség lesz egy id6 utdn. En ezért
vagyok humorista, nem mas-
milyen ,—ista”. A hatalomnak
nincs humorérzéke, rdadasul
még mindig ott van a tarsada-
lomban a feudalis beletorédés,
hogy ez ezer éve igy miikodik,
miért valtoztassunk rajta. Pe-
dig a negativ dolgokon lehet
valtoztatni, nincs kébe vésve,
hogy ennek igy kell lennie. Ha
létrejonne az a kritikus tomeg,
ami hajlandé és képes is vél-
toztatni, na de most mar okos-
kodom, majd kihtzzuk. Lehet
szOrfolni a néplélek rosszabbik
oldalan, de nemcsak a zsigeri
félelemre kellene épiteni.

Az Gj mtsoromba egyébként
nem tervezek aktualpolitikai
témakat, inkabb az egész mos-
tani helyzet algoritmuséval
szeretnék foglalkozni. Menet-
rendszerten jonnek az tjabb és
Ujabb botranyok, mégsem tor-
ténik semmi, politikai jackass
zajlik. Most meg mar magamat
idézem. Ez a vég.

Kalmdr Andrds

Egészen november kozepéig lathaté a Varkert Bazér
Test6rpalotajdban a Szalay - Sokol - Picasso cimii
kiallitas. A Kovacs Gabor Mivészeti Alapitvany — amely
kozel 6tszaz Szalay Lajos grafikat 6riz —, és a kidllitashoz
jelentds szakmai hatteret biztositd Pozsonyi Varosi
Galéria célja egy olyan kiallitas létrehozasa volt, amely
a bemutatott mivészek életmivének monografikus
feldolgozasa helyett a 20. szézadi klasszicizalé rajzi
kultura gyokereit és kulttrtorténeti hatterét mutatja be
két olyan kdzép-eurdpai mivész életmivén keresztiil,

akik bar személyesen soha nem taldlkoztak, az életrajzuk mégis tobb ponton 6sszeforrt.

A kiallitds arra is ravilagit, hogy a hasonlo6 életut mellett Szalay Lajos és Koloman Sokol
alkotoi szemléletét egyarant meghatdrozta Pablo Picasso (1881-1973) hatdsa: bar a két
muvészre mas és mas szempontbdl hatott a Picasso-jelenség, egyikik sem tudta kivonni

magat a mester karizmaja alol.

A kidllitas anyagaba tobb mint 130 Szalay, mintegy 70 Sokol-m{, ezeken tul pedig 13 Pablo

Picasso altal készitett alkotas kerdilt.
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Titita az Uveges Heétvégén

Idén szeptember 9. és 11. kozott rendezik meg a
IX. Uveges Hétvégét, melynek tematikija a Kelet-
Mecsek hegyei kozoétt megbujo falvak, Obénya,
Kisujbanya, Puspokszentldszl6 és Hosszihetény
tvegmUives hagyomadnyaira épil. A program mdr
pénteken Hosszihetényben elkezdédik, ahol régészeti
leletekbdl, és James Carcass brit Uvegmuivész
alkotasaibdl nyilik kidllitds. Szombaton és vasarnap
Kisujbanyan folytatédnak a programok a Szent

Marton évhez kapcsolédo Uvegkiallitasokkal, konferencidval, tGvegfujas bemutatdval, és
természetesen gyerekprogramokkal. Novak Péter, aki a hétvége hazigazdaja, elhozta Titit
és Tat, ritmusorszag két bajkeverdjét, hogy zenés-tancos szinpadi kalandturdjuk kézben
meséljenek irodalomroél, kornyezetvédelemrél, esélyegyenldségrél és fenntarthatdsagrol
. a nagy ovodas-kisiskolas korosztalynak. A Foltin Joldn Kossuth-dijas koreografus &tlete
‘ alapjan sziletett, és Tamko-Siraté Karoly verseire épiilé eléadast 11-én délutan lathatjak a

ﬁ gyerekek Kistjbanyan.

Ha bévebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjt,
vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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ﬂCsak szolok...

Rendszeresen

sportolok.
Eddig segitségemre volt eb-
ben egy nagyon jol hasznal-
haté kiityii. Egy pant, amely
a mellkasomrdl a telefonom-
ra toltott alkalmazas szama-
ra jeleket adott. A pantot meg
kellett venni, de az alkalma-
zads ingyenesen letolthetd.
Iméadtam, mert rengeteg ada-
tot jelenitett meg a telefonom
képerny6jén. Mutatta, hogy
mennyi id6 alatt, milyen ta-
volsagot tettem meg, jelezte a
pulzusomat, figyelmeztetett,
ha talporgettem magam, mu-
tatta az elégetett kaldriat, 1é-
pésszamot. Mindenbél atlagot
szamolt, az adatokat tarolta.

Elég draga volt. Majd elrom-
lott. Szomorkodtam egy dara-
big, aztan az egyik mérsékelt
arairdl hires élelmiszer-iizlet-
lanc polcain, nevetséges Ossze-
gért meglattam egy hasonlot.
Megvettem. Persze kideriilt,
hogy az én okostelefo-
nom nem elég okos
hozza. Eladtam és
vettem egy Kkicsi-
vel okosabbat. Két
és fél oran at tartott,
amig a telefonboltos fi-

uk attoltotték a régirdl .
az tjra a képeket, vide- (
Okat, leveleket, alkal- ~
mazasokat. Kozben

jelszavakat meg pin

Dogossy Katalin

Egészségunk azsebunkben

kodokat kérdeztek, kicsit be-
leizzadtam a dologba, de végiil
sikeriilt. Volt egy ugyanolyan
telefonom, mint a régi, csak va-
lamivel gyorsabb. Akkor mar
tudtam, hogy jobban jottem
volna ki, ha veszek egy draga
kiitytit a régi telefonomra. Igaz,
erre az Uj telefonomra, az 1j
6vemmel mar egy halom app-
likaci6 letolthets. Egészség-
tigyi alkalmazasok, amelyek
mérik a vérem oxigénnel va-
16 telitettségét, mely az egész-
ség egyik fontos mérdszama,
a vérnyomadsomat, a percen-
kénti légzésszamomat, meg a
testhémérsékletemet.

Mérnék, ha letolteném 6Sket,
de idaig még nem jutottam.
Azt azonban mar latom, hogy

mindez lehetséges. Mikozben
olvasom, hogy negyedévente
egyharmadaval né a letoltott
egészségiigyi mobilalkalma-
zasok szama.

Vagyis a digitélis diagnosz-
tika mdr itt van a zsebiinkben.
J6, nem ingyen, de mar besze-
rezheté relaxaciot segitd, fej-
hallgaté-forméji EEG-méro,
csukldra szorithaté alvasvizs-
galo, ébredést segitd okosora,
mely akkor ébreszt fel, ami-
kor legkevésbé mélyen al-
szunk. Olyan okosvilla, amely
sz0l, ha tul gyorsan, kapkodva
esziink. Mar fejlesztik azt a ké-
zi szkennert, amely tajékoztat-
ja a felhasznalot a vizsgalt étel
hozzavaldirdl és tapanyagtar-
talmarol. Szamtalan program
érhetd el, amely az egészségi al-

lapotot, az életfunkciokat
figyeli. Az egyik ilyet

a Laborom magyar
fejleszté  vallalko-

zas kindlja: foljegyzi

és rendezi az otthoni

vércukormérések
eredményeit, az
inzulin- és szén-
hidratbevitelt.
Alkalmas étke-
zési, vérnyomas-
és stilynapl6 vezetésére

is. Hasznaldja elment-

heti a vizsgalatok id6-
pontjat, bedllithatja,

*

hogy mikor figyelmeztessen a
gyogyszer bevételére. De nem
csak a letoltott egészségiigyi
applikaciok szdma novekszik,
hanem a tendencia is er6sodik,
hogy a betegek inkabb az inter-
nethez fordulnak, mint orvo-
sukhoz. Egyre tobb weboldal
ismeri fel a betegek igényeit és
biztosit szamukra konnyen el-
érhetd, pontos és megbizhato
orvosi informaciot.

Mindezt onnan tudom,
hogy van egy blog, amit ima-
dok. A MedIQ blogot Meskd
Bertalan, egy zsenialis fiatal
doki, orvosi jov6kutato jegyzi.
Aztirja példaul, hogy az egyal-
talan nem tavoli jovében
az e-paciens egy olyan
egészségtudatos ember
lesz, aki a digitalis le-
hetdségek  maximalis
kihasznalasaval —min-
denkinél jobban ismeri
a sajat testét, partnerként
beszél az orvossal, ha
megbetegszik, a lehetd
leggyorsabban megtalalja
a leghasznosabb informa-
cidkat, és megoldasok széles
skalajat latja maga el6tt. A
digitalis vilag tudatos hasz-
naldja betegként is. Ha kell,
maganak méri otthonrdl az
EKG-jat, naponta ellendriz-
heti az alvasanak mindségét,
kontrolldlja az aktivitasat,

az oxigénellatottsagat, pulzu-
sat, vérnyomasat, és mindezt
azért teszi, hogy az életmodjat

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil m

a sajat testi-lelki igényeihez
igazitva, minél egészségesebb
maradjon.

Es ez nem a jov6, hanem a
jelen. Ezek az eszkozok, alkal-
mazasok elérhet6k, megvasa-
rolhaték. Van azonban néhany

probléma veliik. Az egyik

az, hogy kell hozzajuk

okostelefon, internet-

elérés, digitalis ir-

ni- és olvasni tudas.

Mindez a fiatalabb

generaciok szamd-

ra persze mar nem
probléma.

A nagyobbik probléma in-
kabb az, hogy ez a sok mért,
tarolt, elemzett adat hogyan jut
az orvosunk tudomasara. Dr.
Komdaromi Zoltin haziorvos
egy interjuban elmondta, hogy
jolenne, ha a vérnyomasnaplok

és a beteg egyéb egyéni mé-
rései atmasolhatdk lennének
az orvos szamitogépére, de
illesztéprogram hijan egye-
l6re ez nehézkes. Illetve az
illeszt6szoftver nem is len-
ne elég, az 6 munkaja csak
attol valna konnyebbé, ha
az alkalmazas értékelné is
az informdciokat, és csak az
orvosi beavatkozast igényld
értékre hivna fol a figyelmét.

Mindez érdekes, fontos.
De tudnunk kell, hogy hidba
van ott a kiityii a zsebtinkben,
egészségesen élni helyettiink,
és gyogyitani az orvos helyett
sohasem fog senki.
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M Szomorud, hogy a termé-
M‘ szettudomanyos értekezések-
(ﬂm‘ t6l a hollywoodi filmajanldkig
imigyen prognosztizal majd-
nem minden utdpiavizio.
Mintha egyiranyu jeggyel ro-
bognank Armageddon-Fels6
felé, hol tovdabbmenet nincs!
Egyébirant sosem volt ez
masképp emberiségtorténe-
tliinkben; a vilag végét josold
vélelmek gyakorisdga tragi-
komikus, mar ami azon kari-
kirozhaté momentumot illeti,
| hogy elmaradtak.

De hogy lesz ez a jové-
ben? Mig a haldl apokalip-
tikus megidézése gyarlo
emberi lelkiiletiink sajatja,
) annak elSidézése kevésbé
) megbocsajthato  vétek, 1é-
vén szép lassan ramegyiink,
| de en bloc. Nincs még egy faj,
ami fejlédésében ily szorgo-
san munkalkodna sajat sir-
godrének mélyitésén, hogy
latszdlagos evolucids parancs-
ként a kipusztulds, s ne az al-
kalmazkodas legyen prioritas.
Hatborzongato.

Nem csoda, hogy rohamo-
san nd a Szodomiat és Gomorat
{_kialtok, és a folyamatokbol igy,
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vagy ugy kiallok szdma! Térsa-
dalmi migransok — mondhat-
nank, bar a menekiilt statusszal
manapsag se nem jo, se nem il-
lik szérakozni... Amugy se.
Ugyanis a valoban életiikért
kiizd6kkel szemben e szocio-
légiai jelenség preventiv szan-
déku, realis kényszeritd er6k
nélkiil 6nként és dalolva va-
lasztott, jellemz&en koltsé-
ges alternativa, ha egyaltalan.
Hiszen mi a valdsag és mi az
opcio?

Amit elhisziink, akarhogy
is. Mind ez iddig példaul - le-
gyen barmennyire nyomaszt6
okoldgiai labnyomunk mére-
te — még egyetlen olyan glo-
balis valtozas sem tortént, mit
ne lehetne lassitani és/vagy
visszaforditani! J6 fajta k6zos
akarattal, szandékkal, 6sszefo-
gassal, elosztassal, és blablabla.
Mivel? Kivel? Hogyan? Minek?

2'] OO ra bolygdnk egyetlen hatalmas sivatagga, tengerre,
vilagfaluva, szilvds gombdcca valtozik. A megfeleld
valaszt kéretik alahuzni!

Kar, hogy eljatszottuk sajat
bizalmunkat egymasban, és
valészintileg magunkban is.
Nincs hiteles struktira, auten-
tikus hatalmi berendezkedés;
mindent korroddl a transzpa-
rencia hidnya, s az ebbdl faka-
dé szkepszis, banto cinizmus.

Mi mas marad, mint a tel-
jes kivonulas? Kétségtelen,
hogy mindannyiunk fejében
megfordult mar hasonld, de
vannak, akik valéra is valtjak

rémdlmainkat, miszerint egy

esetleges kataklizma pilla-
nataban tlél6i lehessenek a
veszteségeknek.

Sokan, sokféleképpen ér-
telmezik ennek gyakorlatat,
hol vicces, hol ijesztd formak-
ba ontve elméleteiket a veliik
egyiitt szaporod6 kommuni-

kacids feliileteiken.
Tanulékonysdguk  dicsé-
retes, fantdzidjuk hatdrtalan!
Egyesek igazi naturistakka
lettek, hogy a természeti né-
pek technoldgidit elevenit-
sék fel a tulélés reményében.
Midsok, tul a vadon adta le-
hetéségeken, rejtett raktar-
készletekkel,  tobbfunkcids
eszkozokkel, mobil energiafor-

rasokkal biztositanak megszo-
kott sziikségleteiket. St! Van,
aki lathatatlan hazzal kisérle-
tezik, szkafandert tervez, vagy
kereskedelmi mennyiségben
spéajzol szexualis segédeszko-

zoket...! Make love, not war?

Remélem, mert ugyan 6n-
képzés mindez a maga médjan,
de fanatikus miveldinek k6zos
jellemzdje az offenziv kisugar-
z4s, az Osszeeskiivés-elméletek
taplalta agresszid.

Meért ajanlom mégis figyel-
miinkbe - megannyi proponalt
film, konyv, zene és mas szel-
lemi tartalom utdn - az 6nki-
fejezés ilyetén, bar az emlitett
széls6ségektol lehetéleg mentes
tapasztalasat?

Minden mindennel 6sz-
szefligg. Oly tavol keriil-
tiink a természet(es)tél, hogy
el sem képzeljik valamikori

élettérként, tehat felfedezésére
kisérletet sem tesziink. Kiran-

dulgatunk, sétalgatunk, felii-

link a libegére, bamulunk a

szélvédon at. Ennyi.

De alig-alig tudjuk felidézni
abiolégiai tananyag vonatkozo
részeit; nemhogy a bolygd, de
még a kontinens, az orszag fl6-
rdja és faundja is javarészt s6tét
folt, maskiilonben tulképzett
agytekervényeink zarvanyai-
ban. Es akkor hol vagyunk mér
olyan kiscserkész praktikaktol,
mint a gombaszedés névény-
hatdrozo, a tajékozodas 4G, a

tlizgyujtas gyufa nélkil?

ték és veszteség irant. Egyik
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Tudom, 6ngyujto. Ez lett {6-
foglalkozasunk, mert szikranyi
telel¢sségiink sincs a valodi ér-

vagy masik oldalan kom-
penzalunk a 1ét szimbolikus
paripajanak, holott széles egy
hita van. Poroszkdalashoz,
tigetéshez, vagtdhoz egyarant
kényelmes lenne a rengeteg-
ben. Ennyi az annyi!
Végzetiinket illet6 hatas-
vadasz kozhelyaradat helyett,
pedig élljon itt az egyik brit
hivatasos talélé Gszintén egy-
szerl felismerése, mit zavaros
konspiracios tedridi kozepet-
te osztott meg, tan ontudatla-
nul: ,,semmi sem fog valtozni,
csak attérek egy egyszerlibb
életmédra...”
Hat ez az, tanult feleim! Mi-
ért kell ehhez katasztrofal?
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Bévebb informicid, foglalas:
Heétkati Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mér, Dézsa Gy.u.111.
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu
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&Elmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Eszter

ELTUNT, KERE

Fotd: Virdg Mdrton

100 évvel ezelétt Sinka Vivien és édesanyja talan plakatokkal ragasztja tele Veszprém
varosat (mar ha akkor is ott él), Ugy kutat eltdnt személyek utan. Ma a kdzosségi médidban
,plakatolnak” orszagosan, profin, és munkajuk itt nem ér véget. Vivien 25 évesen nagy
gyereknek vallia magat, aki késén éré kortarsaihoz hasonldan élvezi az otthonlakas elényeit;
munkajaban mégis olyan felel¢sségvallaladst mutat, ami generacidjara kevésbé jellemzé. Bar
édesanyjaval dolgozik, az EgyUtt az Eltlint Gyermekekért Alapitvanynak & az elndke és arca.
Telefonhangja alapjan komoly, kiskosztimos nének képzeltem — az a féloldalas frizurdjy,
teletetovalt 1any viszont, akivel taldlkozom, nemcsak életkora miatt kelthet bizalmat a ldzado,
elszokdds6 fiatalokban, akiknek segit: vele szot értenek.

P T

Mi inditott arra ilyen fiatalon,
hogy éppen eltiint gyerekek
keresésébe kezdj?

2011 elején tiltem a szamitogép
el6tt, és a sok elttint gyerekrél
sz6l6 hir nagyon megérintett.
Talan mert nem olyan rég én
is voltam lazado, csellengd, én
is elszokdostem otthonrol. 16
évesen a nagynak hitt szerel-
mem utdn egy sz6 nélkiil fel-
mentem Veszprémbdl Pestre...
Nekem szerencsém volt, nem
ért baj, és az anydm nem fel-
pofozott, mikor megkeriiltem,
hanem oriilt nekem, és leiilt
velem beszélgetni. Nehéz lehe-
tett, mert senkinek nem nyil-
tam meg akkoriban. 18 éves
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koromig anyu barmit mon-
dott, az ellenkez6jét csinaltam.
A hagom sokkal kezelhetébb
volt, aztan valtottunk. Anyu
szegény, helytallt.

Jol érzem, hogy férfinincs a
csaladban?

Abszolut néi szekcié vagyunk.
Apu 8 éves koromban elkolto-
z6tt. Kicsiként én voltam a min-
dene, aztdn ebben is fordult a
kocka: most a hiigom, aki f6is-
kolas. Talan részben még min-
dig apunak akarok bizonyitani.
16 évesen hires rap-sztar akar-
tam lenni, nem jott Gssze; er-
refelé egész ismert lettem, de
masképp, mint gondoltam.

T T T NAER NN R el W

Ot éve iiltél a gép elétt, szii-
letett egy Gtleted. Mit6l mu-
kodott? Ma alapitvanyod van,
sokan segitik a munkad.
Amikor anno felmeriilt ben-
nem, hogy kampanyt kellene
inditani az eltlint gyerekekért,
anyu rogton tamogatott. Ele-
inte a Facebookra korlatozod-
tunk, plusz a hozzatartozékkal
vettiik fel a kapcsolatot, és pro-
béltuk tartani benniik a lelket.
Akkor nyiltak meg az ajtok,
amikor alapitvany lettiink.
A rendérséggel is egylittmi-
kodés épiilt ki: mar nem csak
mi szolgalunk nekik infor-
maciéval, hanem forditva is.
T6bb koszonélevelet kaptunk

SSUK!

rendérkapitanysagoktdl. A
szervezés az erdsségiink, a ko-
z0sségi oldal pedig kitting
férum. Midta kinéttik ma-
gunkat, sokezres megosztasa-
ink vannak. Az alapszisztéma
kezdetté] ugyanaz, csak mara
bejaratottabban miikédik. Mi-
kor megtudjuk a Facebookrol
(vagy telefonos megkeresésbél),
hogy valaki eltiint, felvessziik a
kapcsolatot a csaladdal, és fel-
ajanljuk a segitségiinket. A
hozzéatartozok posztjai altala-
ban hidnyosak, vagy épp tulir-
tak — nem hatékonyak. A sziilok
sokszor elkeseredettek, magu-
kat hibaztatjak, és szégyellnek
elmondani lényeges dolgokat,
f6leg a hatosagoknak. Ugy ér-
zik, kiteregetnék a csaladi
szennyest. Els6 1épésként tehat
megprobalok mindent megtud-
ni az eltntrél, amit lehet.

Az emberek 6szintébbek egy
civillel, vagyis Veled, mint
arendérokkel? Akkor is, ha
kétségbeesetten keresik a
gyerekiiket?

Sokszor igen. S6t, néha nem is
jelentik be a gyerek elt(inését a
rendérségen, mi gyézkodjik
Gket. Mésfél-két orat beszél-
getlink veliik. Minden sziil6t
masképp kell megkozeliteni,
van, akinek erdt kell mutatni,
van, akit alamuszin, artatla-
nul kérdezgetni. Igy gyakran

olyan informaciét is kapunk,
amit a rendérokkel nem ko-
z6lnek. Mi sem tessziik ki az-
tan a Facebookra, ha a gyerek
drogos vagy prostitualt. Ez
nem ,,cuki”, tehat nem sokan
osztanak meg. Ugy kell meg-
fogalmazni az adatokat, hogy
a poszt informativ legyen, de
figyelemfelkelté és egyiittér-
zést is kivalto, hogy minél tob-
ben megosszak — mert a nagy
szamokban van a siker kulcsa.
Mikor a csalddtol megszerzek
minden infét, amit tudok, fel-
veszem a kapcsolatot az adott
tigyon dolgozé rendérrel, azu-
tan tartjuk a kapcsolatot.

Honnan tudtok még

informaciohoz jutni?

Van Facebook-fejleszté isme-
résom, aki le tud venni olyan
adatokat, amiket normal em-
ber nem. Ha egy gyerek elszo-
kik vagy 6ngyilkos akar lenni,
az oldalan megtalalhat6 kap-
csolatain keresztiil nagyon sok
informacié elérhetd. Ezen ki-
viil sok telepiilésen vannak in-
formatoraink az oldalunkon
keresztiil. Az utca embere is
gyakran inkdbb minket keres,
ha tud valamit, mert ha a ren-
dérséget hivja, bekeriil a neve
egy jegyz6konyvbe, hivatalos
eljaras része lesz — amit nem
akar. Az is gond, hogy elttint
személyekre a rendérség ko-
rozést ad ki. Ez masfajta ko-
rozés, de az eltlint fiatal nem
tudja, azt hiszi, blinézéként
kezelik, és menekiil. Ha mi ke-
ressitk, az nem riasztja meg.
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Kapcsolatban dllunk speciélis
mentSegységekkel, a CKR ma-
gannyomozoéival (Civil Korozé-
si Rendszer), és lassan annyiféle
kapcsolatunk épiilt ki, hogy a
biirokratikus szabalyok kiha-
gyasaval, civilként nagyon ha-
tékonyak tudunk lenni, amikor
egy keresést szerveziink. Most
is egytitt dolgozunk a CKR-rel
és a hivatalos szervekkel Till
Tamas eltlinésének igyén. Mi
inditottuk el az Gjabb lavinat.

Az nagyon régi ligy... Van még
remény ennyi év utan, hogy
megkeriil a fia?

Soha nem zirtdk le az akta-
jat. Ha él, 27 éves férfi: 2000-
ben tint el, 11 évesen, Bajan.
A biciklijét megtalaltak a vasut
mellett: a rajtalévo kisebb sérii-
lések blincselekményre utaltak.
Sokkal kés6bb a csalad kapott
egy telefont, hogy ne keressék
tovabb a fiat, mert baj éri Gket,
illetve egy levél is érkezett, nem
tudni kit6l, benne annyi, hogy:
»Elek.” Till Tamds maméja-
val, Katival 2 éve tartjuk a kap-
csolatot napi szinten, és most
mondtuk azt, hogy elég, muszaj
felgongyoliteni az tigyet, barmi
is a vége, mert Kati és a férje ra-
megy: 16 éve reménykednek és
varjak haza a fiukat a régi szo-
bajaba! Nemrég vontunk be az
tigybe egy latot.

Latot?!

O nem olyan, mint azok, akik a
tévében bohdckodnak, és a hi-
székeny emberekre utaznak. Ju-
dit a rendérség felkérésére is sok




ﬁElmondom hat mindenkinek

tigyben ért el eredményt. A par
éve eltlint Laci bacsi keresésé-
be szintén 6t vontuk be. Vasar-
nap volt, 40 fok, jott a telefon,
hogy egy cukorbeteg férfi eltiint
Vérpalotardl. Osszetelefonal-
tam mindenkit, kerestiik, hid-
ba. K6zben egy csapat zarandok
is eltint a Bakonyban, minden
mentdcsapat terepen volt. Mi
néhanyan Laci bécsi csalad-
tagjaival egy kisebb teriiletet
vizsgaltuk at: amirdl a lato
azt mondta, ott taldljuk a ba-
csit, és milyen testhelyzetben.
Ott volt, és ugy fekudt. Még
ma is kirdz a hideg.

Az alapitvany nevében el-
tlint gyerekek szerepelnek
- ezek szerint felndtteket is
kerestek.

Ha kérik, igen. De a kiskoru-
ak vannak fokuszban. Sokszor
probléma, hogy ha megtalalnak
egy 18 év folotti elszokott fiatalt,
arendérok nem csak hazavinni
nem tudjak, de még informadci-
6t sem adhatnak a hollétérdl a
sziil6knek, ha 6 nem akarja. Mi
héarom teriilettel foglalkozunk:
megel6zés, keresés, utégondo-
zas. Iskoldkban, rendezvénye-
ken tartunk eléaddsokat; egy
adott keresést megszerveziink,
ha kell; és pszicholdgusokkal is
dolgozunk. Mindehhez finan-
szirozokat, partnereket szerve-
ziink, elég hatékonyan. Anyu
nélkiil nem mentem volna sem-
mire: § a preciz, az alapos, én
meg a kreativ. Mikor olyan 6t-
letem tamadt, amit minden-
ki hiilyeségnek tartott, mindig

az szolt legnagyobbat. Kimen-
tem pl. decemberben két napra
az utcara; kéboroltam, koldul-
tam, lépcs6hazban aludtam,
mint egy szokott gyerek. Ami-
kor pénzt akartak adni, nem
fogadtam el, hanem leirtam az
alapitvanynal, és annyi pénzbdl
gazdalkodtam. Fontos tapasz-
talat volt: azéta még érzéke-
nyebb vagyok szocidlisan.

Volt egy internetes ,szerepja-
tékod” is. Kevésbé veszélyes,
mint az utcan alvas.

De ha élesben zajlik, és nem szi-
mulalt helyzet, pont olyan ve-
szélyes. Kitalalt profillal, fotoval
(egy amerikai kislany képével),
14 évesnek adtam ki magam az
egyik beszélgetSs oldalon. Be-
jelentkeztem, hagytam, hogy
ram {rjanak, és cseteltem. Nem
voltam kihivo, sét, direkt visz-
szafogott kislanyt jatszottam. A
velem csetel férfiak nagyobb
része mégis szexualisan kozele-
dett. Sokan pillanatok alatt arra
kérdeztek, hogy sziiz vagyok-e,
és mikor ,,kiderilt”, hogy igen,
s6t, azt irtam, még nem is cso-
koléztam, akkor vagy ram nyo-
multak, hogy értem jonnek az
iskolaba, ,neked egy érett férfi
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kell”, vagy szex-munkat ajan-
lottak konkrét arajanlatokkal.
Eléggé képbe keriiltem, hogy is
megy a fiatal lanyok behalézésa.

A rendoérséggel beszéltél
errél?

Igen, de hidba vannak adata-
im, nevek, telefonszdmok, nem
tudnak mit Iépni, amig nincs
konkrét testi torténés. Ez in-
kabb teszt volt, a megel6z6
kampanyunk része. Kitettiik
az oldalunkra mint intést a
szil6knek és gyerekeknek.
Kozben azt is tudni kell, hogy
a masik oldalon a gyerekek -
12-13 éves kislanyok! - fél-
meztelen fotdkat posztolnak
magukrdl a neten. A szexu-
alis ingerek tal hamar elérik
a gyerekeket a netrdl: akkor,
amikor még nem érettek a ne-
mi életre. Ezt a sajat b6romon
is tapasztaltam, és tudom, hogy
nagyon mas mindség 16 évesen
lefekiidni valakivel, mint fel-
néttként. Ma mar 12 évesek is
szexualis életet élnek.

Mindig visszacsatolsz a magad
hibaihoz, lazadasaihoz.

Nagyon hasznos, mert leg-
tobbszor felveszem a kapcso-
latot a Facebookon azokkal,
akiket megtalaltunk. Bennem
bizalmuk van: én csak keres-
tem 6ket j6 szandékkal, a rend-
Orség vitte vissza Oket, ezt nem
hozzam kotik. Fiatal vagyok,
mint 6k, teletetovalva; hite-
lesnek éreznek. Velem sokszor
megosztanak olyasmit is a cse-
ten, amiket a sziileikkel, vagy a

Hfelndttekkel” nem. Néha a ha-
jam égnek all, miket mesélnek,
de tgy kell reagdlnom, hogy a
bizalmuk ne sériiljon. Igy le tu-
dom beszélni 6ket egy csomd
hiilyeségrol.

Mit lehet tenni, ha valaki
komoly bajban van? Drog,
prostitucio...

A prostitualt mar benne van
egy olyan haloban, amihez mi
picik vagyunk. A drognal a be-
folyast kell probalni megsziin-
tetni, elvonni attol a tarsasagtol,
ami a rossz hatast kifejti, merta
kozosség, a parkapcsolat min-
dig nagy erejii. Néha még bele
lehet ebbe nytlni, de nagyon

nehéz. A 15 éves Timit Olasz-
orszagbdl hozta haza a mama-
ja egy korhazbdl; ott talalta meg
osszeverve, és tildozték ket ha-
zafelé az albanok, akik Timit
megvették... Kiderilt, hogy
még Budapesten eladtak a kis-
lanyt, raszoktattak a drogra, és
utdna mar azok markaban volt,
akikt6l a drogot kapta.

Kaphatnak pszichologusi se-
gitséget, akik komoly traumat
szenvedtek?

Ha megszokik a gyerek, ott
alapvet probléma van a csa-
ladban. A gyerek szokése csak
tlinet, nem a probléma. Ha a
gyerek megkeriil, és a sziild

leken két taslit, az nem a megol-
das, hanem a probléma mélyité-
se. Pszichologushoz csak az jut
el, aki ezt kéri, és gyerek nem-
igen kéri. Sziilé inkabb. Egyéb-
ként most mar én is eljarok az
egyik pszicholégushoz az ala-
pitvanyunknadl, és anyu is, mert
olyanok vagyunk, akik maguk-
ba zarjak a problémakat. Bar,
miéta anyuval egyiitt dolgo-
zunk, sokkal jobban megnyil-
tunk egymds el6tt. Epp ma volt
egy kozos sirasunk. Szeretek ve-
le lakni, jo, hogy gyerek is lehe-
tek. Most duzzogok egyébként,
mert egy hénapja kérem, hogy
vigyen el a Balatonhoz kacsakat
etetni, de nem visz...

HIRDETES —

Keresse az uj kombinalt csomagot,
Béres Csepp Extra C-vitaminnal!

CVITAMIN
BERES
Hmg
120 dis

= 4

u
i

bR

Gl My, Z}

GESZSEGPENZTARI
SIAMLARA IS!

Veény nélkiil kaphato roboralé gyogyszer.

www.beres.hu

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

KIBERES A neviinket adjuk az egészséghez

ﬂ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil




SZEPTEMBERI
AKCIO!

Az akcio 2016. szeptember 1-jétol 30-ig,
illetve a készlet erejéig tart.

Araink maximalt akcids arak,
melyek az afat tartalmazzak.

C-vitamin Béres 1000 mg
filmtabletta 30 db

(790 Ft )

26,3 F/db

C-vitamin
Béres
1000 mg

filmtabletta
Hdp

EIBERES

4

\ Veény nélkiil kaphatd gydgyszer

Béres Csepp Extra® belséleges oldatos

cseppek 4x30 ml
(3590 Ft) Eﬁ

29,9 F/ml

Fokozott immunvédelmet biztosit

a betegségek megeldzéseben és EXTRA
lekiizdesében. Gyermekeknek
mar 10 kg testsulytol ajanlott

Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

—————s

Magas
hatdanyag-tartalom:
1000 mg C-vitamin

filmtablettanként

Ambroxol-Teva 30 mg tabletta
30 db

Sir(i nyaktermeléssel jarg 1éguti

betegségek kiegészitd kezelésere
'I 'I lI 5 Fi' alkalmas koptetd hatdsu készitmény

00 Ambroxol-
TEVA

37,2 Ft/db
hatéanyag: ambroxol-hidroklorid

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Stadalax® 5 mg bevont tabletta
50 db

(1 380 Ft)

27,6 Ft/db
hatdanyag: biszakodil

Hashajtd készitmény, rovid
|dotartamu kezelésre szolgal
székrekedés eseten

50 e rrremd imbbesim

STADALAX

ol ¥ .Y ¢

Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

Systane® ultra nedvesits szemcsepp
Systane

10 ml Szaraz szem kezelésére szoIP .
Atmeneti

(2 'I 40 FD megsziinteti a

szemszarazsag

okozta égeto

A l] érzést €s irritaciot. Lagy

kontaktlencsék nedvesitésére is

alkalmazhat

Gyogyészati segédeszkoz

Cataflam Dolo® 25 mg bevont tabletta

20 db Enyhiti a fejfajast a fogféjast és a menstruacio

kovetkezteben fellépd fajdalmat
(1 705 Ft)

Salvequick® vizall6 sebtapasz
il

28 db

( 560 Ft )

Sinupret® bevont tabletta
50 db Az orrmeligkiireg és a légutak

heveny és idult gyulladasainak
(1735 F1)

kezelésére
Slnupret

Salveguick

85,3 b Cataflam fi  \izallé, mifanya tapasz 347 e
hatéanyag: diklofenak-kdlium 'Dﬂﬁj % ve a
CHUGHTHRFLOOT 716 I""_' szennyezodesektol jO L Y - :
T S L el Y l &
Vény nélkul kaphatd gydgyszer Orvostechnikai eszkdz* legteresztd Vény nélkiil kaphatd gy6gyszer _.
Multi-Tabs® Multi Kid maina-eper izii Panadol® Rapid Extra 500 mg/65 mg Apranax Dolo 100 mg/g gél
multivitamin 30 db -@'_"_"' filmtabletta 24 db " Paracetamol- s koffeintartaimi 100 g

. & ot D00 o s

L L fajdalomcsillapitd gél, lokdlis

CII 450 FD T (II 235 FD fEISﬂZOdgrST?;] 02 (ll 495 FD : alkalmgzas?aa béron

48,3 Ft/db
Vitaminokat és &svanyi anyagokat
tartalmazo készitmeny,
4 éves kortdl

Etrend-kiegészit készitmény

paracetamol koffein
kombindciju
tablettakhoz képest

51,5 Ft/db
hatéanyag: paracetamol
CHHU/CHTHRFL/0017/16

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest Cstrsz u. 43. - Tel.: 225-5800 - www.gsk.hu

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

15 Fi/g

hatéanyag: naproxén &
Apranax wewpud ¥ l
Ny

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer 4 P

Otrivin® 1 mg/ml adagolé oldatos orrspray
10 ml

(1 570 Ft)

157 Ft/ml

hatdanyag: xilometazolin-hidroklorid
CHHU/CHTHRFL/0017/16

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest Csorsz u. 43. - Tel.: 225-5800 - www.gsk.hu

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer

rivin

Gyorsan megszlinteti ..
az orrdugulast és ==
hatésa akér 12 6ran i
attart L.

Lactiv Plus kapszula
20 db

(1 760 Ft)

88 Ft/db

Antibjotikumos kezelés vagy
gyomor- és bélrendszeri fert6zes
esetén javasolt

rl.actw’ ﬁ

Specidlis - gyogyaszati célra szant - tapszer )

Dorithricin® szopogato tabletta
20 db

(1 250 Ft)

62,5 Ft/db

Fajdalommal jar6 szaj- és
aratureq gyulladasos
megbetegedések he %I ezelésére,
éves kortol

Dorithricin 5%

AR

Vény nélkil kaphat6 gyogyszer | = AN it

Accu-Chek® Active teszicsik
Accu-CHEK

50 db Vércukor meghatdrozasara szol%al a |hige

2 620 Fi. Accu- Che%< Active
késziilékkel,

alkalmas betegek

dnmonitorozasara. Rendszeres
vércukorméréssel megel@zhetSk a

diabétesz stilyos szovédmeényei

52,4 Ft/db

Gy6gyaszati segédeszkoz L b

>

Supradyn® drazsé =

60 db Magas Supradymn
hatéanyag-tartalmu
multivitamin-készit

(3 560 FD mény, mely otol diarié

és op! ma
szinten tartja a
szervezet energidit

59,3 Ft/db

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Neo Citran® belsdleges por felngtteknek
14 tasak KomPIex megoldas a megfazas €s

az influenza tineteinek kezelésére
(2165 F1)

154,6 Ft/tasak
CHHU/CHTHRFL/0017/16

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest Csorsz u. 43. - Tel.: 225-5800 - www.gsk.hu

Vény nélkill kaphatd gyogyszer

C

Magne Bg® bevont tabletta
50 db

(1 695 Ft)

33,9 F/db

Segit enyhiteni a magnéziumhiany
okozta fesziiltséget

Vény nélkil kaphatd gyégyszer

* A kockazatokrol olvassa el a hMiét, vagy kerdezze meg kezeloorvosat!




arsaslény

De miért is akarndnk
P meguszni? Sirni, még ha faj
is, épp olyan gyonyoruség,
mint nevetni, raadasul, azt
mondjak, egy t6bdl fakad a
ketté, ugyanonnan tor eld,
a lelkiink legmélyébdl, ami
nem mas, mint egy hatal-
mas gombdc szeretet. Aki
nem hiszi, gondoljon csak
vissza a gyerekkorara, ami-
kor még tudott gy nevetni,
hogy a konnye is kicsordult,
vagy épp, mikor egy hatal-
mas bombolésbdl tort el az
az Onfeledt, véget nem ér6,
lebegtet6 nevetés. Mi tortént
veliink az6ta? Miért van az,
hogy legtobben se sirni, se
nevetni nem tudunk, nem
meriink szivb6l? Vagy ami
még rémisztébb, miért hasz-
néljuk oly gyakran alarcnak
a sirast vagy a (pl a ginyos)
nevetést a valddi érzelmeink
elfedésére?

L
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. Vag Bernadett

...ahol senki se lat

“ Ha tulcsordul a sziviink, azt
jelenti, érzink. Ha érzunk,
azt jelenti, élunk. Marpedig,
mig élunk, barmi torténjék is,
igazan csak unnepelni volna
okunk. Mégsem mindig tudjuk
meguszni siras nélkal.

Csak a bolondok
nem sirnak

A tudésok a mai napig sem
tudnak pontos valaszt adni
arra, mi a sirds valodi érzelmi
kivaltéja, vagy hogy miért sir-
nak a nék tobbet, mint a férfi-
ak. Elméletek persze vannak.
Példaul egy amerikai egye-
tem kutatdi szerint akar 6r6-
miinkben, akar banatunkban,
dithiinkben, fdjdalmunkban
vagy dhitatunkban sirunk, a
valédi ok mindig a tehetetlen-
ség. Még az 6romkonnyek is a
tehetetlenségbdl fakadnak: a
hirtelen elaraszt6 pozitiv ér-
zelmeket nem tudjuk kont-
rollalni, vagyis tehetetlenek
vagyunk vele szemben. Egy
azonban bizonyos, az egész-
séges pszichéjlii ember képes
érezni, vagyis nevetni és sir-
ni. A Wisconsini Egyetem
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kutatdsa szerint, melyet a The
Journal of Neuroscience pub-
likalt, a pszichopata embe-
reknek az egészségesekétol
kilénbozik az az agyteriilete,
ahol az érzelmek feldolgoza-
sa taldlhat6. Megallapitottdk,
hogy a pszichopatak valéban
nem ismerik a bintudat érzé-
sét, nem képesek empatiara,
nem félnek és nem szoron-
ganak, és nem éreznek a tet-
teikért felel6sséget. Ebbdl is
kovetkezik tehat, hogy sirni
egészséges dolog, hidba ne-
veltek sokunkat arra, hogy a
konnyeket jobb elrejteni.

Nem sirok
azeért sel

A mara 38 éves Lilla sokaig
meg volt gy6zédve arrol, hogy
keményebb, érzéketlenebb,

Va V.

szikarabb, mint a tobbi né.
- Nem is emlékeztem, mi-
kor sirtam utoljara — meséli.
- Nem sirtam az eskiivémon,
a babam sziiletésekor, a nagy-
mamam elvesztésekor. Ha
mas nék sirtak, az szérnyen
idegesitett. De titokban el-
keseritett, hogy én nem tu-
dok sirni, nem éreztem igazi
nének magam. Egy pszicho-
léogus baratom egyszer
megkért, meséljek el egy
emléket, amikor kislany-
ként sirtam. Hirtelen elém
tolult az egész gyerekko-
rom. Anydm szélséségesen
érzelmes ember, és nem is
rejti véka ala. Hangosan ne-
vet, hangosan zokog, és ezt
képes pillanatonként valto-
gatni. Ha viszont én sirtam
el magam piciként, azonnal
halalra rémiilt, hogy valami
nagy bajom van. Ha nem
volt nagy bajom, kiabdlt ve-
lem, hogy akkor meg minek
bdgok. A rémiilete is, a ha-
ragja is megdermesztett, ezért
inkdbb nem sirtam. Ugy rém-
lik, tinédzser koromban téle
hallottam el6szor, hogy egy
érzéketlen jégtomb vagyok.
Hat nem sirtam azért se. Az-
tan nemrég korhazba utaltak
a négyéves kisflamat. Hanyt,
laza volt, nem evett. Vakbél-
gyulladas. Betoltdk a mut6be,
e
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ahova nem mehettem vele. A
kérhaz kertjében letiltem egy
padra. Lattam magam el6tt,
ahogy a kis sértetlen, artat-
lan testét felvagjak egy késsel.
Ahogy belenyulnak a haséba.
Es zokogtam. Annyira sir-
tam, hogy kijott hozzdm egy
névér vigasztalni, és szdzszor
elmagyardzta, hogy ez csak
egy rutin mitét. De én csak
sirtam és sirtam. Azt hiszem,
harmincvalahany év koény-
nye 6mlott ki bel6lem akkor.
A kisfiam virul, és én is jol
vagyok, midta tudom, hogy
nem vagyok jégtomb.
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,Mint magényos lovast az este,
Ugy éra banat engemet,
Gyereksiras jon fel szivembdl,
Konnyeim kis csengdi csengenek.

Apam utén szeretnék futni,

Ki a vdrosba vezetett

S mig a boltok kdzt bamészkodtam,
Egyszer elengedte a kezemet."

(Szép Ernd: Mint maganyos lovas

Konnycsata

Azért sem érdemes visz-
szanyelni a konnyeket, mert
a szervezet ezzel probal meg-
szabadulni a tul sok hormon-
tol, ami az érzelmi hatdsra a
szervezetiinkben oOsszegytilt.
Ha visszafojtjuk a sirast, a
szervezet egyensulya felbo-
rulhat, a stressz-szint meg-
emelkedik, a huzamosan

. b Miazinunk ujrahMpapirbél készul
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fennall6 stressznek pedig kii-
lonféle egészségkarosité hata-
sa lehet. Egy kiadods sirds utdn
viszont megkonnyebbiilést ér-
ziink, fellélegziink, mint a ter-
mészet a nagy es6zés utdn.
Persze, ez még nem jelenti azt,
hogy illend6 volna a sirassal
masokat rémisztgetni, egytitt-
érzést kicsikarni, zsarolni
vagy manipulalni, ahogy ezt
az egyik baratném anyosa tet-
te hajdanan. A mama jol tud-
ta, egyetlen szem fiacskdja igen
konok férfiva serdiilt, aki rég a
maga feje utin megy. Ez még
nem lett volna olyan nagy baj,
de szerelembe esett, és a fejét,
ami utan addig ment, elcsa-
vartak, majd ,,bekototték”. A
| mama végképp tehetetlenné
vélt. Ha akaratat tovabbra is )
érvényesiteni akarta, nem
| maradt mds fegyvere, mint
a konnyek. Hat melyik gye-
I rek (akarha férj és apa) tud
kemény maradni, ha édes-
anyjat elfedi el6le a siird
kénnyfiiggony, amit szemé-
bél zaporoztat? A baratném
bezzeg atlatott a konnyfiig-
gonyon, de hidba gyézkodte a
térjét, az okos észérvek, a ve-
szekedések, a konyorgések nem
hatottak rd. Ekkor nagy otle-
te tamadt. A ,kard altal vész,
ki kardot ragad” analdgidjan
egy nap 06 is elpityeredett. Mit
pityeredett, bombdlt, jajgatott,
zokogott. A férj meg ott allt ta-
nacstalan tétovasagban a két
picsogo asszony kozott, és csak
kis hija volt, hogy el ne bégje
magat 6 is.
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dén nyaron életiinkben el6-
szo6r nyaraltunk a hat gyer-
mekiinkkel tengerparton, és
bevallom, ebbél az élménybdl
meritek erét az évkezdéshez.
Annyira j6 kilenc nap volt! A
négy kamasz gyerek és a két kicsi
is nagyon élvezte, barmiis volt a
program, mert egyiitt voltunk,
semmi munka, semmi ,,para’,
csak tenger, sétak, piac, f6zés,
jaték és kirandulas.
Persze el6 kell késziilni egy
ilyen csalddi nyaralasra,
ennyi éhes szaj kévetel napi ha-
romszor... Széval nagyjabdl
kitalaltam el6re, mit tudunk
esténként Osszedobni, és mit
tudunk napkézben csomagolni
astrandra, ezért el6-
féztem-siitottem, va-
sdroltam, szdimoltam
és pakoltam. Csak
harom hiit6taska ke-
riilt a mikrobuszba,
személyenként egy
taska (Borinak ket-
t6), jatékos szatyor,
két karton tej, hat
karton dasvanyviz,
két rekesz élelmiszer
és strandtaskak, hi-
hetetlen mennyiségt
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torolkozével, nyolc siincipGvel,
uszonyokkal és buvarszemiive-
gekkel, amit sikeriilt ilyen szam-
ban osszeszedni innen-onnan.
Gyobgyszerek és kotszerek min-
denre felkésziilve (hasznaltam
is), és anya Mary Poppins tas-
kaja utijatékokkal, nedves tor-
l6vel, hanyas elleni nyalokaval,
rejtvényekkel, mesekonyvvel,
elsésegélydobozzal.

ett egy-két jatéktippem, ami

kis helyet foglal, bevalt 40-
t6l 5 évesig, garantalt rohogés,
hanger6 és ennek megfeleléen
egyre kevesebb kozeli strando-
16, vagy egyre tobb hely a ki-
randuléhajon... A gyerekek ki
sem jottek a tengerb6l, Bencére
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ragyogyult a bavarmaszk és Da-
vidkdm megtanult Gszni!
Az interneten nem is talal-
tunk egy ekkora csaladnak
megfelel6 szallast, ezért nagyon
jol jott hazank legnagyobb uta-
zasi iroddjanak segitsége.
Tudom, hogy sok csalad nem
jut el nyaralni, féleg ekko-
ra csalddok, de minden koltsé-
get dsszeadva sem volt dragabb
nyaralds, mint ha minden ka-
maszunk végigfesztivalozta vol-
na a nyarat. Mellesleg igy nem
aggodtam annyira értiik, és na-
gyon meghatott, hogy maguktol
minket valasztottak, st egybe-
hangz6 véleményiik, hogy életiik
legjobb nyaralasa volt ez...
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Szereztem egy mikrobuszt,
amiben mindnydjan elfé-
riink. Tizenegy 6ra alatt telje-
sitettiik a tavot kicsi dugéval,
de konfliktusok, hiszti és — hal’
Isten - baleset nélkiil. Amikor
aztan megérkeztiink Trogirba,
egy nyulfarknyi szerpentinen
kifogyott a benziniink. Ekkor
mar délutan 6t 6ra volt, és dridsi
forgalom, mindez a torténelmi
belvarosban egy 10%-os emel-
keddn. Félretoltuk a jarganyt,
és két részre oszlottunk. Egy
kiilénitmény beiilt fagyizni,
egy masik brigad pedig elsétalt
avarosszéli benzinkutra tizem-
anyagért. En voltam a ,,mésik
brigdd”... De akkor is biztos
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voltam benne, hogy ennyi auté-
zas utan, a fiatalsagnak jobban
esik egy fagyi, mint a kutkere-
sés. Az expedicio sikeres volt, a
szallast elfoglaltuk, és este mar
csobbantunk a tengerben.
inden reggel volt két fe-
lel6s, aki elment a bolt-
ba friss pékaruért, a masik
paros anyanak segitett elké-
sziteni a napi uti csomagot, a
slegszerencsésebbek”  pedig
jelentkezhettek kuktdnak, és
velem készithették este a va-
csit. Gasztro szempontbdl egy
kiilonleges napot tartottunk,
amikor tolongtak a jelentke-
z6k minden posztra. A har-
madik reggelen, a halpiacon
kezdtiik a napot, és a tenger
kozelségének koszonhetd be-
szerzési arak miatt tartottunk
egy izig-vérig tengeri napot. A
part mellett foghato kishalak-
bol készitettem a ragesalnivalot
az ttra. Ehhez friss zoldségeket
vettiink. Akik reggel velem tar-
tottak, azok valaszthattak egy-
egy olyan él6lényt, ami nalunk
nincs a piacon, és a vacsit pe-
dig ezekbdl készitettiik el. Da-
vidot sikeriilt lebeszélnem
a mélytengeri 6rdoghalrdl

rrol

(fotd!), mert abba beletort vol-
na a bicskdm... Igy is rengeteg
fogas volt, de nem a mennyi-
ség szamitott, hanem az id6! En
imdadok f6zni, de mindenkinek
azt ajanlom, prébalja ki, hogy
a sajat csalddjaval 3-5 6ran
keresztiil kozosen alkotnak a
konyhdban. Aznap nalunk nem
volt munkaeréhidny.
Es egyébként? Fiirodtink,
usztunk, buvarkodtunk,
aztan kavicsokbdl 6bloket épi-
tettiink, amibél remeterak-6vo-
dat nyitottunk. Egy feln6tt
szamara a fentiek gondolom
unalmasak, és valdjaban nem
tortént veliink ,,semmi”, de
mindekoézben egyiitt toltottem
9 napot a csaladommal, nem te-
lefonaltam, nem néztem meg az
e-maileket percenként.
dobbenet pedig az, hogy
ez a tartalmas egytitt-
lét a részemrdl semmibe nem
keriilt! Csupan beosztottam a
napomat. Reggel minden fon-
tosabb levelet dtolvastam, na-
gyon roviden reagaltam, 3 nap
délutanjan pedig kértem szigo-
ruan 20 percet.
...és mindezt be is tartottam.
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Sallai Ervin

gy személygépkocsi va-

sarlasakor sok szempont
alapjan dontiink. Milyen a fo-
gyasztasa, a teljesitménye, az
utfekvése, tetszetds-e a kiil-
seje, kényelmes-e a belseje
- pedig a csalddosok tudjak:
az autd egyetlen funkcidja,
hogy fuvarozzuk vele a gyere-
keinket. Feliiletes szemlél6k
azt hinnék, elég a gyerekii-
léseket precizen becsatolni
és egy ,baby on board” mat-
ricat ragasztani a hatsé szél-
védore, és mar indulhat is a
kolyok-jarat. Sulyos tévedés.

A gyerekesitett jArm{ minden
ponton kiilénboézik a felnét-
tes avagy csajozds/pasizds,
mas néven villantds aut6tol.

Iskolakezdéskor az addig pa-
tinds érintetlen autdkat is ér-
demes gyerekesiteni.

Kezdjﬁk a gépjarmd kiilse-
jével. Els6 beavatkozas-
ként verjik oda mindkét hatso
ajtét egy-egy betonfalhoz. A
gyerekes autd hatso ajtajanak
élén nem lehet fényezés. Illet-
ve amennyiben mégis van, az
szarmazzon egy masik gépjar-
mitél, teljesen eliitd szinben.
Egyes autdkra élvéd6 gumi-
kat szerelnek pont az ilyen ré-
nyitdsos sériilések elkeriilése
végett. Bar egy atlag gyerek
képes tgy is sériiléseket okoz-
ni a fényezésen, hogy a gumi
a helyén marad, mi mégis job-
ban tessziik, ha lefeszegetjiikk
a kopds reprodukdlasa érde-
kében. Valamire val6 gyere-
kes autonak horpadt a hatsé
lokharitéja a zsivajban tolatés
miatt. Ha nem akarjuk, hogy
ferde szemmel nézzenek rank
a szulbi értekezleten, mi is
tolassunk neki egy jelz6tab-
lanak. Négyszer-6tszor. Ami-
kor ezzel megvagyunk, mar
csak egy-két apr6 horzsolast
kell szerezniink a sarvédok fo-
1¢é és meghuznunk a jobb hat-
s6 ajtot, jelezve, hogy annyira
lezsibbasztott az ,én elmen-
tem a vasarba” éneklése, hogy
elmulasztottunk megadni egy
jobbkezes els6bbséget.

kiilsé tokéletesitése utan
térjink at a beltérre.

- JGverekesite

Elészor is szorjunk szét any-
nyi csipszdarabot és morzsat,
amennyibdl egy egész lako-
dalomnak siithetnénk rantott
hust. Ugyeljiink arra, hogy
a morzsakbél mindenho-
va egyenletesen jusson. Nem
elég az iiléskarpitot megszor-
ni. Dugitsuk el akkuratusan a
biztonsagi 6vek csatlakozdjat
és a hatsé szivargyujtot is. Ha
igényesen morzsazunk, gaz-
dagon jut olyan helyekre is,
ahova nem fér oda semmilyen
porszivo csove.

morzsazas utan kovet-

kezik a hamutartdk,
kilincsmélyedések és térkép-
tartdk feltoltése. Erre a célra
szerezzliink be ipari mennyi-
ségben taknyos papir zseb-
kenddéket, almacsutkédkat
és barackmagokat. Ha sike-
riil minden tarolo teriiletet

feltoltentink gusztustalan-
sagokkal, teljesen ésszerd,
hogy a gyerekrajzok, és ala-
irdsra varé dolgozatok mar
csak a padlon férnek el
Osszetaposva.

gy feliiletes szemlél azt

hinné, mar el is késziilt
a gyerekesitéssel, de az igazi
profi sziil6k nem allhatnak
meg félaton. A teljes optikai
tuning kedvéért mindkét el-
s6 ilés hattamlajat kenjiik
Ossze sarral, ne varjuk el fa-
radt gyermekeinktél, hogy
6k rugdossék 6ssze. Rajzol-
juk golyostollal a kis lurkok
6vodai jelét a vajszint kar-
pitra. Akdr a tetékarpitra
is. Amennyiben sikeriil iga-
zan lemoshatatlan alkoholos
filcet szerezniink, az évodai
jelet természetesen az autd
kiilsejére is felpingalhatjuk.
Ha nem all ilyen filc a ren-
delkezésiinkre, karcoljuk

bele a dukkéba kulccsal. De
térjink vissza az enteridr di-
zéjnra. Fogjunk egy didnyi
krémsajtot vagy csalamadét
és kenjiik olyan helyre, ahol
észrevehetetlen, de a fiités
beinditasat kovetd o6todik
percben mar kibirhatatlan,
orrfacsard biizt araszt. Ter-
mészetesen az uzsonnama-
radék-blizt konnyedén ki
lehet szell6ztetni, ha leen-
gedhetdk az ablakok. Ennek
elkeriilése érdekében ragasz-
szunk Hello Kitty matrica-
kat az ablakiivegekre. Nem
csak optikailag dobjak fol
az autét viddm mosolyuk-
kal, de képesek megszoritani
az ablakokat nyaron felhu-
zott, télen pedig leengedett
allapotban.

csinositas utan nem
marad mds hdtra, mint
az elektronika és a bizton-
sagi berendezések tonkre

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

tétele. Mindenképpen érde-
mes az anyuka telefonjara
feltelepiteni a pokémonva-
dasz applikaciot, hogy GPS
navigacié kozben a legfon-
tosabb pillanatban a jaték
atvegye az uralmat, és egy
pikachut felvillantva elta-
karja a sziikséges autopa-
lya-kihajtét. A biztonsagi
ovek életveszélyessé tétele
mar nem ilyen egyszert. So-
kat kell rangatni 6ket, hogy
kell6en kibolyhozddjanak,
megfeleléen csavarodottak,
és funkcidjukat veszitve la-
zak legyenek.

ermészetesen egy ilyen

atalakitas egy atlag fel-
nétt szamara faraszté és id6-
igényes. Ha nekiink nincs
tobb hénapunk a gépjarmu
teljes amortizalasara, l-
tessitk be gyerekeinket 15
percre, 6k szivesen elvégzik
a munka dandarjat!




ﬂKérdezze meg kezelborvosat!

Mazanyi Eszter

'Y Stressz: gyokerében elfojtani

armenyire furcsan is hangzik, a tartos stressz
kialakulasat meg lehet elézni, és mar az elsé
pillanatban gatat szabhatunk neki. A tdnetek
felismerésérdl és a tartdsan fenndlld probléma
veszélyeirdl dr. Lakatos Péterrel, a Semmelweis

Egyetem | sz

Belgydgyaszati

Klinikdjanak

egyetemi tanaraval beszélgettink.

Kevesen tudjak, hogy nemcsak
negativ, de pozitiv stresszt is
megkiilonboztet az orvostu-
domany, bar kétségtelen tény,
hogy ez utébbi ritkan hatalma-
sodik el azemberen. Mi az az
eustressz?

Az eustressz egyfajta pozitiv
stressz, példaul amikor a gye-
reket felveszik az egyetemre.
Ellenben, ha kirtignak valakit
az allasabol, az negativ stresszt
valthat ki az illet6bdl. A lényeg,
hogy a stresszreakciok élettani
koriilményei mindkét esetben
nagyjabdl azonosak. Izgalom,
idegesség, kitagult pupillak,
ugrasra kész izmok, amivel par-
huzamosan példaul a gyomor-
bélrendszer mozgasa csokken. ..

Honnan erednek ezek a
valaszreakciok?

Testiink ezen reakcidja a rég-
multbdl  szdrmazik, hiszen
amikor még nem voltunk civili-
zaltak, mindezekre sziitkségiink
volt az életben maradéshoz,

azaz hogy menekiilni vagy adott
esetben kiizdeni tudjunk. Ez az
Osszefiiggés, illetve a stresszel-
mélet megalkotasa Selye Janos
nevéhez fliz6dik, aki sajnos nem
kapott Nobel-dijat felfedezésé-
ért, de ez mit sem valtoztat az
elmélet fontossagan.

Mi torténik veliink, ha tartésan
vagyunk stresszes allapotban?
Stressz hatdsara az adrenalin
mellett a kortizol nev(i hormon
szintje is megemelkedik, aktivalja
aszervezet kiizdelemhez sziiksé-
ges er6forrasait, azimmunrend-
szer ugyanakkor gyengiilni kezd.
Amennyiben édllandésult kro-
nikus allapotrdl van sz6 szivbe-
tegség, reflux, fekély, szorongas,
cukorbetegség vagy akar pa-
nikzavar is kialakulhat a tartds
stressz miatt. Emellett tenzids fej-
fajas, alvaszavar és depresszio is
megjelenhet. Az 6sszefiiggéseket
azért fontos felismerni, mert ha
idében felismerjiik, akkor ki le-
het 6ket védeni.

Hogyan ismerhetjiik fel az 6sz-
szefiiggéseket, és mit tehetiink,
hogy megel6zziik a stressz
kialakulasat?

Sajnos a mai vilagunkban
koénnyen kialakulhat a stressz,
akar az allandésult munka-
helyi nyomas vagy egy rossz
parkapcsolat miatt. Az mar
félsiker, ha felismerjiik, hogy
van ez a jelenség, de nagyon
fontos tenni ellene. Ez elérhe-
t6 egyrészt megfelel6 étkezéssel
- hiszen nem véletleniil élnek
tovabb a nyugat-eurépai em-
berek, sajnos mi még mindig
tul zsirosan étkeziink. Az 6 ét-
rendjiikben sok hal és zoldség
szerepel, de még a jo mindségu
boraik is meghosszabbithatjak
az életiiket, mérsékelt fogyasz-
tassal. Masrészt, barmennyire
is elcsépelt, rettenetesen fon-
tos a mozgas is. Természetesen
nem élsport jelleggel, és az is

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késziil
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teljesen mindegy, hogy milyen
mozgast végziink — akar egy
mezei, napi séta is megteszi. Ki-
mutattak, hogy a mozgas nem-
csak a vérnyomasra, de akar a
vércukorszintre is pozitiv ha-
tassal lehet.

Sokan észre sem veszik, hogy
osszefiiggés lehet a magas vér-
nyomasuk és a stresszes élet-
médjuk kozott.

Pedig egyediil 6k tudjak a ki-
valté okot, ami gyakran ve-
zet a fent emlitett tiinetekhez.
A legjobb recept a stressz el-
len amugy a kivalté ok meg-
szlintetése, de ez nem mindig
sikerill, hiszen nem mindig
tudjuk azonnal otthagyni a

7,

rossz munkahelytinket példa-
ul. A pszichénk sokszor képes
feldolgozni a tartds stresszt,
olyankor érezziik, hogy nem
miikodnek a dolgok és lazabb-
ra kell venniink a gyepl6t. Ha
egyediil nem megy, akkor vi-
szont segitséget kell kérni. Egy
szakember (legyen pszicholo-
gus vagy pszichidter) viszony-
lag gyorsan megtanithatja a
stresszmenedzselést.  Ossze-
gezve azt mondanam, hogy ha
lehet, akkor gy6kerében kell a
kivélté okot elfojtani, ha nem,
akkor viszont menedzseléssel
kell megoldani. Legfontosabb
emellett az étkezés és a mozgas,
valamint annak a tudatositésa,
hogy osszefiiggés van jelenlegi

helyzetiink és a stresszt kivéltd
ok kozétt. A harmadik lehet-
séges megoldas a szakember
felkeresése.

Segitene, ha valamilyen forma-
ban gyerekkortél kezdve tani-
tanak a stresszkezelést?

Ilyen formaban, hogy stresszke-
zelés nem hiszem, de bizonyos
megel6z6 dolgokat kellene ta-
nulni, példdul a konfliktuskeze-
lés mar 6vodatol a gimnazium
végéig a nevelés szerves része
kéne legyen. Stresszmentesebb
lenne a vilagunk, ha tudnank,
val6jaban hogyan kell létez-
niink egy tdrsadalomban és
hogyan kell kommunikalnunk
egymassal, mert sajnos nem
tudjuk. Az, hogy Kelet-Ko-
zép-Eurdépaban rosszabb az
egészségiigyi mutatd, mint Eu-
répa mas részein, sokban ennek
is koszonheto.




dezze meg gyogyszereés:

Tompa Dia
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Aszélséséges idgjarasi  kordlmények miatt
napjainkban egyre tdbben kizdenek front-
érzékenységgel. A mindennapokat megnehe-
Zit¢ tlnetekrdl és azok kezelésérdl dr. Pozsonyi
Esztert, a veresegyhazi Istvan Kirdly Patika szak-
gyoqgyszerészét kérdeztUk.

Mit jelent a front kifejezés?
Kétféle front létezik: meleg- és
hidegfront. A front akkor ala-
kul ki, ha a meleg légtome-
get hideg valtja, vagy forditva,
és ezeknek a hatarat hivjak
frontnak.

Mi torténik ilyenkor a
testiinkben?

Az ember szervezete arra torek-
szik, hogy allandé hémérsék-
leten tartsa a testet. Amikor a
szervezet érzékeli a hGmérsék-
let-valtozast, a hipotalamusz
jelet ad a vegetativ idegrend-
szernek, hogy az inditson be
olyan folyamatokat, amik a bel-
s6 hémeérsékletet egyensulyban
tartjak. Ha folmelegszik vagy
lehtil a kinti leveg6, az ember
testh6mérséklete akkor is 37
Celsius fokon marad. Az ezzel
jar6 folyamatok megviselhetik
az emberi szervezetet.

Mi a kozos a meleg- és a hideg-
front tiineteiben?
Mindkettére jellemz6 az

ingerlékenység, a faradtsag, a
fejfajas, a nyugtalansag, az al-
vaszavar és a reflexek lassuldsa.

Es mi a kiilonbség?

Ami csak a melegfrontra jel-
lemz6, hogy a tiinetek mar
a front megérkezése el6tt je-
lentkezhetnek. A melegfront
kialakulasakor emelkedik a
hémérséklet, a meleg levegé (a
kisebb fajstlya miatt) a hideg
levegé folé csuszik, n6 a para-
tartalom, és csokken a légnyo-
mas. Ezek egytittese, illetve a
szimpatikus idegrendszer va-
laszreakci6i miatt emelkedik a
vérnyomas és a pulzusszam, és
emellett migrénes rohamok is
kialakulhatnak.

A hidegfrontot leginkabb izii-
leti- és reumas panaszokkal
kiiszkddok szoktak megérezni,
ezért ket viseli meg a legjob-
ban. Ezen tul kimutattak, hogy
a szivinfarktusok el6forduld-
sa is gyakoribb, amikor hideg-
front van.
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Hogyan lehet megel6zni vagy
kezelni a frontérzékenység
tiineteit?

Folyamatosan er6siteni kell a
szervezetet, ami tobbféleképpen
lehetséges: fontos az immun-
rendszer tdmogatasa kiilonféle
vitaminokkal és nyomelemek-
kel, lényeges a gyakori sportolas
(akar heti harom alkalommal
egy kiadds séta is elegedd le-
het), hasznos lehet a minden-
napos hideg-meleg vizes fiird6,
mivel ezekkel felkészithetjiik a
testiinket a szélsGséges valto-
zasokra. Tovabba kulcsfontos-
sagu az idegrendszer erdsitése
is, példaul magnézium-készit-
ményekkel vagy kiilonboz6 re-
laxacids feladatokkal, valamint
hatékonyak lehetnek kiilonbo-
26 teakombinaciok is.

Milyen tedk javasoltak?

Egy kisérlet soran masfél ho-
napon keresztill citromfiite-
at fogyasztottak az alanyok, és
a kisérlet végén - a tea nyug-
taté hatdsa miatt — a tiineteik

majdnem teljesen megsztntek.
Eredményes lehet még a le-
vendula-, az orbancfiitea, va-
lamint a ginszeng fogyasztasa
is. Ezek a gydgyteak nyugta-
t6 hatassal birnak, bar az akut
problémdkat nem lehet velitk
teljesen megsziintetni, de meg-
el6z6 jelleggel erdsithetjiik a
szervezetiinket.

Kik a leginkabb
veszélyeztetettek?

Tekintve, hogy a frontérzé-
kenység a kordbban emlitett
kompenzicioés folyamatok mi-
att alakul ki, ezért a legveszé-
lyeztetettebbek a gyerekek, az
id6sek és a legyengiilt immun-
rendszerrel rendelkez6k. A gye-
rekeknél még nem alakultak

ki azok a folyamatok, amik az
egyensulyt igazan jol fenn tud-
jak tartani, az iddseknél mar
lelassulnak ezek a folyamatok.
A gyengébb immunrendsze-
riiek szervezete pedig nincsen
felkésziilve arra, hogy az ilyen
szélsséges helyzeteket ki tud-
ja védeni.

Lehet-e 6rokdlni a frontérzé-
kenységre val6 hajlamot?

Igen, a hajlam 6rokolhetd, de a
frontérzékenység mértéke nem
csak a genetikai hattértdl fiigg,
hiszen a frontérzékenyeket nem
mindig ugyanolyan erésséggel
stjtjak a tlinetek, azok inten-
zitasat nagyban befolydsolja az
aktualis lelkiallapot, vagy az
egyéb betegségek is.

Az egészségtelen életmod
mennyiben befolyasolja a front-
érzékenység kialakulasat, vagy
atiinetek er6sodését?
Osszességében  elmondha-
t6, hogy minden, ami gyengiti
az immunrendszert, igy a do-
hényzas, a tulzott koffein- és
alkoholfogyasztas, az egészség-
telen ételek fogyasztasa noveli a
frontérzékenység kialakulasat.
Mint minden betegségnél, igy
a frontérzékenység, frontbeteg-
ség esetén is nagyon fontos az
egészséges étrend és életmdd,
hiszen minél jobb allapotban
van a szervezet, annal inkabb
tud a szélséséges behatasok-
ra azonnal, gyorsan és haté-
konyan reagalni anélkiil, hogy
megérezze az ember.
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&Uzenet a Foldnek

Kalmar Andras

A kornyezettudatossagnak latszolag ellentmond
avarosi életforma. Hogyan lehet mégis
osszeegyeztetni a kett6t?

A kérnyezetvédelem nem csupdn az ember termé-
szettel vald viszonyarol, hanem a tagabb értelem-
ben vett vilaggal valé harmonidrdl szol, amelynek
része a tobbi ember is. Az ember-ember kozotti va-
l6di kapcsolat, illetve a tudatos életmdd kialakitdsa
pontosan annyira része egy fenntarthato vilag épi-
tésének, mint a vegyszermentes haztartasokra valo
torekvés, vagy a varosi z6ld teriiletek kialakitdsa.
Mi azt szeretnénk elérni, hogy 2050-ig t6bb ezer
ember legaldbb 1 szokdsat megvaltoztassa a kor-
nyezet allapotanak javitasaért, vagy minimum egy
dolgot adjon a helyi kozosségének.

Példaul?

Ilyen lehet a zoldités, azaz a z6ld teriiletek nove-
lése, a tudatos fogyasztas, az 6koldgiai libnyom
csokkentése, de ide tartozik a kozosség segitése, ta-
mogatasa, a javak megosztasa. Tisztaban vagyunk
vele, hogy a szokdsok megvaltoztatdsdhoz, azaz az
életmodvaltashoz komoly elhatarozas kell, és

megy egyik pillanatrél a masikra. De sokakat saj-
nos mar csak egy kialakult betegség tud ravenni
arra, hogy lemondjanak egészségtelen szokasaik-
rél. A kornyezetvédelemmel is valahogy igy van:
amig nem érezziik a b6riinkon a tiineteket, nem
foglalkozunk veliik. Pedig nem nehéz megérteni,
hogy a szelektiv hulladékgytijtés, a kerékparozas,
vagy példaul a helyi termékek fogyasztasa hogyan
jarul hozza a kérnyezet allapotdnak javulasahoz.

Sokak szamara ezek mégis bonyolult dolgoknak
tlinnek...

Az dltalunk felvallalt életmdd alapelve az 6nkéntes
egyszerliség, ami nem mas, mint a mai bonyolult
vilagban, fogyasztéi tarsadalomban megtalalniaz
egyszerlit, azt, hogy mi tesz benniinket elégedetté,
boldogga, egészségessé. Mi a Messzelatoban nem
tesziink mast, mint megélt tapasztalatainkbol 6sz-
szegyujtjiik az oromteli varosi életmod elemeit,
amelyeket workshopjainkon, és majd a jovoben egy
atfogo képzéssorozatba foglalva is megtanitunk az
egyesiilet latogatdinak, onkénteseinek, tagjainak.
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Fenntarthatoan avarosban

természetben vagy vidéken eltoltott nyari napok utan
hazatérve gyakran Ugy érezzik, hogy a varos, ahol lakunk,
élhetetlen. Pedig van megoldas: a Messzelatd Egyestlet elndke,
Varga Judit az oromteli varosi életmadd receptjérdl mesélt. A

Mi az 6romteli varosi életméd titka?

Mondok egy példat: egy wjrahasznosité work-
shopon nem csupan kézmtiveskediink, hanem jél
érezzitk magunkat, és rengeteg tuddst tudunk meg-
osztani egymassal a fenntarthat6sagrol, fogyasztoi
dontésekrdl, személyes felel6sségrél. A workshop-
on eldallitott targyak, mint péld4ul a hasznalt pa-
pirbol készitett jegyzetfiizet vagy kavékapszuldbol
késziilt ékszerek teret adnak a kreativitasnak és a
kézimunkanak, amelyek altaldban hidnyoznak a
vérosi irodakban i1l6 emberek életébdl. Akdrcsak
az a szellemi kozeg, ahol hozzank hasonlé gondol-
koddst emberekkel megbeszélhetjiik, hogy miben
hisziink, hogyan éliink. Nem konnyfi olyan kozeget
taldlni, ahol elfogadnak, meghallgatnak.

A Messzelato egy olyan laza szovet(i kozosségi teret,
feliiletet hozott létre, ahova jo bejonni, j6 adni és
kapni. Sokan nem zoldként érkeznek hozzank, de
épp egy j6 hangulatt ruha csere-bere inditja el 6ket,
hogy elgondolkodjanak életmodbeli szokasaikon.
Az altalunk képviselt életmodvaltas egy aprd 1épés-
sel kezdédik, és személyes vélasztasainkrdl szdl,
nincs kotelezd jellege. Ha mindenki csupan egy
olyan dolgot valaszt, amely jé a kornyezetének, és
o6nmaganak, akkor mar par milliméterrel odébb
z6kken a vildg kisiklott kereke.

A szervezet segitségével évente 80 fiatal vallal
onkéntes munkat Eurdpa kiilonb6z6 civil
szervezeteinél, és tiis tobb tucat onkéntessel
dolgoztok a hétkéznapokban. Milyen az 6nkéntes
munka megitélése itthon és kiilfoldon?
Kulturafiigg6, hogy hogyan értelmezik, milyen tar-
sadalmi szerepet kap az dnkéntesség. Németorszag-
ban az 6nkéntesség atélése a felnétté valas, illetve
a tarsadalomba val6 bekapcsolddas része, mig To-
rokorszagban példaul egy furcsa nyugati képzéd-
ményként tekintenek ra. Magyarorszag igyekszik
becsatlakozni az EU-s rendszerbe, amely 6sztonzi

a fiatalokat, hogy tarsadalmi tudatossagot, alaza-
tot és iskolan kiviili tudast szerezzenek dnkéntes
munkan keresztiil. A hétkoznapi gondolkoddsmod
azonban még mindig inkabb ,ingyen munka”-ként
kezeli. Az Eurépai Onkéntes Szolgalat, amelyben mi
is részt vesziink, j6 lehetdség arra, hogy a magyar
fiatalok honapokra csatlakozhatnak egy tarsadal-
mi iiggyel foglalkoz6 szervezethez, ahol egyrészt
egy nemzetkdzi szemléletmodra tesznek szert, és
6nallé életvezetést, alkalmazkodast tanulnak, mas-
részt érzékenyebbek, feleldsségteljesebbek lesznek
a korilottitk 1évé vildgra.

Az 6nkéntesség fogalmanak atalakitasahoz azon-
ban a magyar civil szervezetek 6nkéntes rendszere-
inek is fel kell néni, hogy példaul az alaptantervbe
bekeriilt kételez6 6nkéntes munka, amelyet a ko-
zépiskolds fiatalok végeznek, valoban szolgdlja a
tarsadalmi érzékenyités céljat, tehat lassak a fiata-
lok, hogy egy leves kiosztdsa vagy egy fa eliiltetése
miért és hogyan van hatassal rajuk és tarsadalmi
szempontbél egyarant.
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Btviizi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a

természetes gyogymaodoldal.

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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&Kedvenceink

Szentkuty Nikolett

z elmult években egyre népszertibbé valik a torpesindk tartasa. Nem
klasszikus hazi kedvencekrdl van szo, sok tévhit kering roluk, ezért min-
denképp érdemes felkészulni, mielétt magunkhoz veszink egy ilyen kilonle-
ges allatot. Arrél, hogy mire van szikséguk, kiknek ajanlhato, és okozhatnak-e
sértléseket, Zardané Bak Melindat, a Magyar Torpesun Tenyészték és Tartok

e

Szuros kedvenc

Egyesuletének elnokét kérdeztuk.

Mennyire problémas ezeknek
az allatoknak a beszerzése?

Sokan foglalkoznak a
tenyésztésiikkel?

Amikor jémagam nyolc-
tiz évvel ezel6tt tenyészteni
kezdtem ezeket a kisallatokat,
sokkal inkabb ritkasagnak
szamitottak, és koriilménye-
sebb volt a beszerzésiik is.
Manapsag mar joval tobb te-
nyészet foglalkozik veliik.
Mindenképp érdemes olyan
tenyészttol vasarolni, aki
az allattal egyiitt odaadja a
szarmazasi lapjat is, mellyel
igazolja, hogy a siin ismert
vérvonalbél szarmazik és nem
beltenyésztett. A beltenyészet-
bél szarmazé allatok 6rokletes
betegségeket hordozhatnak, és
az élettartamuk is joval rovi-
debb. Az Egyesiilet elnokeként

aktivan részt veszek annak a
terjesztésében, hogy az embe-
rek ne allatkereskedésben va-
saroljanak, és ne szaporitott,
beteg allatokat vigyenek ha-
za csak azért, mert esetleg igy
olcsobb - hiszen az allatorvo-
si koltségekkel egytitt a végén
ugyis dragabb lesz. Egyébként
az egyesiiletiink altal regiszt-
ralt Osszes tenyésztd chipezve
és kozponti torzskonyvezéssel
adja 4t a kolykoket.

Mi a kiilonbség a vadon
€16 siinok és a torpesiinok
kozott? Lehetéleg ne a
parkbdl vigyiik haza a
kolyoksiint, ugye?

A legfontosabb kiilonbség,
hogy a Magyarorszagon ho-
nos, vadon él4 siinok védet-
tek, eszmei értékiik van, és
fogsagban tartasuk tilos. Ez-
zel szemben a fehér hasu tor-
pestint kifejezetten hobbi célra
tenyésztették. Kiilsejét tekint-
ve abban kiilonbozik, hogy a
természetben kevesebb szin-
ben talalhatd meg, és kisebb,
mint az eurdpai siin.

Milyen specialis igényei
vannak ezeknek az
allatoknak, amivel
mindenképp szamolnia kell a
jovendobeli gazdanak?

Nincsenek kifejezetten spe-
cialis igényei, csupan néhany
alapszabaly van, amit be kell
tartani velitk kapcsolatban:

Laktézérzékenyek, —ezért
semmilyen tejterméket nem
szabad nekik adni. Ejszakai 4l-
latokrél van sz6, nem lehet 6ket
atszoktatni a nappali életmdd-
ra. Az, hogy mennyire zajosak,
mindig az adott egyedtdl fiigg,
igy aki egy helyiségben akar
aludni az allattal, szdmolnia
kell azzal, hogy esetleg zavar-
ni fogja alvés kozben.

Mint minden siinbe, igy a fe-
hér hastakba is koédolva van a
téli dlom, de mivel nekik erre
a lakasban tartva mdr nincsen
szitkségiik, ez rajuk nézve ve-
szélyes. Nem szabad hagyni,
hogy a siinink hibernalddjon,
mert egy bizonyos szint utin
nem lehet felébreszteni és meg-
hal. Erzékenyek a nagyobb hé-
ingadozasra, és még akkor is
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eléfordulhat hibernalédasi ki-
sérlet, ha a lakasban meleg van.
A gazdanak figyelnie kell az al-
latara, ellendrizni reggel és es-
te, és ha hidegnek érzi a labait,
vagy a hasat, minél el6bb fel kell
melegiteni, ugyanis az mar a hi-
bernaci6 elsé jele.

Az élelmezésiik sem bo-
nyolult, a macskaknak vagy
a kistestti kutydknak val6 tap
megfeleld nekik, viszont soha
ne adjunk kolyokallatoknak
szant tdpot, mert a siinnél ez el-
hizést eredményez és elpusztul.
Anyagi szempontbol egyébként
nem koltségesebb a tartasuk,
mint egy tengerimalacé.

e

Jol kijonnek mas
haziallatokkal?

Maganyosan élnek, de mivel
nem teriiletfoglaldk, igy tob-
ben is megférnek ugyanazon
a teriileten, harcok nélkiil. A
stin nem keresi a konfliktust,
nem tdmad ma4s 4llatokra, és
altalaban jol kijon a kutyak-
kal és egyéb haziallatokkal is.
Ha pedig mas allat tamad ra,
egyszertien 0sszegdmbolyodik.

Mennyire lehet kézhez
szoktatni dket, illetve
mennyire sériilésveszélyes a
veliik val6 foglalkozas?
Nagyon emberkozpontuak,
ragaszkodnak a gazdajukhoz,

akar akutyak. Ha nem tor6dnek
veliik, viszonylag hamar begu-
béznak és baratsagtalanabba
valnak. A tiiske szur, ez elkeriil-
hetetlen, ha azonban jol banunk
akedvenciinkkel és lelkiismere-
tes tenyészt6tol szarmazik, tehat
jo az idegrendszere, és kézhez
van szoktatva, le fogja lapitani a
tiiskéit és ugyanigy simogatha-
t6, mint egy kutya.

Sziikséges-e a beoltasuk,
féregtelenitésiik, mint mas
haziallatok esetében? Van
valamilyen betegség, ami
az emberre nézve veszélyes
lehet?

Oltani nem kell 6ket, féreg-
teleniteni viszont igen. Ez ne-
gyedévente javallott, de nyaron,
amikor t6bb a sztinyog, akar
havonta is érdemes elvégezni a
kezelést. A szivférgességet a szu-
nyog terjeszti, és a stinok ugyan-
annyira veszélyeztetettek, mint
a kutydk. Erre a legegyszertibb
valamilyen csepegtet6 oldatot
hasznalni, de nem mindegy

melyiket, mivel bizonyos hatd-
anyagokra a siin allergias és el-
pusztulhat. Errél a tenyészt6k
mindig adnak tajékoztatast a
leend6 gazdaknak. Egyébként
a természetben a siin egy iga-
zi kullancsmagnes, és mindig
bolhds. A kedvencként tartott
allatokat viszont egyik é16skodé
sem tamadja meg, amennyiben
védekeziink elleniik.

Mennyire ajanlhat6 gyerekes
csaladoknak a tartasuk?

Ugyanannyira ajanlom gye-
rek mellé, mint barmilyen mads
kisallatot. Gyakran a gyere-
kek tigyesebben bannak veliik,
mint a felnéttek, és ket alta-
ldban kevésbé is zavarja, hogy
szurnak. A siin nem harap,
ha megijed, egyszertien 6sz-
szegdmbolyodik. Arra azon-
ban mindig tigyelni kell, hogy
a gyerek mosson kezet, miel6tt
asiinhoz nyul: mivel mindene-
v6 allatrél van szo, elég széles a
skala, amit megeszik, és ha fi-
nom illatot érez, bizony meg-
probalhatja megkdstolni a szag
forrasat. A siin egy nagyon ér-
telmes dllat, sok esetben hall-
gatnak a neviikre, labddznak,
jatszanak, igy jo baratai lehet-
nek a gyerekeknek.
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Ha On 2016. szeptember 1. és 30. kozott
a tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviztinket
kitolti és postai Uton vagy a szimpatika.hu/jatek
oldal segitségével a valaszokat bekuldi
nekunk, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

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

- 2 db Lenddlet Sziirévizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

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

A nyilvanos sorsolas id6pontja:
2016. oktober 10., déleldtt 10 ora, helyszine a Szimpatika szerkesztoség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Augusztus havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:a) 2.:b) 3.:c) 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.
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o Melyik sorozat volt nagy hatéssal Bodécs
Tiborra?

a) South Park
b) Dallas
c) The Office

Milyen tea javasolt frontérzékenyeknek?
a) bazsalikom

b) citromf

c) gesztenyevirag

Milyen anyag nem termel8dik stressz hatésara?

a) adrenalin
b) kortizol
c) ezlstszulfat

Mit jelent, ha a torpesiinnek hideg a ldba?
a) laktézérzékeny

b) téli dlomra késziil

c) influenzas

Mit rajzoljunk a tetékarpitba?
a) dvodai jelet

b) szerencsemalacot

c) akarosszéria formajat

« Berencz Jozsefné, Budapest
Bessenyei Gyodgyszertar, Budapest
« Gaspar Beata, Kisszallas
Aranykehely Fiokgydgyszertar, Kisszallas
« Krajsek Emil, Dunaujvaros
PatikaPlus Gyégyszertar Dunaujvaros
« Magyar Laszloné, Ajka
PatikaPlus Gyogyszertar Ajka

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

Karikazza be
a helyes
vélasz
betdjelét!

Neév*:

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

« Hugyecz Dorian, Balassagyarmat
PatikaPlus Gyogyszertar Balassagyarmat
« Krizsan Zoltan, Budapest
Oktogon Gydgyszertar, Budapest

Nyereményiik: egy-egy Lendiilet Sziirévizsgalat
a VitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.
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I telefonon értesitjuk!

ivj . stskosaink figyelmét, hogy
Ihivjuk kedves jateko§g{n )ye ,
Zeny‘egtesek sorsoldsa kozjegyzo jelgpl}e(tel{f:n,
a nyeremények értéke a!agjqn csokkeno
sorrendben torténik!




VALODI grapefruitbl

BIOEXTRA

L GRAPEFRUIT
MAG KIVONAT
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Jo hir! Valéban grapefruit.

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 ZRT. | www.bioextra.hu /A

MAGYAR GYARTO

BIOEXTRA GYOGYSZEREK ES ETREND-KIEGESZITOK HAZAI GYARTOJA G




