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Kedves Olvaso!

Rengetegen jatszottak Fotdzzz! jatékunkon,
amely szemmel lathatolag nagy siker volt.
Mindig érdemes veliink jatszani, ezt mi
sem bizonyitja jobban, mint az a kedves

levél és fot6, amely a napokban érkezett

meg hozzank:

Tisztelt Szimpatika Magazin Dolgozoi!

Koszonjiik, hogy lehetdségiink volt az
Onok jovoltabol egy csodas utazasra
Rodosz szigetére. Felejthetetlen
élményben volt résziink. Eddig

nem hittiink az ilyen jelleg(i
nyereményekben, de most a sajat
tapasztalataink alapjan igenis lehet nyerni. Koszonjiik!

Tovabbi jo munkat és szép riportokat kivanunk a
szerkesztGség minden kedves dolgozdjanak!

Udvbzlettel: Karner Janos, Lantos Katalin

Erdemes tehat decemberben is kitolteni kvizjatékunkat, most
is igyeksziink tartalmas és értékes nyereményekkel kedves-
kedni nyerteseinknek.

Az egész szerkeszt3ség nevében boldog karacsonyt, és sze-
rencsés Uj esztend6t kivan:

Kalmdr Andrds fészerkesztd

a Fdszerkesztd: Kalmar Andrés - Felelds szerkesztd: Szentkuty Nikolett
Szerzéink: Dr. Draveczki-Ury Addm, Dr. Garamvalgyi LdszIo,
Kalmér Andrés, Karancsi Ildiké, Kiittel David, Novak Péter, Polgér Teréz Eszter,
Sallai Ervin, Szonda Gydrgyi, Tompa Didna, Vag Bernadett

Cimlapfoto: Falus Kriszta - Grafikai vezetd: Szonda Balint
'. Szerkesztdség: 1116 Budapest, Sztregova u. 1.+Tel: +36 30 412 4131
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B Vidékilany vagy, hogyan
keriltél Budapestre?

Kapuvaron sziilettem, valo-
jaban mas nem is kot ahhoz a
varoshoz. A sziileim az onnan
pér kilométerre fekvé Csapod
kozségb6l szarmaznak, ahon-
nan két éves koromban elkdl-
toztiink Sopronba, tizennyolc
éves koromig ott éltem.

A sziileim mindkét agon ipa-
roscsalad gyerekei. Az anyai
nagyapam egy hires bognar-
mester volt, a hatalmas mthe-
lyében dolgozott, az akkoriban
legmodernebbnek szamité esz-
kozokkel és gépekkel. A ma-
sik nagypapam asztalosmester
volt, 6 is 6nallé6 mihellyel ren-
delkezett. Edesapam is kitanul-
ta ezt a mesterséget, sokdig egy
faipari cégnél dolgozott. Edes-
anyam egy élelmiszerboltban
tevékenykedett, késébb admi-
nisztratorként helyezkedett el.

B Hogyan szeretted meg a
szinhazat? Mikor hataroztad
el, hogy szinészno akarsz
lenni?

En mindig szinésznd akartam
lenni, mar egészen kiskorom-
tol kezdve, és ennek volt is né-
mi hagyomdnya a csaladban. A
falvakban mikodott szinjatszo
kor és faluszinhaz is. A nagya-
nyam is jatszott a Piros bugyel-
ldaris ciml népszinmiiben, amit
egyébként én is eljatszottam ké-
s6bb Szentendrén, Ruszt Jozsef
rendezésében, de édesanydm

és édesapam is jatszottak ilyen
eléaddsokban. Szerencsére a ze-
ne sem maradt ki az életembdl,
zenei altalanos iskolaba jartam,
hegediiltem. Ma mér nagyon
sajndlom, hogy ezt végiil abba-
hagytam négy és fél év utan, és
nem szereztem alaposabb zenei
képzést. De minden nagyon ér-
dekelt, szerettem tanulni, spor-
tolni, rajzolni is, hihetetlenil
motivalt gyerek voltam min-
den tekintetben. Aztin egy-
szer megvildgosodtam, hogy
a babszakkor valoé nekem iga-
zan, és attdl kezdve mindig ott
voltam...

Aztan a gimndziumban el-
kezdtem jarni egy szinjatszd
csoportba, a Fintor szinpadra,
ahol végre otthonra leltem. A
mai napig ugy érzem, hogy ott
vannak a gyokereim, és meg-
hatdrozé volt szdmomra az a
néhany év, amit ott toltéttem.
Akkoriban hihetetleniil pezsg6
didk- és kultdrélet volt Sopron-
ban, jé volt ott gimnazistanak,
egyetemistanak lenni.

B Erettségi utan
egybél jelentkeztél a
Szinmiivészetire?

Igen, prozai szakra jelentkez-
tem, de végiil operett-musical
szakra vettek fel. Akkoriban ez
még egy harom éves esti tago-
zatos képzés volt, igy nem volt
egyszerl a kezdet. Eleve nehéz
volt a beilleszkedés egy csaladi-
as, szlik kornyezet utan a buda-
pesti létbe, még akkor is, ha én

Mindig, mar egeszen
kiskoromtol kezave
szineszno akartam lenni,
6s ennek volt is nemi
hagyomanya a csalaaban.

nem voltam tipikus vidéki lany.
Tovabb nehezitette a helyzete-
met, hogy az esti tagozat miatt
nem kaphattam kollégiumi fé-
réhelyet, és még a menzara se
fizethettem be. Hélds vagyok
a sziileimnek, hogy megadtak
a kell6 neveltetést ahhoz, hogy
helyt tudjak allni, egyébként
mindig mindenben tamogat-
tak, és hagytak kibontakozni,
barmibe is kezdtem bele.

Eleinte nem volt meg az oda-
tartozas érzése, késGbb ez
megvaltozott, mert nagyon
sok rendezd és hallgaté dolgo-
zott velem. Az utdnunk 1évé
évfolyam mar nappali tagoza-
tosként tanulhatott, akkor er6-
s6dott meg a rockszinhaz, és
egyre népszeribb lett ez a ze-
nei mifaj.

B Nagyon koran elkezdtél
filmekben is jatszani.

Mindenki sokat jatszott filmek-
ben, hiszen rengeteg tévéfilm
késziilt. Akkoriban még létezett

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E

tévéfilmgyartas. Aztan kés6bb
jottek a mozifilmek is.

B Aférjedet, Kovats

Tibor balett-tancost is egy
forgatason ismerted meg.
Néha viccel6dtok még azon,
hogy ki vette fel kinek a
nevét?

Persze, bar ez mar egy kicsit
elcsépelt torténet. Nemrégi-
ben épp azt kérdezte valaki,
hogy haragudott-e az édes-
apam, amikor megvaltoztat-
tam a nevem. Ugyanis bar a
leanykori nevem Kovécs, de
életem els6 szinhazi plakat-
jan elirtak a nevem, a rendez6
pedig azt tandcsolta, hagyjam
igy, ez eredetibb. Széval az a
furcsa helyzet 4llt el6, hogy a
hivatalos irataimon maradt a
cs-s valtozat, de amikor 6ssze-
héazasodtunk, felvettem Tibor
nevét, aki eredetileg is ts-sel ir-
jaanevét. Szoval végre minden
a helyére keriilt, igy valéjaban
én most az asszonynevemet
hasznalom.
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B Soha nem volt kézottetek
konfliktus amiatt, hogy
tancolni csak egy bizonyos
ideig lehet, te viszont
szinészként addig lizheted

a szakmad, ameddig
szeretnéd?

Azt kell mondanom, hogy
klasszikus  balett-tancosnak
lenni valéban gyilkos és tisza-
virag-életti palya. Rdadasul na-
gyon rovid az az életszakasz,
amikor egy tdncosnak mar
a személyisége is elég érett, a
szakmai tuddst is megszerez-
te, és még a teste is kell6kép-
pen rugalmas, és mindezekbdl
egyszerre tudja kihozni a ma-
ximumot. Egy id6 utan jonnek
a sériilések is, rengeteget izgul-
tam emiatt az el@adasai alatt.
Tibor egy nagyon karakteres
tancos, akinek mindig robba-
nasig fesziild, expressziv dol-
gokat kellett bemutatnia, ami
rengeteg energiat emészt fel.
O nemzetkozi szinten is elis-
mert mivész, akinek nyilvan
nehéz lehetett eldonteni, hogy
meddig és hogyan csinalja ezt,
mikor tud elszakadni a palya-
tol — mert az nem volt kérdés,
hogy egyszer abba kell hagynia.
O elég koran elkezdett tanita-
ni és koreografalt is. Nyitott és
kreativ személyiség, és mindig
megvolt benne az igény arra,
hogy t6bb ldbon alljon. Peda-
gbgus vénaja legaldbb olyan el-
képesztd, mély és egyéni, mint
amilyen tdncosként a mitivésze-
te. Fontos, hogy az ember tar-
sa olyasmit csinaljon, amivel a

partnere maximalisan tud azo-
nosulni. Nekem nagyon sokat
szamitott, hogy a megismer-
kedésiink 6ta azt érzem, hogy
6 pontosan ugyanugy latja a
dolgokat, és ugyanabbdl dolgo-
zik, mint én. A vildgnézet és az
élethez val6 alapvetd hozzaallas
egyezése két miivészembernél
taldn még fontosabb. Egy ide-
je Angelus Ivannal tanit, imad-
ja, amit csindl. De az tény, hogy
mi, szinészek bizonyos szem-
pontbdl szerencsésebbek va-
gyunk, hiszen egyéni dontés
kérdése, ki meddig tud és akar
a szinpadra allni.

Futdtiiz — Fotd © Démlky Danel

B Mivaltozott az életetekben
a gyerekvallalassal?

Egy no6 élete megvaltozik, ami-
kor anya lesz, hiszen belép az
életébe valaki, aki fontosabb
lesz, mint sajat maga. Ugyan-
akkor sosem gondoltam azt,
hogy nekem fel kell adni a pa-
lyamat azért, mert gyerekem
sziiletett. Azt hiszem, az em-
berhez hozzatartozik a hiva-
tasa, az, hogy mellette feleség
is, ettdl lehet teljes az élete.
En dgy tudok a legjobb anya
lenni, ha nem tagadom meg,
nem nyomom el azokat a dol-
gokat, amik nekem 6rémet
okoznak, és amik kellenek
ahhoz, hogy emberként, né-
ként is tudjak funkcionalni.
Persze ezt néha nagyon ne-
héz toleralnia egy gyereknek
vagy egy tarsnak, de nagyon
fontos, hogy az ember szeres-
se és gyakorolhassa a hivata-
sat. Ez egy alap, mint a napi
betevd falat, ami nélkiil a 1é-
lek és a szellem is éhezne, ami
kés6bb megbosszulja magat.
Epp ezért mi ebben abszolut
tamogatjuk egymast, a huzo-
sabb idészakokban el6fordul,
hogy inkabb egymas mellett,
mint egymassal éliink, de ki-
mondatlan egyezség koztiink,
hogy segitjitk egymast. A la-
nyom is ebbe sziiletett bele,
6 is tlizon-vizen at végigvi-
szi, amit eltervezett, és latom,
hogy ez boldogsagot okoz ne-
ki. Eppen ezért kénnyebben
megérti azt is, amikor nekiink
fontos egy-egy munka.

Az egesz szinhaz felepitese,
Kitalalasa eqy alkotoi
szabadsagot ad, €s jo erzes
a felelossegvallalassal
eqyltt, hogy minden az én
kezemen megy at.

B Kiviilalloként sem nehéz
megérteni, miért imadja
valaki a szinészetet, de a
szinhazigazgatoi székrol
legtobbszor csak a sok gond
jut az esziinkbe. Raadasul
nem jellemzd, hogy néi
vezetdje van egy szinhaznak.
Téged nem riasztotteza
pozicio?

Néhany dologrél mar el6re azt
gondoltam, hogy biztosan ne-
héz lesz - valéjaban még sokkal
tobb minden lett nehéz, mint
amit sejtettem. De megvan-
nak koriildttem a munkatar-
sak, akik jol teszik a dolgukat,
és volt mar eléttem egy minta.
Persze az el6z6 igazgatd, Ba-
lint Andras mar sok évtizede
csindlta ezt, miel6tt én elkezd-
tem figyelni, de ennek a mun-
kanak a kreativ része nagyon
izgatott. Az egész szinhaz fel-
épitése, kitalalasa egy alko-
toi szabadsagot ad, és jo érzés

a felelosségvallalassal egyiitt,
hogy minden az én kezemen
megy at, minden megbeszélé-
sen ott vagyok, én dontok, és
a végén nagyon buiszkék va-
gyunk a produktumra, akar
a sajat gyerekiinkre. Persze ez
sok energiat vesz el, és mas-
fajta 6rom és gond, mint jat-
szani a szinpadon. Szinésznek
lenni szamomra 6rém, persze
gond akkor lehet, ha az embert
nem taldljak meg a megfele-
16 feladatok. A pélyamat e te-
kintetben nem mindig éreztem
kiegyensulyozottnak, de sze-
rencsére hosszu évek 6ta nincs
hidnyérzetem.

B Vannak még olyan
szerepek, amiket szeretnél
eljatszani?

Ilyen mindig van, de nem is az
az igazan lényeges, hogy mit
jatszol, hanem hogy milyen a
csapat, mi a koncepcio, és mi a

P
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darab érvényessége. Persze van-
nak szerepek, amik testhezdl-
l6bbak, amikbél lehet tanulni,
amik jobban elére visznek, és
ha tényleg mindent beleadsz,
szakmailag is fejlédsz. Az vi-
szont biztos, hogy rengeteg
dolgot nem tudtam volna meg
sajat magamrol sem, ha nem
vagok bele ebbe kozel harom
éve — amikor jott az elhataro-
zas, hogy megirom a palyaza-
tot, és lassan dsszeallt minden
a fejemben és a szivemben is.

B Mesélj, hogyan és mire
késziiltok most?

Most mér a kévetkezé évadon
kezdiink el dolgozni. Ugy kez-
dek el épitkezni, hogy elképze-
lem, milyen legyen a szinhdz,
mennyiben valtozzon a kovet-
kez6 évben, és arra torekszem,
hogy még nyitottabb, batrabb,
szenvedélyesebb legyen. A da-
rabokat tekintve mindenképp
a kortars, modern, nem al-
ternativ, de alternativdkat ki-
nalé el6adasokat részesitem
elényben. Most azzal is kisér-
letezlink, hogy tobb fiatal ren-
dezbnek adunk teret, amiben
van kockazat, ugyanakkor azt
gondolom, ez erdsiti a tarsula-
tot, mikozben szakmai elvara-
sokat is tdimasztunk egymassal
szemben. Kevesen vagyunk,
zart kozosségben éliink, ami-
nek megvannak az el8nyei,
ugyanakkor kihivas is, hogy
mindenki mindenben ben-
ne van, és igy konnyebb elfa-
radni is. A Radnéti Szinhdz az
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elmult harminckét év alatt is-
mert brand lett, nem egyszert
megujitani, és azt frissen tarta-
ni. Litom, az emberek elkezd-
ték megérezni, hogy itt valami
torténik. Izgalmas dolgokat
csinalunk a szinpadon és azon
kivil is, markdnsan valtoztat-
tunk az arculatunkon, tudato-
sabban kommunikalunk. Ez
most az egyiittmiikodések éva-
da, ahova olyan partnereket
hivtunk be, mint a World Press
Photo Budapest, a Metropolitan
Egyetem, az Igazgyongy Alapit-
vany, a Magvet6 Kiad¢, az Iro-
dalom Ejszakéjit szervezé Cseh
Centrum. Havi rendszeresség-
gel SZOVAL beszélgetéseket
szerveziink szakért6k meghi-
vasaval. Jol mikods pedago-
gus programunk van, virdgzik a

A Radnoti
Szinhaz

az elmult
harmincket
eV alatt
ismert brand
lett

Radnoti Ifjusagi Mihelyiink, a
RIM, ahol gimnazistak és egye-
temistdk a dramapedagdgia se-
gitségével képzik magukat, és
el6adasokat hoznak létre egy-
egy kozponti témakérben. Ed-
dig harom bemutaténk volt, a
VIVA BARTOK!, az Addm al-
mdi és a SzinArany, most pedig
az Uvegfigurdk ciml el6adas
premierjére késziiliink, Vallo
Péter rendezésében. Rég nem
jatszott és latott darab ez Bu-
dapesten. A kovetkez$ nagy
dobdsunk februarban lesz,
Shakespeare III. Richdrdjdt ren-
dezi a vilaghir Andrei Serban,
amire mar most is hatalmas az
érdeklédés. Biztos vagyok ben-
ne, hogy ez egy emlékezetes
eléadas lesz.

Kalmdr Andrds

Aki tartalmas csaladi programot I g
keres az adventi id6szakban, az la- F,
togasson elaMupa Satorba decem- E;

ber 3-4n vagy 10-én. A Kultdtrpart &«
tarsulatanak a Karpat-medence ki- &%
fogyhatatlan kincseit felvonultato,
népzenei és néptancos alapokra h: A
épll6é produkcidja varosi kontdsbe bujtatja hagyomanyainkat, s azokat igy fiatalok szama-
ra is befogadhat6 formaban ismerteti meg. Megtudhatjuk, hogyan lesz Lucabél boszorkany,
mitél siiket az 6reg pdasztor, mit kivantak a regésok a gazdanak, és hogy kik azok a karacso-
nyi kantalok. Az eléadasban, amelynek idénként a nézdk is részeseivé valnak, a folklorele-
mek mellett klasszikus és kortars kolték megzenésitett versei is elhangzanak. A tematikus
koncert-szinhaz 0-t6l 99 éves korig ajanlott. A Kultdrpart-advent a Mipa Kultur Kiltér része.

Budapestre jon a vilag legnépszeribb kardacsonyi
show-misora

Korunk legnagyobb klasszikus zenei sztarjaival jon a Royal Christmas Gala 2017. december 20-an, a
Papp Laszl6 Budapest Sportarénaba. A vilag egyik leglatvanyosabb karacsonyi showjan szinpad-
ra lép Mario Frangoulis és Fernando Varela, Narcis, a Gregorian Enekegytittes és Sarah Brightman.

Az est egyetlen néi sztarfellépéje, Sarah Brightman 30 éves karri- s gy

erje alatt 32 millié albumot adott el, tdbb mint 180 arany- és plati-
nalemezzel blszkélkedhet. Az 56 éves szopran az egyetlen olyan
mUvész a vilagon, akit két olimpia alkalmaval is felkértek, hogy
adja el6 az esemény hivatalos himnuszat, mindezt sszesen 7
millidrd néz6 el6tt. Palydjanak tovabbi kiemelkedé momentuma
Andrea Bocellivel kozos fellépés-sorozata, a Time to say goodbye,
de nevéhez fliz6dik Az Operahdz fantomja cim(i darabban Christi-
. ne szerepe, melyet egykori férje, Andrew Lloyd Webber kifejezet-
ten az O szamara irt.

bovebb informdciot szeretne, nézze meg a fenti miivészek, események honlapjat,
vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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&Uzenet a Foldrél

b Novak Péter

Vagy a vildg meg én...
Sohasem lehettink biztosak a sorrendben, mig
személyiséguink tapasztalati alapon fejlédik.

ogyan javitsunk létiink mindségén?
HNemes egyszertséggel erre kerestem

- remélem Onokkel egyiitt - a valaszt,
midoén egy esztendeje a fogyasztovédelemnek
szenteltiik oly régota futé Uzenet a Foldrél ro-
vatunkat. Mert ez aztan az! Miként lehet, de
nem barmi aron szebb, jobb, élhetébb a vald-
sag? Nem varni, kovetni egy vagy tobb ,,Nagy
Testvér” kinyilatkoztatasait, inkabb mi ma-
gunk alakitsunk a rendszeren, ha mar nehezen
megkeresett pénziinkbél vagyon az fenntartva!
Hat... Van még mit javitani, vonom le inkabb
magam a cinikus summazatot, s lenditem is to-
vabb a felvetést: egyaltalan lehet-e?

em jellemzd. Ami rajtunk mulik, azt 4lta-
Nléban elbénazzuk. Gyéz valamiféle pilla-

natnyi praktikum, 6nos érdek, jelen idejti
jovokép, és mas hasonlé szubjektiv egzotikumok.
Ha mdr itt tartunk, nem régiben jészerencsém
munkam révén a tavoli Szingapur varosallamaba
repitett, ahol egészen drasztikus médon kompen-
zaljak sorolt hianyossagainkat. Ez van, 6 seprti jol
seper, 1évén az dllamalakulat alig 6tven éve hagy-
ta maga mogott a gyarmati multat, no meg Ma-
lajziat. Koztarsasagi jellegét ne firtassuk - inkabb
jol mend csaladi vallalkozas az 6vék - elégedjen
meg az utazo a tiszta udvar, rendes haz elvhusé-
gével. Mert ez utobbi miikédik, olyannyira, hogy

Szingapur Délkelet-Azsia Gsszes vonz6 jegyét ma-
gan hordozza, mikozben a vélt vagy valos negati-
vumok lathatatlan falain kiviil rekednek.

dély majd mindannyiunk szamara mega-

datik, persze a biintetlen el6élet ajanlott.
Az alkohol és a cigarettafogyasztas szabalyoza-
sat mdr csak a ragégumizas szigoru tiltasa mulja
feliil, de a szemetelés minden formajaért is azon-
nali pénzbiintetés jar, szdzezres nagysagrend-
ben. Mondanom sem kell, a tomegkozlekedési
eszkozok padlojardl enni lehet, kdr, hogy ez és
az italfogyasztas hasonlé rendelkezések ald esik.
A borton vagy halalbiintetés mellett divik még a
nyilvanos botozds, s az utcakon a renddrséggel
vallvetve jaréroz a hadsereg, csére toltott fegy-
vereiken kit a tropusi para...

ara a vilag legjelentésebb kereskedel-
Mmi kozpontjainak egyikét tisztelhetjitk

a fiiggetlen metropoliszban, ekképpen
lakoi héldsan tartjak magukat a nem mindenna-
pi regulahoz. Mi t6bb, nekem sem okozott gon-
dot, érezvén béromon a millidrdos 1élek-, aru- és
ingerszammal jaré kihivasokat. Mondhatni, vé-
denek minket mastdl, egymastdl, onmagunktol.
Es védik magukat téliink, vildgszinvonald szol-
galtatasaikat allitva csatasorba afféle tarsadalmi
szelep gyanant.

0s, ez is egyfajta jovokép, a jol mend fa-
Nlanszteré, melynek alompolgéraitdl tavol

all minden egyéni érzésvilagbdl kiindulo,
elfogult véleménynyilvanitas. Olykor fel is hor-
gadt bennem az 6rok szabadsagharcos, mignem
egy masik nemzetkozi helyszinen, Isztambul mul-
tikulturalis csomépontjaban meg nem tapasztal-
tam ennek ellenkez&jét hazam felé dtutazéban.
A totalis kdoszt és szervezetlenséget, a minden-
séget foliiliré érdekérvényesitést, megdobbentd
hasonlatossaggal a szavannakon szaraz évszak-
ban visszaszoruld itatok koriil kialakulé élet-haldl
harcokhoz... Allatok vagyunk, emberek!

RészleteZ('S kitoltése utan a beutazasi enge-

a nagy igazsag keresése kozben, ugy 6riz-

ve meg méltésdgunkat, hogy kozben tudo-
masul vesszitk: mindennek ara van. Az evoltcié
nem érzelmi kérdés, de egyelére - legalabbis a vi-
lag ezen hosszusagi és szélességi fokan — minden-
ki eldéntheti, hogy miben vesz részt. Magam a
vilag meg én sorrendiségére szavazok, s remélem,
igy is marad eszmerendszerem, de a szamonké-
résrél ezennel tisztelettel lemondtam. Tiszta ud-
var, rendes haz - igyekszem beérni ennyivel.

Tén ez utobbit nem szabadna elfelejtentink
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Polgar Teréz Eszter

~A tabuk csak artanak”

A 29 éves Markos Addm kortdrsai tobbségével szem-
ben hamar kikertilt a ,mama-hotelbdl”, és felnétt
életet kezdett. Nem osztja a ,Vdllald 6nmagad, bdr-
milyen is” divatos vezérelvét sem — amelynek tudat-
talan folytatdsa: .. .ahelyett, hogy tennél érte, hogy
t6bb és jobb légy”. Addm megdolgozott, nem csupdn
munkdban elért sikereiért, azért is, ami legtobblinknek
szliletésétdl adott: hogy haszndlhatd legyen a keze.
,Hatdrhelyzetben vagyok — mondja —, az épeknek
nem vagyok elég ép, a sértilteknek meg elég sérdlt.” Ki
mds munkdlkodhatna hatékonyabban azon, hogy az
épeket és sériilteket Osszekosse?

Miért a jogi egyetemre
jelentkeztél?

Mar gyerekoromban, ha vi-
tatkoztunk valamin, mindig
azt mondtam, jo, nézziink uta-
na a szabalynak. Ez nem min-
denkinek tetszett, de nekem
nagyon. Ebbél lettek konflik-
tusaim is. A két tannyelvii ko-
zépiskolamban azt hitették el
veliink, hogy kételezé nyelvbdl
is emelt szinten érettségizniink,
holott nem kellett volna. Az
igazamat jogilag is végigvittem
- amivel nem lettem népsze-
ri. Nem keresem a konfliktust,
de ha magamért vagy masért
sziikséges, akkor beleallok. Er-
dekelt a jog, a sziileim pedig azt
erésitették, hogy tigyvédként

tudok majd fogyatékossaggal
éloket hitelesen képviselni. Saj-
nos az egyetemen hamar szem-
besiiltem vele, hogy tigyvédnek
lenni nem azt jelenti, amit a
tévében. Személyes érintett-
ségem miatt mindig foglalkoz-
tatott a fogyatékossagi téma,
igy a Hallgat6i Onkorményzat
esélyegyenldségi referense let-
tem. Ez sok feladattal jart, és
mivel mas nemigen palyazott a
posztra, évekig véllaltam. Koz-
ben parhuzamosan elkezdtem
a Corvinus Egyetemet.

Nagyon koran belecsoppentél a

munka vilagaba is.
Joghallgatoként fél évet Lu-

xemburgban tolthettem mint

gyakornok, az Euré6pai Parla-
ment Esélyegyenl6ségi és Sok-
szintiségi Osztalyan. Mikor 21
évesen visszajottem, akkor in-
dult a JOBGROUP divizios
kisérlete: ide kerestek fogyaté-
kos-jogokkal foglalkozé em-
bert. Ma mar hét éve dolgozom
itt, én vezetem a Rehabjobot.
Luxemburg utan a Parlament-
ben is munkat kaptam az egyik
képviselé asszisztenseként
esélyegyenldségi témaban. Ha-
rom éven at részt vehettem a
jogalkotasban is, ami hatalmas
lehetéség volt. Es mélyviz, bar
korabban mér akadt dolgom
minisztériumokkal: a HOK re-
ferenseként gyakorlati szinten
akadalyozta a munkdm, hogy

nincs Osszhangban egy kor-
manyrendelet a felséoktatasi
torvény valtozasaval, ezért ke-
resztiilvittem a modositast.

Amikor palyakezd6
voltal, akkoriban kezdték
Magyarorszagon komolyan
venni az esélyegyenldséget.
Igen. Atalakitottdk a tamo-
gatasi rendszert, és a foglal-
koztatast — én féleg az utébbin
dolgoztam. Egy fogyatékos az
élet majd’ minden teriiletén je-
len van, vonatkoznak is ra sza-
balyok, de ezeket sehol nem
oktatjak, és mindenki bizony-
talan. A Rehabjob a fogyatéko-
sokat foglalkoztatd cégeket és
a munkavallalokat 6sszekdtd
informacids hidnak indult, de
kidertiilt, hogy a cégek, ha fel is
vennének fogyatékost, nincse-
nek ré felkésziilve. Sem jogilag,
mit hogy papirozzanak, sem
a mindennapok integracids
szintjén. Ezért felkészitéseket,
tréningeket is tartunk. A tar-
sadalom 5-7 %-a valamilyen
fogyatékossaggal él, de a té-
mat sokan még mindig kinos-
nak érzik. En is sériilt vagyok,
és nekem bdrmilyen kérdést
fol lehet tenni. Az emberek
lassan nyilnak, oldédnak, sok
eléaddsom végén idejonnek,
és atmegy a program - én ugy
hivom - ,fogyisimogatéba”.

Nem zavar, kozelebb visz a
megértéshez. A tabuk csak
artanak.

Neked a kezed sériilt.

Mindkét kezem. Sokan
megbotrankoznak, ha viccet
csindlok a sériiltségembdl. Pél-
daul, hogy a Jdistennek van
humora, ha kézbeteg ember-
ként Markos a vezetéknevem.
Epek és sériiltek is kiakad-
nak, hogyan ginyolddhatok a
fogyatékossagon. Oridsi az em-
berekben a zavar. Még az egye-
temen is. Tagja vagyok a jogi
kar amatér szintdrsulatanak,
a Perjitsz6 Kornek: fogunk
egy érdekesebb jogtorténeti
vagy irodalmi sztorit, a darab
egyik felében magat a szitut ad-
juk el6, a masik fele az elkép-
zelt per. Kozel 10 éve jatszom,
de az Uj tagok szemében ma is
mindig regisztralom a meg-
dobbenést, majd bizonytalan-
sagot, amikor — néha csak tobb
hét utdn - felfedezik, mi van a
kezemmel.
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Azilyen éilmények nem érnek
mar fajdalmas pontot?

Ezek soha nem fajtak. Nem
neveltek belém betegségtu-
datot, csak azt, hogy amit tu-
dok, azt csindljam is. Megvolt
a gyerekkoromnak a kikozosi-
t0s szakasza, de ez is tobb rész-
bél tevédott 6ssze. Duci kisfit
voltam, amig el nem kezdtem
sportolni. Ovodédban minden-
ki elfogadott, viszont altala-
nosban a gyerekek egy része a
kezem miatt cstfolt és utalt ki,
a masik fele meg érezte, hogy
»ha, ez durva lenne, a kezét
nem bantjuk”, 8k a kovérségem
miatt csufoltak.

A gyerekek kegyetlenek tudnak
lenni. Még a szemiivegesség is
elég ok kipécézésre.

Es akkoriban sokkal rosz-
szabb volt a kezem, mint amit
latsz. Tizszer mutottek, utolja-
ra 17 évesen, hogy a jelenlegi
allapotot elérjiik. Depresszi-
Oba is estem egy idére, legin-
kabb az Ilizarov-terapidnak
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koszonhetéen. Ez egy orvo-
si modszer, igazi szovjet talal-
many: kegyetlen, de hatékony.
Mint egy forditott spanyolcsiz-
ma. A lényege, hogy nyujtjak
a csontot. Egy csoporttarsam-
nak elmeséltem, és nem hitte
el, hogy ilyen létezik. Jartunk
mi Ordra, amin kozépkori kin-
zésokrdl tanultunk. Mondtam
neki, jo, irjuk be a keresébe:
erre a net feldobta a képemet
a modszer mellett. Engem is
meglepett.

...kezdjiik az elejérdl. Mi okozta
akézproblémadat?

Sziiletési rendellenesség. A
szocializmus végén, ’88-ban
sziilettem, Hodmezévasarhe-
lyen. Nem lattdk elSre, hogy
barmi bajom lesz, szerencsé-
re, mert van egy betegségcso-
port, amelyiknek ez a torzulas
a része altaldban, és jo eséllyel
azt tanacsoltak volna, ne szii-
lessek meg. Csecseméként az
alkarom borzaszté rovid volt,

a csuklom pedig maga ala for-
dult, a kézfej is be volt gor-
biilve. Ezeket végigoperaltak:
egyenesités,  kézatrendezés,
izom- és bérathelyezés. Tani-
tanak egyébként a kézmiitéte-
im képeivel. A jobb kezemen
a hasznalhatatlan hiivelykujja-
mat levették, és a mutatdujja-
mat a helyére forditottak, hogy
abbdl alakitsanak ki 4j hiively-
kujjat - szembefordithato lett,
és igy hasznalhatd. Tehat most
négy ujjam van, ha ugy tetszik,
minden ujjam csuszott eggyel.
A bal hiivelykujjammal befe-
1é tudok z4rni, de folfele nem.
Tudok vele irni, a jobbal vi-
szont nem igazan, mert nincs
benne csuklo.

Gyerekként hogy élted meg a
sok miitétet, korhazat?

Néhany évente miitéttek,
begipszeltek, mehettem jat-
szani. Ezt gyerekként az em-
ber nem kezeli tragikusan.
Talan furcsa, de jé volt a kor-
hazban a hangulat. Csak az Ili-
zarov-modszer akasztott ki.
Tudtam, hogy fajdalmaslesz, és
ugy éreztem, eleget miitottek.
Tizenévesen, amikor csajozni
kezdtem volna, fogszabalyzém
lett; egy acélgépezet a kezemre
mar nem hianyzott. A kezem
hasznalhaté volt mar, de a jobb
alkarom 10 centivel révidebb,
mint most. Rabeszéltek. Tény-
leg nagyon fajdalmas kezelés,
féleg az elsé néhany hétben,
de gondolhatod, mikor Kkita-
laltak anno a Szovjetuniéban,
sokkal rosszabb koriilmények

kozt végezték. Beépitenek egy
kiillés szerkezetet, amely meg-
tartja az alkart, majd elftiré-
szelik a csontot keresztben, és
kicsit eltavolitjak egymastol a
két felét. Ilizarov arra jott ra,
hogy a csontszdvetek elkez-
denek kozeledni egymas felé,
ahogy a kalcium beépiil. Nagy
tavolsagot, persze, nem lehet
létrehozni, méar csak a lagy
szovetek sem engedik. Ezért
hosszanti iranyban menetes a
szerkezet - tizes kulccsal allit-
gatnom kellett egy anyacsava-
ron a tavolsagot: kétnaponta
egy mm-t hiztam a csonton.
Idével hozzaszoktam, végiil
mar fociztam is ezzel a kétki-
16s fémizével. Volt rajta olyan
kampd, ami nyitotta a sort.

Ha valami, ez az acél latvanyos
lehetett. Hogy reagalt a
kornyezeted?

Kozépiskolaban mar nem
volt gond. Az 6csém poloja-
bol csindltunk a karomra hu-
zatot, de mikor jott a meleg,
mar nem érdekelt, ki latja.
Ha beszoéltak, hogy ,ne mar,
eszem!”, mondtam, hogy néz-
zenek masfelé. Utaltam, hogy
allandéan vigydznom kellett
a fertézések miatt, meg a napi
betadinozast... De szereztem
érdekes élményeket. A fogor-
vosnal, ahova a fogszabalyzom
miatt mentem, épp hallgatok
hospitéltak, és szinte ravetet-
ték magukat a karomra. Fog-
szabalyzot mar lattak. Olyan is
tortént, hogy a buszon koriil-
vett egy ijesztd csapat. Fraszt

kaptam, de csak a karom iz-
gatta Oket, nézegették, kér-
dezgettek, aztan mondtak, ha
barmiben segithetnek, csak
szoljak. Hirtelen a tarsadalom
szélére sodrédott emberek ma-
guk kozé fogadtak. Csajozni
épp nem lehetett ezzel az acél-
lal, de barkivel széba elegyed-
ni igen. Persze, o6hatatlanul
megkeményedtem kicsit attol,
amin atmentem. Egy barat-
ném szolt, hogy nem vagyok
elég érzékeny mdsok problé-
maira, nyavalyaira. Tudatosi-
tanom kellett magamban, hogy
mindenkinek a sajat nehézsége
a legnehezebb.

Megérte a sok fajdalom, hogy
10 centivel hosszabb legyen a
karod?

10 hénapig és 11 napig volt
rajtam a szerkezet, ma is nap-
ra tudom. De megérte. Pedig
kezem hasznalhat6ésagan ron-
tott is, a lagy szovetek sériiltek
- viszont 10 centi nagyon lat-
vanyos valtozas, és rengeteget
szamit. Tobb mindent elérek,
a két kezem egyiitt is hasz-
nalhatobb, és az oltozkodés is
megoldhaté. Es ha folfedezné-
nek egy ujabb moddszert, ami
tovabb javithat, gondolkodas
nélkiil alavetném magam.

Mennyire vagy fatalista?

A karmikus megkozelités all
hozzam legkdzelebb; szeretem,
ha egyik dologbdl kévetkezik a
masik. A sériiltség része az éle-
temnek. Elfelejteni, eltiintet-
ni nem lehet, csak mitogetni,

javitgatni. Felmeriilt, persze,
hogy: akkor én szerencsét-
len vagyok? De annyi sokkal
rosszabb allapotd embert lat-
tam, hogy kozben meg szeren-
csésnek éreztem magam. Ez
a kérdés nyugvépontra jutott
bennem. Mds zavar, mds van
fokuszban: tarsadalmi prob-
lémak. Azt tapasztalom, hogy
az Y-nak nevezett generdciom
szorny(i értékvesztésben él,
ezért borzasztéan fontosak a
kiils6ségek. Amikor beszélge-
tek egy kortarsammal, sokszor
érzem a nyomast, hogy szerinte
mennyire kellene, hogy engem
zavarjon a kezem kinézete. Itt
vagyunk a 21. szdzadban oria-
si hozzaférhetd tudassal, és mi
inkabb csak olyasmikkel fog-
lalkozunk, hogy milyen szakall
alegtrendibb; vagy visszaéliink
a tudassal, és alproblémakon
kérédziink, lasd az un. politi-
kai korrektség vadhajtasai, ami
a valddi esélyegyenléségi to-
rekvéseknek is art. Nekem nem
volt valasztasom, muszaj volt
belsé értékekre gyurnom, de
azt latom, hogy a munkahoz,
értékteremtéshez nagyon rossz
az Y-generaci6 hozzaallasa.
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Sokan arra biiszkék, amit ala-
juk tettek, és engem zavar a
nagyképliség, f6leg, ha nincs
igazi teljesitmény mogotte. Az
is szomort, hogy sokszor a sza-
balyszeg6knek all a vilag - sze-
rintem az ember jogai oddig
terjednek, amig masokét nem
akadalyozza.

Hogyan latod magad 6t év
mulva?

A La femme magazin 50 te-
hetséges fiatal palyazatanak
egyik dijazottjaként egy évig
mentor mellett dolgozhat-
tam: Magyarorszag els6 fo-
gyatékos hallgatoknak sz6lo
programyjat sikerilt életre hiv-
nunk - ez remélhetéleg tovabb
épiil. De bizonyos értelemben
nem tervezek. Mindig a le-
hetéséget probalom meglat-
ni. Az a célom, hogy pozitiv
hatassal legyek a tarsadalmi
kornyezetemre. Hogy a ma-
ganéletet is érintsem, szeret-
nék csaladot. Ehhez el6bb még
valaki kellene. Jelenleg egy
cuki tacské kutydm van, aki
biztos borzasztéan meg lesz
sértédve, ha majd nem csak ve-
le foglalkozom.
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MEMOIlife Max® kapszula
60 db

(2 430 Fy) MerorencS
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(Osszetevéi Omega-3-at, lecitint
és az agy reakcioképességéért
ginzenget tartalmaznak

Cataflam Dolo 25 mg bevont
tabletta 20 db
Enyhiti a fejfdjast, fogfdjast és a

l 800 Ft menstruécio kvetkeztében felléps
fajdalmat

90 Ft/db
hatdanyag: diklofenak-kalium

Cataflam

GIaxoSmlthKhne Consumer Kft. Dﬂfﬂ
1124 Budapest, Csorsz u. 43.
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

Wb kg

Etrend-kiege’szit()' készitmény* Vény nélkiil kaphato gyégyszer

Sudocrem®krém Walmark Proenzi® 3 ExPur
1259 téli csomag 90 db + 50 db

(1 800 Ft) W (4995 FY

35,7 Ft/db

14,4 Ftlg
forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt.,

4042 Debrecen, Pallagi Gt 13.
A pelenkaval fedett bér mindennapos -, o i IR

sdelmére. Hatek éh kovetkeztében kialakuld porc és Y
vedelmere. Hatekony egyeb sy i izlileti rendellenesség esetén
bdrproblémak dpoldsaban is i R e, . KIS, | | |
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Mucopront 50 mg/g szirup Aspirin® Protect 100 mg

200 ml - , gyomornedv ellenallé bevont tabletta
(1 570 Ft) gl (2200 Ft) °“

7,9 Ft/ml 22,4 F/db Megakadalyozza a vérrogok képzGdését, igy
hatéanyag: karbocisztein 20 md hatdanyag: acetilszalicilsav csokkenti az infarktus kockdzatdt. Ajanlott sziv- és

érrendszeri kockazattal rendelkez6 45-79 éves férfi
és 55-79 éves ndbetegeknek

LASPIRIN PROTECT 100

_-H [l

Megkonnyiti a horgévaladék felkdhogését és
kilirtilését. Szabalyozza a nyak- és
kopettermelést és elfolydsitja azt. 2 éves kortdl
alkalmazhatd

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer Vény nélkiil kaphato gydgyszer, ks

Az akci6 2017. december 1-jét6l 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az afat tartalmazzak.

Calcium-Sandoz®+Vitamin C  Neo Citran Max kdptetovel

1000 mg pezsgotabletta 10 db por belsdleges oldathoz 10 tasak
(815Ft)  cewmsse (2350FH)
1AX

» Weamin 1000 my

81,5 Ft/db 235 Fi/tasak

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. GlaxoSmithKline-Consumer Kit.

1114 Budapest, Bartok Béla t 43-47. S, e 1124 Budapest, Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800
www.gsk.hu

Kalciumpdtlasra és C-vitamin hiany esetén (pl.
fert6z6 betegségekben az ellendlloképesség |: f {

Pt : P Komplex megoldés a megfézés é
ndvelése) javasolt. Citrom iz(i pezsg6tabletta S B ETEER A MEHTR e

influenza kinzé tiineteire
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Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer i — o Vény nélkill kaphatd gydgyszer

Béres C-vitamin 500 mg Nasopax orrspray felngtteknek
filmtabletta 30 db 10 ml "l

Szedése biztositja az egészség
40 F.I. megdrzéséhez nélkiilozhetetlen 'I 5 2 5 F"
C-vitamin bevitelét

- f
21,3 Ft/do L = —— = S| 152,5 Fy/ml m.:
" : i r forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt., 3
TR L 1 FIBERES HE.’F es 409!2 Debrecen, PalIZlg?{'nZ1 ggy =:
i C-vitamin =
forgalmazza: Béres Gyogyszergyér Zrt., “ 3
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. - NP 3
Www.hel:e:ms — Két hatéanyag kombindciojaval kiizd meg az (+-F
filmtableita orrdugulassal és a heveny arclireggyulladassal. ]
| e Kiméletes, nem szaritja a nyalkahdrtyat
CEVI711LFSZ i e}
4 =
Vény nélkill kaphatd gydgyszer Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer 4 b
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Tovabbi tudnivaldk és részvételi szabalyzatok a 34. oldalon és a www.szimpatika.hu/jatekok weboldalon.

*Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a"lMesétrendet 6s az egészséges életmadot.



&

SZIMPATIKA

DECEMBERI AKCIO!

Rubophen® 500 mg tabletta

30db

(1325 Ft)

44,2 Ft/db

hatéanyag: paracetamol
forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt
1045 Budapest, T6 utca 1-5.

Gyogyszerinformécio tel.: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu

SAHU.DOL.15.11.0517 (2015.12.09.)
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

50y ASLETTA
H'lﬁ'.df.f TAMOL,

Hatékony laz- és fajdalomcsillapitd

RUBOPHE a

—

Strepsils® honey and lemon

szopogato tabletta 24 db
Torokfdjés esetén gatolja a virusok, a
l 4 l o Ft baktériumok és a gomba szaporoddsét,
valamint meg is 6lik ket. Emellett
féjdalomesillapitd hatéstak is, mar 6t perc

58,8 Fi/db elteltével
forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft.,
1113 Budapest, Bocskai Ut 134-146.
Tel.: (+36) 1 880 1870

E-mail: gyogyszer@rb.com

Strepsils

} . F i

Veny nélkill kaphato gyogyszer | e~ ’

Oscillococcinum® golyécskak

2x3 adag

Az influenzas tiinetek (hidegrazas, laz,

l 52 5 F kohogés, altalanos fajdalom, orrfolyas)
enyhitésére.

254,2 Ft/adag
hatéanyag: anas barbariae hepatis

et cordis extractum 200K -,
b

nf uentds tineek ¢

Gyermekek és csecsemdk is szedhetik

myhiléste

oscillococcinum
godydcskak
B ) s ol m L

Veény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Valeriana Relax Iagyzselatin kapszula

Olyan gyégynovények kivonatat
l 3 7 5 Ft tartalmazza, amelyek hatéanyagai
hozzéjérulhatnak a normél idegallapot

és a lelki egyensuly fenntartasahoz

45,8 Ft/db

forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt.,
4042 Debrecen, Pallagi Gt 13.

VALERIAMA

RELAX

Etrend-kiegészitd készitmény*

Lopedium® 2 mg kemény kapszula

20 db

(1 255 Ft)

62,8 Ft/db

hatéanyag: loperamid-hidroklorid
forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest,

Barték Béla Ut 43-47.

T

0LOP921/03.17

Heveny, hirtelen kialakulé hasmenés
tlineteinek (pl. hasi diszkomfortérzés,
puffadds, gorcsok) kezelésére

20 5

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray

(3 860 Ft 1 adagold tartaly
& “d

3860 Ft/adagolo tartaly
hatéanyag: nikotin 'E-

A nikotin utdni vagy és a dohanyzas
abbahagyasaval dsszefliggésben jelentkezé
megvonasos tiinetek enyhitésére

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer .

Az akci6 2017. december 1-jét6l 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az afat tartalmazzak.

Normaflore belséleges szuszpenzio

10x5 ml
Kiegészitd kezelésként a bél normal
'I 470 F.l. bakiériumfloréianak helyredlitdsara
antibiotikummal valé vagy
antimikrobidlis terapia soran kialakuld
29,4 F/ml eltérések esetén

hatéanyag: bacillus clausii

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.

1045 Budapest, T6 utca 1-5.
Gyogyszerinformacio tel.: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu

SAHU.BCL.16.09.0312 (2016.09.10.) rl ('-)I-I-I -‘ :::] I,:Ior:e
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Vény nélkiil kaphatd gy6gyszer M

%dd\gil@’ Ultra Forte Iagy kapszula

Léz- és fajdalomesillapito,
gyulladdsgatlo hatdsd készitmény

(1 620 Ft)

Advil “5

101,25 Ft/db
hat6anyag: ibuprofén

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Bronchostop® kohogés elleni
belsdleges gumipasztilla 20 db

(1 850 F)

92,5 F/db BRONCHO-
STOP

A megfézashoz tarsuld hurutos % M

kdhdges kezelesére, illetve a e

torokirritacié csillapitéséra. [ ———

6 éves kortdl. |

&
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Voltaren Emulgel 1% gel
100 g

(2 135 Ft)

21,4 Ft/g

hatéanyag: diklofenak-dietilamin
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit. 1124 Budapest Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800

" Voltarenjiz W

Emulgel 1% geél

| _mjﬂ

Veény nélkill kaphatd gyogyszer

Enyhiti az iziileti és izomféjdalmakat,
csokkenti azok gyulladdsét és
duzzanatat

Béres Vita-D; Forte 3000 NE
tabletta 60 db T

(1470 Ft)

24,5 Ft/db

forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.,
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
www.beres.hu

Forte

Magas 0-vitamin
[t

Magas hatéanyag-tartalmt — 3000 NE —
D-vitamin az immunrendszerért, a
csontozatért, a fogazatért és az izmokért

Specidlis — gy6gyaszati célra szant — tdpszer

Keresse a Szimpatikat
az interneten is!

facebook.com/
Szimpatika

szimpatika.hu instagram.com/

szimpatika_hu

ot; vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!
*Etrend- kleges2|to nem helyettesm a klegyensulyuzuttrvegyes etrendet és az egészséges életmodot.

**Hagyomanyos novenyi gyogyszer, a javallatokra valo alkalmazasa a régota fennall6 hasznalaton alapul.



ﬁTérsaslény

%rré] vitatkoztunk a csajok-
kal, hogy a karacsony ak-
kor most j6 vagy nem jo. Mert
tegyiik f6l, ha elmegy az ember
egy tarsasagba, és azt meri mon-
dani, hogy jaj de j6, mindjart
itt karacsony, akkor azt hiszik,
hogy csak viccel vagy ironizal
vagy hiilye. Hisz ki ne tudna,
hogy a karacsony csupa macera
meg nagytakaritds, meg vesze-
kedés meg zabalds, meg hizas.
De ha meg ugyanebben a tar-
sasagban az ember azt meri
mondani, hogy jaj de borzasz-
to, mindjart itt a kardcsony, ak-
kor sajnalni kezdik, meg leitatni
meg a gyerekkordt analizalni.

9aki szerint a karacsony
maganiigy, és egyszerQ-
en nem kell beszélni réla sem-

milyen tarsasdgban, és akkor
nem lesz baj. Spirike szerint a

Nag

kardcsonynak nem dolga, hogy
jo legyen, hiszen az nem mas,
mint a legszentebb sziiletésnap
mélységesen szép mondanivald-
val, és errdl kellene elmélkedni
legalabb ebben a harom napban,
nem pedig a rosszullétig zabalni
meg tojaslikért vedelni.

%Pisti ezzel nem ért egyet,
mert szerinte a halalra za-
balédasnak épp az a célja, hogy
Osszehozza és megbékitse az
embereket, példaul az undok,
utalatos, irigy és rosszindulatu
rokon néniket és bacsikat, ami
ugye nagyon is Osszeegyeztet-
het6 a Megvalt6 sziiletésének
céljaval. Martika viszont ugy
latja, hogy szemben az Osszes
tobbi tinneppel, a karacsony-
ban van valami mesebeli, vala-
mi titokzatos, és emiatt ha jo, ha
nem jo, nagyon jo.

= b

yon

. Es itt megakadtunk.

Mert tényleg van valami

titokzatos és mesebeli a kara-
csonyban, de vajon mit6l?

?aki azonnal az asztalra bo-
rult, hogy 6 ezt nem birja,
mert most biztos a csopogds
gyerekkori emlékeinket fogjuk
felidézgetni, és inkabb haza-
megy. Spirike viszont mesél-
ni kezdett egy nagyon messzi,
nagyon havas falucskarol, ahol
a dédnagyija éldegélt, és aki-
nek a diilledez6 hazat alig lehe-
tett megkozeliteni a jégtol meg
a hotdl, és ha hissziik, ha nem,
még nyuszik és 6zikék is el6-
fordultak a kertjében. Es ehhez
a dédnagyihoz csak egyetlen-
egyszer utazott le a csalad kara-
csonyozni, de azt sose felejti el,
mert ott tényleg nem volt mas,
csak gyertyavilag és ropogd

J karac

kandalld, és fahéj- és siiltalma-
illat, meg csend és szépségesen
bélogato, hotdl roskadozd, ori-
asi feny6k. Es az az illat és az a
csend valahogy minden évben
elébujik a panelban is egy-egy
pillanatra, és ramosolyog Spi-
rikére még akkor is, ha talsiiti
a pontyot.

Mérti is emlékezett egy
minden karacsonykor
elébukkané csendre, egy vég-
telenségnek tind par perc-
nyi némasagra, amikor a nagy
zajos csaladja hirtelen meg-
bénult, feledték a vitakat, az
élcel6dd szurkakat, a hangos
rohogéseket, és ugy fiileltek,
hogy levegét se vettek, és mi-
kor mér ugy tiint, hogy szo-
borra véltak mindorokre, a
tavolbol felcsendiilt egy hal-
vany kis csengetty(, harmat
csilingelt, és a zajos rokon-
sag csak suttogni merte, hogy
megjott az angyal. A bels6 szo-
ba ajtaja kitarult, felragyogott
a hatalmas, pompas fa, alat-
ta a rengeteg ajandék, az ajto
mogotti takardsban pedig ott
lapult piros arccal nagyapa a
kristalypoharral meg a kiska-
nallal a kezében, épp csak szar-
nyacskai nem voltak.

}kz én csendem a belvaro-
si hdzak kozotti suhands,

dlink a kocsiban, apa, anya

meg én, a nagyiékhoz me-
gyiink, szenteste van, az utca
tires, es6tol csillogo és fekete, de
a kopott ablakokbol lagy fény
stit, és ha kicsit kinydjtom a
nyakam, belathatok a szobakba,
és mindenhol ott all a csillogd
fenyd, egyik kicsi, masik nagy,
és olyan jo6 tudni, hogy ebben
a vizes, hideg, s6tét vildgban
mindenki, az egész varos 0sz-
szes embere ugyanarra gondol
most, ugyanazt érzi, ugyanazt
varja nagy, éhes szivvel.

{Psti egy nagy, piros dobozra

emlékezett, hatalmas arany
masni volt rajta, azt gondolta,
mar megint valami legé, min-
den évben azt kapott, mert
minden évben ugy tett, mint-
ha &riilne neki. Most is szét-
vasalt egy nagy mosolyt az
arcan, és el is motyogta, hogy
jaj de jo, biztos legd, és kihuzta
az arany masni szarat, kihajto-
gatta a doboz fedelét, és tob-
bet nem is latott az egészbdl,
mert az a bizonyos lego, aki a
dobozban fészkel6détt, megle-
hetésen képen nyaldosta. Elete
legdragabb baratjat kapta meg

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil w

aznap, a csodak éjszakajan, a
dagadt, sarga labrador kolykot,
neve Lego, élt boldog tizeny-
nyolc évet.

}kztén mind Szakira néz-
tink - aki, persze nem
ment am haza, hanem to-
vabbra is az asztalra borulva,
agyvérzést szinlelve hallgatta
tulcsordulo térténeteinket -,
hogy igazan mondhatna 6 is
valamit, jo, senki nem var t6-
le indokolatlan szentimentaliz-
must, giccsbe hajlé csattanot,
csak valamit, légyszi, csak par
rovid szavacskat, hogy mitél
csoda a kardcsony. Es akkor a
Szaki felegyenesedett, szépen
az arcunkba nézett egyenként,
és csak annyit mondott, hogy
apatdl és anyatdl volt minden
karacsony csoda, amig éltek,
és csoda azota is, mert ilyenkor
mégiscsak elékeriilnek vala-
hogy mindig, apa morog, hogy
gyeriink mér enni, kihdl a hal-
leves, anya szipog, hogy meg-
repedt a bejgli, mi meg csak
tiliink a nagy 16 fiammal a fa
alatt, és rohogesélve lopkodjuk
a szaloncukrot.




+ % Anya-, apaszemmel

Szonda Gyorgyi, Kuttel David

/Adventi kalendarium

aracsonyhoz kozeledve tobbszor jut esziinkbe, hogy adjunk, segitsiink masoknak, tettel, j6 széval, ajandékkal.
Tavaly megosztottuk kedves olvasdinkkal a hagyomanyos karacsonyi meniinket. Idén arra gondoltunk, djabb csaladi
titkot mutatunk meg, amivel a varakozas heteit szoktuk megfiszerezni, ami minden reggel egy Uj meglepetés, egy izgalmas

csaladi jaték.

Huszonne’gy fehér papirzacskd van felmatricazva, és egy hosszli zsindrra felkotve a lépcsd korlatjara, december elsé
napjatdl karacsonyig minden nap taldinak benne aprd csokit, de ennél sokkal jobban vérjék az angyalok ,,napi iizenetét”,
mely idén ilyesmi lesz, hacsak nem kell gyorsan improvizalni valamelyik gyerkdc programja miatt. ..

Elhoztuk idén is Nektek
az adventi kalendariumot,
hogy minden nap (innep le-
hessen, meglathassatok az
apr6 csodakat, driilhesse-
tek, nevethessetek egész
karacsony estéig! Ezanap a

»Fergeteges buli”

napja, hiszen méra vérja Ré-
ka és David a baratait egy
kalandos szillinapi kincs-
keresésre. Ma este ragad-
jon mindenki zseblampét,
és taldljuk meg kozosen a
kincset!

»Mikulds nap”

Legyetek ma Ti is Mikula-
sok, rejtsetek el legaldbb tiz
szaloncukrot barétaitok zse-
bébe, asztaldra, cipdjébe!

,,Diszitd nap”

Készitsiink egyiitt ad-
venti  koszor(t, keres-
siik elg a fényflizéreket,
csomagoljuk pompaba a
hazat, minden szobdba
tegyiink valami csillogot!
Ma megirhatjatok a leve-
leket Jézuskanak, tegyé-
tek az ablakba, elvissziik,
amikor anya a legtobbet
mosolyog.

»S0Ss nap”

A sok édesség
utan j6 lesz sds
mandulat ro-
pogtatni, eh-
hez vegyetek
eld kalapacsot,
labaskat, por-
koljetek egyiitt
mandulat!

wAdventi vasar
2 ”

Réka balett draja
utan egyiitt se-
talunk a belva-
rosban, anyaék
kapnak egy for-
ralt bort, a gye-
rekek pedig forré
csokit!

wAdventi vasar 1.”

Ti vélasztjatok ki, melyik
vasarba latogassunk el
kiirtdskalacsért. Ma hiz-
zétok ki az els6 Grangyal
kartyat, kideriil, kit fogtok
egész héten segiteni. (Az
drangyal szokas Bence
fiam iskoldjabol keriilt a
csaladba, lényege, hogy
minden héten egy csaldd-
tagunkat segitlink, lessiik
a kivansagait, megosztjuk
vele a tennivaldit, vigyaz-
zuk 6t drangyalként...)
8

»Bori nap”

Borbala agat
vagunk ma,
vizbe tesz-
sziikk, hogy
kiviragozzon
karacsonyra.
Esti siitizeés a
névnapossal.

»David 10”

Isten éltesse a nagyfiat! Ez a
nap sz6ljon Davidrdl, legyen,
amit O szeretne!

,Tiszta csizmak
napja”

Nagy kozbs cipGpu-
colas, mikulassap-
kak elGkeresése a
szekrénybdl, mikoz-
ben anya hazi chipset
siit nektek.

,,Kuckads nap”

Amikor egy finom
tedval vagy kakao-
val, meleg takardba
bdjva egyiitt néziink
filmet, es majszoljuk
a tegnaprol maradt
siitiket. Hazzatok ki
a masodik Grangyal
kartyat!

,Forditott nap”

Suli utantdl felcserélddnek a
szerepek, anya és apalesza
gyerek, ti pedig a sziilk. Le-
gyen vacsi, jatek, esti mese!

HAdventi
vasar 3.”

Ma korén in-
dulunk, meg-
nézzikk, mi-
lyen a hangu-
lat Bécsben!

»Kincskeresd nap”

Ma egy, a karacsony
estéhez fontos kel-
Iéket rejtettlink el a
hazban. Egyiitt kell
megoldani a feladva-
nyokat, kitalalni, mit
is kerestek, és persze
megtalaini azt!

Ma este ott lesz a falu apra-
ja-nagyja, osztogassatok mézes-
kalacsot a gyerekeknek, mosolyt
afelndtteknek, tapsot David 0sz-
talyanak. Utolsd drangyal kartya
varja, hogy segithessetek valaki-
nek a csalddban!

wAdventi vasar 4.”

Megint valaszthattok, me-
lyik vasarban sétaljunk,
egytink-igyunk valami fi-
nomat! Ti taldljatok ki azt
is, mivel menjlink oda!

”
wSzerencse nap Luca nap”
Ultessiink Lucabdzat
eqyitt, és anya mutat né-
hany titkos varazsjoslast is!

Mindenki vehet ma egy
kapards sorsjegyet!

nFalukaracsony”

\,Cipdsdoboz nap”

Ma elvissziik az dssze-
készitett dobozokat, és
kaptok egy fagyit a télben!

,,Csokoladé
na pu

»Apa nap”

Ma csak Apa lesz Ve-

letek, Anya ne is tud-

Igazi forrd csokit
készitiink, lesz
fehér, mogyords,
tejcsoki, étcsoki,
pillecukor és tej-
szinhab! Hmm. ..

»ayurma nap”

Szines, illatos gyurmat fo-
gunk ma f6zni, ajandékba
is, jatszani is.

»Slirgés-forgds nap”

Ma egy kicsit feje tetején éll a hdz, anya siit-foz, apa
pakol, ezért ha mindenki segit egy kicsit, gyorsabban
végziink! Takaritsatok ki egy szobét, vegyetek ki egy
valamit anya kezébdl, és oleljétek meg tobbszor, és
akadr kész van, akér nem, vigyétek el egyiitt Maiét az
erddbe, vigyetek a madaraknak magokat, a lovaknak

almat, és este jatsszatok egy tarsasjatékot egyiitt!

jon semmirgl!

»Mozi nap”

Itt vannak a
jegyek, egyiitt
megylink mozi-
ba, lesz popcorn,
{iditd, vigjaték!

wSzenteste napja”

Ma mér nagyon izga-
tott mindenki, moso-
lyogjatok egész nap!
Legyetek kedvesek
Borival délel6tt, le-
gyetek (gyesek a
templomi el6adason
délutdn, és este csil-
logd szemmel var-
jatok a csengetty(i-
sz0t... érkeziink!




ﬂMéregtelem’tés -

Sallai Ervin

hany haz, annyi szokas — tnnepekkor is. A kdvetkezd fél tucat dnisme-
reti kérdésre valaszolva megtudhatja 6Gnmagardl, milyen karacsonyozo.

1. A SZENTESTE MEGISCSAK SZENTESTE, EZERT ON FELVESZI...

a) ...aBagarollal kibokszolt iinnepi gumicsizmajat, ugy viszi ki a moslékot az dlba.

b) ...gyonyori rénszarvasos kotott puldverét, ami sajnos két szammal kisebb, ezért nem tudja
felemelni karjat, igy idén nem lesz csticsdisz a fan.

¢) ...afehér ing, s6tét nadrag, fehér frottir zokni osszeallitast, ami egy augusztusi lakodalom

oOta Osszehajtva pihen a szekrényben.
d) ...azakci6s személyi kolcsont, hogy jusson pénz ajandékokra is.

2. MIKORVAGJA ELELOSZOR A KEZET ANNYIRA, HOGY A BALESETI SEBESZETEN KELLJEN
VEGIGULNI AZ UNNEPEKET?
a) Mikdzben belefaragja a karacsonyfat a talpba egy életlen baltaval.
b) Halpucolas kozben, amikor megcsuszik a kad melletti tocsan.
o) Bejgli szeletelésnél, mert a makos olyan keményre sikertilt, hogy lepattan réla a kés.
d) A szaloncukor csomagolasanak élével, még bevasarlaskor a Tescoban.

3.KIHOZZA ONOKHOZ AZ AJANDEKOKAT?
a) Természetesen a Jézuska, bar a gyerekek furcsalljak, hogy egy csecsemd elbir egy orosz
pianinot.
b) Beletorédtek, hogy a gyerekek amerikai rajzfilmeken nének fel, ezért Santa Claus.
¢) Olyan lassan jon meg az ajandék a kinai webshopbdl, hogy a nyuszi.
d) Ozv. Szalainé Herczeg Ilona, postai kézbesit, amennyiben rairték a csomagra az
iranyitészamot.

4.HOGY KERUL AZ ASZTALRA A HAL?
a) Megveszi pucolva, rantva, kisiitve, csak meg kell mikrézni.
b) A kédban tszkalds utan (ami miatt az egész csaldd kihagyta a fiirdést egy hete). On lesli az
erkélyen, de a gyereknek azt mondja, hogy visszaengedte a Dundba.
¢ A rantott karajt pontynak fiillenti, mert csak a disznéhust szereti.
d) A kinaiban megveszi, és imadkozik, hogy tényleg hal legyen.

5. Kvizkaracsony, Nagykaracsony

5.MIT ENEKELNEK AJANDEKBONTAS ELOTT, A SZIKRAZO CSILLAGSZORO MELLETT?
a) Mennybdl az angyalt - felétdl dudolva, mert senki sem emlékszik a szovegére.

b) A Kiskaracsonyt rock verziéban a gyerek elektromosgitar-jatékaval kisérve. o
¢) Gregorianokat latinul, amik valéjaban 6német kocsmadalok, csak atverte 6noket a mindig |

képé dédnagypapa.
d) A bulibarot.

6. MIT AJANDEKOZ SZERETTEINEK?

a) 15 éve ugyanazt a gerlice mintds képkeretet ajandékozzak tovabb egymasnak, most is az a

legizgalmasabb, ki adja kinek.

b) A zokni, arcszesz, nyakkendd mesterharmas bevalt, f6leg a holgyeknek. =
o) A hézidllat mindig szivet melengeté ajandék. Oridskigyo a felnétteknek, madarpok a

gyerekeknek.

d) Goly6stollat, A4-es papirt és gémkapcsokat — amit sikeriil hazahozni a munkahelyérél

okosban.

ERTEKELES:
3-NAL TOBB AZONOS BETUJELU VALASZ:

On a hagyoményok embere. A karacsony legyen
minden évben ugyanolyan, és a tesztnél sem la-
cafacazik: ha az elsd kérdésre a) valaszt kariké-
zott, akkor végig ugyanugy jel6li meg, barmi is
a kérdés. Ugysem latja olvasészemiiveg nélkiil.

3-NAL KEVESEBB AZONOS BETUJELU
VALASZ:

Mit varial? Azt hiszi, valakit 6sszezavar azzal, ha
talalomra karikdzgat? Biztos otthon is hol kdku-
sz0s, hol zselés a szaloncukor. Magan nem lehet
kiigazodni.

Na mindegy. Barmit is jelolt meg, boldog kara-
csonyt kivanunk!

HIRDETES —

VitaHelp Egészségkozpont
f 125 Budapest, Siolae uica 27 m

TOITTR-0R02 1/224-0050
recepoio@@vitokelp hie EL?

warw. witaheip hu Vit ahelp

Integrativ Eglszséghizpontunk egyediilalls mbdon
Btwlbzi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a

termiészetes gyogymidokdal.

Kizel 20 éves eapasztalactal; szaborvosobdeal;
alternativ, manual- &5 mentilhigiénés- terapeutilkdal,
komplex, személyre szabott segitséget nydjtunk a
[rejtett) betegsépek kivizsgdlasiban és a kivaltd
ohaok kerelésdben.

-50%

e ekl 0 kincazmimyt biztositunk 22
Gnnel drkazs 2. szenmilymek. A gilatok ssstén a 1. B
dron, kllinb86 vizsgilatok esetdn a kedverbbb drd vizsgila
§il dirom vehets |gérybe.
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ﬁKérdezze meg kezelSorvosat!

(s

depressziordl rengeteget olvashatunk és hallhatunk, am en-
nek ellenére Magyarorszagon még mindig nem ment 4t tel-
jesen a koztudatba, hogy pontosan mit is takar ez az elnevezés,
és mikor van szukség komoly terdpidra. Dr. Lakatos Laszlo pszi-

chidterrel beszélgettink.

Dr. Draveczki-Ury Adam

Nem kivant tars: a depresszio

Létezik-e barmiféle protokoll
arra nézve, hogy mikortél irnak
fel gyogyszert egy depresszios
betegnek? Hol huzédik a
hatarvonal?

Abban az értelemben nem
létezik protokoll, hogy ettl és
ettdl a ponttdl kezdve kotele-
z8 gyogyszert irni. Viszont ha
akétféle diagnosztikai rendszer
alapjan fennall a major depresz-
szi6 allapota, ebben az esetben
lehetdségként felmeriil a gyogy-
szeres kezelés is. Erre természe-
tesen a paciens mondhatja, hogy
nem kér gyogyszert — innentdl
az orvoson mulik, hogy rd tud-
ja-e beszélni. Osszességében azt
tudom mondani: amennyiben
fennall a diagnézis, a mai tu-
dasunk szerint jobban jarunk,
amennyiben a komplex keze-
1és részeként igazolt, hatékony

gyogyszeres terapiat is folyta-
tunk, viszont ez csak a beteg
beleegyezésével torténhet. Saj-
nos a kozvélemény ilyen-olyan
okok miatt nagyon elutasit6 ez-
zel szemben, az orvos sok eset-
ben legfeljebb megprobalhatja
megvialtoztatni, eloszlatni a be-
tegek ellenérzését. Amennyi-
ben ez nem sikeriil, maradnak
az egyéb technologiak, pszicho-
terdpids lehet6ségek.

On szerint mennyire van
egyaltalan tisztaban a hazai
kozvélemény a depresszio
pontos mibenlétével?

Ezen a téren szerintem jo
irdnyba valtozik a helyzet, de
tovabbra is Oriasi sziikség van
ra, hogy hiteles képet adjunk a
valésagrol. Ez az orvosok, illetve
minden szakember felel6ssége,

aki tehet valamit ennek érdeké-
ben. Magyaran szdlva ésszerti,
jozan, kozérthet6 egészségneve-
lésre van sziikség, és igy oldhatok
a tévhitek, az eléitéletek. Vagyis
az orvosnak is meg kell magya-
raznia a betegnek, hogy miért ir-
ta fel az adott gyogyszert, és azt
miért fontos szedni, ha ugyanis
ezek a feltételek nincsenek meg,
hidba tud valaki a sajat beteg-
ségérol, rossz lesz az egyiitt-
miikodés. Amikor az orvos azt
mondja a betegnek, hogy antide-
pressziv gyogyszert kellene szed-
nie, sokan csak bdlogatnak, de
valdjaban nem értik, mirél van
sz, mert vagy nem mernek kér-
déseket feltenni, vagy mert erre
nincs is lehetdségiik. Ezért aztdn
rengetegen ki sem valtjak a fel-
irt készitményt, vagy kivaltjak
ugyan, de nem szedik be.

Az utébbi hénapokban

tobb ismert személyiség is
ongyilkossagot kovetett el
depresszié folyomanyaként,
és ennek kapcsan rengeteget
cikkeztek a médiaban
aszorongasoldok,
antidepresszansok vélt vagy
valds veszélyességérol. A
benzodiazepinek kapcsan
konkrétan felmeriilt, hogy a
megengedettnél hosszabb
ideig vagy nagyobb dézisban
még labilisabba teszik a
betegeket, és novelik az
ongyilkossag kockazatat. Igaz-e
ez?

Statisztikai szinten ez egészen
biztosan nincs igy. Kissé kifa-
csart példat mondok, de alényeg
érthet6 lesz beldle: a daganatos
megbetegedések elleni szere-
ket a daganatos betegek szedik,
vagyis ha valaki megnézi a ha-
lalozasi statisztikakat, akar azt
a kovetkeztetést is levonhatja
ezekbdl, hogy ezek a szerek da-
ganatokat okoznak. Ez viszont
nyilvanvaléan csak latszélagos
és félrevezet ok-okozati Osz-
szefiiggés, a statisztika rossz
értelmezése. Aki depresszios,
fokozottan veszélyeztetett, és
sokkal komolyabb 6ngyilkos-
sagi rizikonak van kitéve, mint
aki nem depresszios. Kivételes
esetekben természetesen el6-
fordulhat, hogy valaki indirekt
modon rosszabbul lesz a terapia

mellékhatasaként. Olyan is tor-
ténhet, hogy mivel a gyogysze-
rek nem hatnak azonnal, és nem
igazoljdk a beteg varakozasait,
emiatt még kétségbeesettebbé
valik. Olyan gyogyszer azonban
nem létezik, ami elkezdi moz-
gatni a beteg kezét, és eldszede-
ti vele a szekrénybdl a veszélyes
mérget vagy a revolvert. Egyes
kabitészerek hatasara elveszit-
heti valaki a jozan itél6képessé-
gét, de az antidepresszansoknak
nincs ilyen hatasuk. Meggy6-
z8désem, hogy az emlitett 6sz-
szefiiggések csak latszélagosak
vagy indirekt jellegtiek. Ezzel
szemben vizsgalatokkal iga-
zolt tény, hogy az 6ngyilkossag
kockézata, illetve a tényleges
ongyilkossagi haldlozas ara-
nya is sokkal inkabb a nem ke-
zelt depresszidban no6vekszik
meg. Az emlitett benzidiazepi-
nek egyébként nem depresz-
szi6 elleni, hanem kéznyelven
nyugtato, tiineti szorongasoldo
gyogyszerek, amikkel a legna-
gyobb gond az lehet, hogy hoz-
zaszokas, figgdség alakulhat ki,
amivel foglalkozni kell, mig az
antidepressziv gyogyszereknél
ez a probléma nem 4ll fenn.

Gyogyithato-e véglegesen a
depresszid, vagy élethosszig
tarto, idérol idore kigjulo
allapotrol beszéliink?

Ezt altalaban nem lehet el6re
tudni, és a beteg aktualis allapo-
ta alapjdn nem is tudjuk megi-
télni. Vannak betegek, akiknél
életiik egy adott pontjan sok ne-
gativ esemény, stressz hatdsara
megadja magat az idegrendszer,
és ez az allapot 6rdogi korként
depresszidba torkollik. Ezt a
helyzetet a megfelel6 gyogy-
szeres, pszichoterapias kezelés-
sel sikeriilhet egyenesbe hozni,
és amennyiben maganak a be-
tegnek is jobb rélatdsa lesz ar-
ra, hogy mi okozhat gondot
neki, végleges gyogyulds is be-
kovetkezhet. Még akkor is, ha
egy darabig fenntarté keze-
lést alkalmazunk a visszaesés
megeldzése érdekében. Vagyis
a valasz teljesen egyértelmten
igen. Ugyanakkor mas paciensek
a fokozott hajlam alapjan Gjra és
Ujra depresszioba esnek. Az el6-
z6 depresszios allapot megléte
természetesen mindenki eseté-
ben rizikofaktor, vagyis azilyen
emberek fokozott figyelmet igé-
nyelnek a hozzatartozok, a ba-
ratok részérél. Az 6 felel6sségiik
is, hogy az illet6 beteg hamarabb
keriiljon megfelel6 szakember-
hez, ha ismét kitjulni latszik a
betegség.

A teljes interjut megtalalja hon-

lapunkon, a szimpatika.hu-n!
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ﬂKérdezze meg gyogyszerészét!

Atéli id6szakban
immunrendszerink
erdsitésre szorul, amit
akar gyogytedkkal is
elésegithetink. Nem

mindegy viszont,
mit, mikor és milyen

adagoléssal vélasztunk —
errél dr. Bojcsuk Szabinat,
a nyirbatori Bator

Patika gydgyszerészét
kérdeztuk.

Tompa Diana

Gyogyteakkal az egészségert

Milyen gydgyteak javasoltak
a téliidészakban prevencio
jelleggel?

A csipkebogyd szamos ked-
vez$ élettani hatdsa kozil az
egyik legjelentésebb, hogy
erdsiti szervezetiink védeke-
z0képességét, ami a magas
C-vitamin-tartalmanak  ko-
szonhetd. Az Gszi-téli id6szak-
ban, amikor kevesebb friss
gyumolcshoz jutunk, akar na-
ponta fogyaszthatjuk a C-vita-
min-sziikségletiink fedezésére.
Emellett a meghtiléses betegsé-
gek szezonjaban javasolt még
a szintén immunrendszert
stimulalé bibor kasvirag és
a keskenyleveldi kasvirag tea
karaszert fogyasztasa. Ezek
nemcsak megelézésre alkal-
masak, hanem az influenza el-
s6 tiineteinek megjelenésekor
is fogyaszthatok, hiszen gyor-
sithatjak a betegség lefolyasat,
illetve mérsékelik a kellemet-
len tiineteket.

Léteznek olyan betegségek,
amikor keriilenddk a
gyogyteak?

A gybégynoévények szamos
gyogyszer felszivodasat befo-
lyasolhatjak, mert kolcson-
hatasba léphetnek velik.
Kroénikus betegségek esetén

- ami rendszeres gyogyszeres
kezeléssel jar — a gyodgytedk
hasznalata el6tt mindenképpen
javasolt egyeztetni a kezelGor-
vossal vagy a gyogyszerésszel.
A vérandds és szoptatds anyu-
kaknak is fontos szakembert6l
tanacsot kérni a gyogytedk fo-
gyasztasat megel6zéen, mert
szamos gyégynovény ellenja-
valltlehet ebben az idészakban.

Megfazas esetén gyogyszeres
kezelés mellettis lehet
fogyasztani?

Ha mar gydgyszeres kezelésre
van sziikség, akkor a gyogyt-
eak nem helyettesithetik, csak
kiegészithetik a terapiat. A
kamilla és a fodormenta for-
rdzata alkalmas inhalalasra,
az arciireg és az orriireg gyul-
ladasainak csokkentésére. Ki-
valo koptetd, valadékoldo az
orvosi ziliz, az édesgyokér £6-
zete, illetve a kerti kakukkfd,
mely emellett erés antibakte-
rilis hatasu is. Torokfertétle-
nitésre zsalyateds 6blogetés az
ajanlott, mig a landzsas utifu
csokkenti a kohogési ingert,
mikdzben oldja a légutakban
letapadt strt nyakot. A hars-
faviragbol és bodzaviragbol
készilt tea nemcsak izzaszto
hatdsu, hanem immunstimu-
1416 is.

Mi az ajanlott mennyiség?

Kulcsfontossag a gyogyte-
ak esetében a helyes elkészi-
tési moéd, amihez ismerni kell,
hogy a n6vény melyik részét le-
het hasznalni. Puha, laza szer-
kezetti részekbdl (virag, levél)
forrazatot lehet késziteni: for-
rasban 1év4 vizzel leontjiik a
megfelel6 mennyiségti gyogy-
névényt és 10-20 percig allni
hagyjuk lefedve, majd lesziir-
jik. Kemény részekbdl (kéreg,
gyokér) fOzetet: az alapanya-
got vizzel 5-30 percig fézziik,
majd lesztirjiikk. Hideg vizes ki-
vondst pedig héérzékeny hatd-
anyagok esetén alkalmazunk.
Péld4ul a csipkebogyodban 1évé
C-vitamin 50-60 Celsius felett
karosodna, ezért hideg vizben
kell 4ztatni, amig barnasra szi-
nezédik, ez akdr nyolc orat is
igénybe vehet.

Az adagolds gyogynovényen-
ként véltozd, de altaldban a
szaritott gydgynovények eseté-
ben koriilbeliil egy evékanalnyi
vagy egy filter a javasolt, mely-
hez 2-3 dl vizet kell adni, és napi
2-3 csészénél tobbet nem ajan-
lott fogyasztani. A gyogyteak
elkészitésekor keriilendd a fém-
eszkozok (szlird, csésze) alkal-
mazasa, illetve az izesitésik (a
méz és a citrom megengedett.)

Mik a taladagolas tiinetei és ve-
szélyei?

A taladagolas tiinetei eltérd-
ek lehetnek no6vényenként,
el6fordulhat bérkiiités, fejfa-
jas, hanyinger, émelygés. Saj-
nos sokan ugy gondoljék, hogy
ami természetes anyag, az biz-
tos, hogy jotékony hatassal bir
a szervezetre, de ez nem min-
den esetben igaz. Bizonyos
gyogynovények kivonata akar
artalmas is lehet, illetve a joté-
kony hatasu gyégynovények is
okozhatnak problémat, ha nem
megfeleléen adagoljuk, ezért a
fogyasztasuk elétt mindig érde-
mes szakember tandcsat kérni.

Példaul a bels6legesen alkalma-
zott fekete nadalyté levelének
tedjarol kideriilt, hogy alka-
loidjainak méjkarosité hata-
sa van, ezért ez a gyogynovény
kizardlag kiilsleg alkalmaz-
hatd, mozgéasszervi bantalmak
esetén.

y Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil

A tél és s6tétség bealltaval el6-
fordul a levertség, enervaltsag,
depresszié. Léteznek nyugtato,
kedélyjavité gyogyteak?

Az orbancfli hozzajarul a jobb
hangulathoz és kozérzethez,
hiszen pozitivan befolyasolja a
szerotoninszintet, ezt szamos
kutatdst bizonyitotta. Hata-
sa négy hét alatt fokozatosan
alakul ki, viszont fontos ko-
riiltekintéen alkalmazni, mert
fényérzékenységet okoz, illetve
szamos gyogyszerrel interakci-
6ba 1ép. Fogamzasgatlot szedd
néknek kifejezetten ellenjavallt.
Nyugtaté hatasa: a citromfd,
a macskagyokér, a komlo és a
golgotavirag, melyek lefekvés
elétt fogyasztva csokkenthetik
az alvaszavarokat.

Az iinnepek alatt a tilevés ko-
vetkeztében sokaknal jelent-
keznek hasi panaszok. Milyen
gyogyteak ajanlottak erre?

A legjobb emésztést segité te-
ak: a borsmenta, a gyombér, az
angyalgyokér, a kozonséges cic-
kafark és a mezei katang, miga
puffadas ellen az édeskomény-
tea tud segitséget nyujtani.

Az orvosi ziliz vagy mas né-
ven fehérmélyva nyalkasit6
tulajdonsdga révén bevonja a
nyalkahartydt, igy csokkenti a
reflux tiineteit.

A teljes interjut megtalalja hon-
lapunkon, aszimpatika.hu-n!




s B

a szemében.

A vizes vb felturbo6zott

eseményei 6ta hogyan telnek a
hétk6znapjaid?

Picit lassult a tempo, de azért
az élet nem 4allt meg. Reggel és
délutén vizben vagyok, edzés
az UVSE-ben. A sport mel-
lett a Corvinuson igyekszem
a masoddiplomdmat megsze-
rezni, és egy coaching képzés-
re is jarok.

- e Y T
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Toth lldiké Eurdpa-bajnok magyar vizilabdazo 13 éve-
sen mar a felnétteknél jatszott, majd megjarta Firenzét
és Szicilidt. Elmesélte, hogy kattant ra a parmezanra, és
aztis, hogy a hazai vb 5. helye soha nem szépUl meg

Karanci IIdi ké

2y A siker ne a sz

Miként gondolsz vissza a
budapesti vilagbajnoksag 5.
helyére?

Meg kell gyaszolnom. Nem
6todik hellyel szerettem volna
eljonni. Minimum az érem volt
a cél, és azt hiszem, ez benne
is maradt a csapatban. Mindig
lesz bennem hidnyérzet. Mind
a tizenharman leblokkoltunk,

egyt6l egyig. De mondhatndm

4 Ut BN

akdr a stabot is. Megmagyaraz-
hatatlan, ami ott tortént, mégis
ugy érzem, hogy erre fel lehet
késziilni, kiilonésen mentd-
lisan. Megszépiilni nem fog a
szememben soha.

Tudod kiviilrél nézni?

Tudom, sé6t elengedhetetlen,
hiszen ezzel kivanok foglal-
kozni a jovében. Latom azokat
a dolgokat, amelyek torténhet-
tek volna mashogy. Leginkabb
a taktikai elemekkel kell tor6d-
ni, ez majd az edzdk dolga lesz.
Hogy mentalisan miben lehetett
volna valtoz4s, erre is vannak ot-
letek, sejtem is, hogy mik voltak
a problémdk, de a f6 cél, hogy
ne ismételjitk meg tobbet. Val-
toztatni mar nem tudunk rajta,
tanuljunk beldle.

Jatékosként és emberként is
ugy érzem, hogy béven a 4-en
beliil kellett volna végezniink, ott
pedig mdr barmi megtorténhet.
Az5-8.hely a csalodott csapatok
Osszecsapasa. Persze sok plusz
ert adott a kozonség, hogy végig
tudjuk csindlni. Abbdl kiindul-
va, hogy milyen a magyar men-
talitds, azt hittem, hogy a vesztes
meccsiink utdn elfordulnak t8-
liink, ennek ellenére olyan foka
szeretetet kaptunk, amiért ku-
tya kotelességiink volt dsszekap-
ni magunkat, és az 6t6dik helyet
biztosan megszerezni. A teli le-
14t6 nagy ajandék.

Van ajanlott kor a vizipélonal?

Inkdbb ugy mondandm,
hogy vannak végletek. Hor-
vath Patricia nagy név na-
lunk, de csak 14 évesen kezdte.
Keszthelyi Ritat és Czigany D6-
rit mar kiskorukban levitték az
uszoddba, és megszerették ezt
a sportot meg a kozeget. Mind-
harom lany a kiilénb6z6 indu-
las ellenére brilidans polos lett.
Nincs atlagos életkor a kezdés-
re. Ha a gyerek szereti a vizet és
a labdat, megéri levinni, a kor-
nyezet sokat dob rajta.

Kulcsfontossagt, hogy ne
a szulék alma legyen a vizi-
labda, hanem a gyereké! Es az
sem fontos, hogy OGstehetség-
nek kidltsak ki mar a legelején.
Mindenkinek ajanlom, amit
Benedek Tibor 4llit magardl:
nem volt kifejezetten magas,
még csak tigyes sem, a labda-
hoz sem volt kiilonosebb érzé-
ke, s6t, nem tartozott a jo tiszok
kozé sem. A fulét tobbszor
folszurtak, az orvos eltanacsol-
ta az uszodatdl. A szorgalma, a
kitartasa és az akaratereje volta
harom tényez6, melyeknek ko-
szonhette a sikerét.

En tizévesen kezdtem, 13
évesen, mikor felkeriiltem a fel-
néttbe, még nem volt annyi-
ra népszer( a néi polo, de én a
tehetségem miatt keriiltem be.
Azéta sem bantam meg, min-
den percét élvezem. Uzenem a

ulok alma legyen!

Téth "dlk() Europa-

bajnok: magyar; valogatott
vizilabdazo, Magyar: Eziist
ErdemkeresztiellKitiintetett

sporiolo;, az UVSE noi
csapatanak tagja.

gyerekeknek, probaljak ki, lassak
meg, érezzék jol magukat a bo-
ritkben, aztan tart, ameddig tart!

Mi igaz a viz alatti buny6kbol
és abbol, hogy a n6knél

még keményebbek az
osszecsapasok?

Mindenki latta a vébén, ami-
kor Keszthelyi Ritanak az or-
ra vérzett. Kordbban nekem a
LEN-kupén szintén eleredt az
orrombdl a vér. Nem a kisasszo-
nyok sportja. Van harc, és van-
nak direkt titések is. Van, aki
szereti rogton kivivni a tiszte-
letet egy korai titéssel, én sosem
szoktam elsének szitani a tiizet.
Mas kérdés, ha kapok, nem ma-
radok adds.

Van olyan csapat, amellyel

kiilonosen kemény a meccs?
Nemzetenként valtozd. A

déliek kisebb testalkattak,

-—

\t/

Magazinunk tjrahaszno

elényben részesitik a fogaso-
kat. Raadasul visitozds, zajos,
kiabdlos, nagy miisort rendezd
tarsasag.

Bar Olaszorszagrol pozitiv
élményeket tudok inkédbb me-
sélni. T6bb évig ott jatszottam,
Firenzében, majd Szicilidban.
Imédtam, ugy élhettem, mint
egy ottani lakos. A firenzei kis-
boltban a helyi elad6 fit mindig
télem érdekl6dott a meccsekrol.
Visszakérdeztem, hogy miért
velem probal beszélgetni, mi-
kor a csapattdrsaim mind job-
ban beszélnek. Annyit valaszolt:
miért, mi van, ha hibazol, meg-
hal valaki? At kellett 4llnom az
itthonrol vitt maximalizmusrol.
Mindenki segitett.

Szicilidban pedig egy kicsit
mind 6riiltek. Még az ismeret-
lenek is megolelnek. Minden
korosztallyal megértethettem
magam. Barmelyik generacid-
val k6zds nevezdre keriiltiink,
ha az ételek szdba kertiltek.

Orok kérdés Olaszorszégban,
hogy mit ettél, és hogy mit fogsz
enni. Szeretik a jo ételeket és a jo
tarsasagot az étel mellett. Csa-
ladiasak az étkezések, mind-
két helyemen jellemz6 volt,
hogy kozosen foztiik, és kozo-
sen ettiik a finomabbnal fino-
mabb fogasokat. Tészta, rizottd,
hus és természetesen desszert,
plusz kavé - ez egy atlagos va-
csora ndluk. Megszerettem a
kinti konyha egyszertiségét és
nagyszertiségét, amikor csak
tehetem kinti alapanyagokkal
toltom fel a kamrdm, a parme-
z4n és a pesto nagy kedvenceim.
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Uzenet a Foldnek

Dr. Garamvolgyi Laszlé

Igaz vagy hamis - 1. rész

mai kommunikacios viszonyokkal kapcsolatban Karl Marx német
filozéfus, a kommunista eszmerendszer legnagyobb teoretikusanak
mondasa jutott eszembe, nevezetesen, hogy szerinte a nép dpiuma a vallas.

Mostansag meg az internet. ..

Jol emlékszem, hogy par
évvel ezel6tt micsoda
moralis valsagot okozott

a The New York Times, az
egyik legnagyobb amerikai
napilap hamisitdsa, amikor

egyik zsurnalisztdjuk olyan
riportot hozott le, amit hona—
pokkal korabban készitett in-
terjualanyaval, s azt frissnek
tiintette fel. Szinte belereme-
gett a tengerentuli médiapiac,
igazi krizishelyzet alakult ki az ottani sajtoban,
am azo6ta nagyon sok viz lefolyt — hogy stilszert
legyek — a Hudson folyon.

Az elektronikus médidban sokaig ilyen te-
kintélyesnek volt mondhaté a CNN televizios
hircsatorna is, amit dont6en gyorsasaganak és
hitelességének koészonhetett. Az utébbi jelzét
er6sen megkérddjelezi az az elképeszté eset, amit
most nyaron, Londonban mfiveltek, ugyanis sz
szerint megrendeztek egy hirt. Az tértént, hogy
az angol f6varos frekventalt helyszinén muzul-
man ellenes feliratd transzparenseket adtak sta-
tisztak kezébe, akik fényes nappal a terrorizmus,
illetve az Iszlam Allam ellen tiintetnek. A ,hirt”
nemcsak 6k, hanem mas tévécsatornak is lead-
tak, mintha a spontdn tiltakozas valds lett volna.
Csakhogy lebuktak. A beallitott jelenetet, az el6-
relegyartott tablak statisztaknak torténd kioszta-
satol kezdve a rendez6i instrukcidkig valaki teljes
egészében felvette, és kozzétette a vildghalon.

Dacara a nyilvanvald csa-
lasnak, senkit nem rugtak

ki, és erkolcsi recesszio
sem kovetkezett be. Valo-
szintileg azért, mert a bot-
rdnyos szemfényvesztésrol

sz616 médiatudositasok szin-

te kivétel nélkiil igy kezdddtek;

mar megint hirt hamisitott a

CNN. Nem csoda tehat, hogy

atendencia frappans jellemz6-

je is angol eredett, a fakenews

(hamis hirek), az immar kozkelett kifejezés tel-

jesen elfogadott a mddszer érzékeltetésére, de

azért mégsem lehet a dolgot egy kézlegyintéssel
elintézni.

A legintenzivebben fejl6dé média- és kommu-
nikacids feliilet, az internet is hemzseg alhirekt6l,
dezinformdcioktdl, atverésektdl és becsapasok-
tol. Mig azonban a konvencionalis hirdomping
konnytszerrel kiiktathatd, addig a virtudlis vilag
koldokzsindrként kapcsol dssze benniinket, hét-
koznapi életteriink szerves és elengedhetetlen ré-
sze lett. Hivatalos tigyeket intéziink, vésarolunk,
partkeresiink, és igy tovabb, tehat diskurzusunk
targya és eszkoze is egyben. Mindazonaltal az
informdcids miifaj itt is jelen van, s6t egyre bé-
vebb teret nyer, hiszen a hirforrasok (tartalom-
szolgaltatok) rég rajottek a befogadé fiirgébb,
kozvetlenebb és hatékonyabb elérésének lehe-
tdségére. Akarcsak a bin6zok, hiszen axioma-
tikus tétel, hogy amivel vissza lehet élni, azzal

meg is teszik. Kozismert az is — ha mar fentebb
sz6ba keriilt -, hogy az Iszldm Allam milyen in-
tenziven és erételjesen haszndlja toborzasra, il-
letve ideoldgidjanak terjesztésére az internetet.
(Mi tobb, kriminalisztikai szakemberek 4lli-
tasa szerint a nemzetkozi szervezett blinozés
olyan kommunikacios eszkozévé valt a vilagha-
16 mostansag, amilyen volt az 1990-es évek ele-
jén a mobiltelefon. A kriminalis cselekmények
lényegi eleme a konspiracid, a blindzéknek pedig
alapvetd célja a lebukas elkeriilése. Tehat minden
olyan kapcsolattartasi lehetdség, amely biztosit-
ja az anonimitast, az 6 malmukra hajtja a vizet.)

Muszdj még egy angol kifejezést idecitalni,
ugyanis a félrevezetés, az atverés és a beugratds
altalanos jellemzésére hasznalt kifejezés a hoax,
ami - stilszertien — ugyancsak virusként terjed az
interneten. Tulajdonképpen ezek is alhirek, né-
mely esetben még jopofak is, csak semmi koziik
a valosaghoz, szerz6jiik tréfanak, sima raszedés-
nek gondolja. Mindazonaltal a hoaxnak elen-
gedhetetlen kelléke a viralis jelleg, hogy terjed
és szaporodik (akar fert8zhet is), tehat hamarja-
ban kacsa-lanclevelek jonnek létre. A hoax szer-
z6jének azonban tudnia kell, hogy igen vékony
hatarvonal vélasztja el a viccet és a deliktualis
cselekményt, amit rémbhirterjesztésnek hivnak.
Jol emléksziink még az igy terjed6 vérosi legen-
dakra, amelyek févarosi szervkereskedelemrél,
bizonyos aruhazakban kisgyermekek elrablé-
sarol, vagy gigantikus méretli chemtrail-per-
metezésrdl széltak, hogy a legvadabb konteds
elméleteket mar ne is emlitsem. Mi tobb, van-
nak olyan hirportalok, bloggerek, twitterek, ka-
muprofilok — mar nem csak a tengeren tul -,
amelyek kifejezetten hoaxokat gyartanak.

Az alhirek durvabb véltozatai azonban nem
egyszertlien izetlen tréfak, hanem mar biinte-
t6jogi kategdridk, hiszen sokszor személyiségi,

kegyeleti és emberi jogot sértenek vagy becsii-
letbe gazolnak, de a csalasok garmadardl is
beszélhetiink. Generalisan igaz, hogy akér a
szeri6z (bulvér) hirforrdsok, akdr az interne-
tes kacsakat prolongalok alkalmaznak tudatos
megtévesztést, az demoralizédlja a k6zosségeket,
tarsadalomlélektani kdrokat és pszichés de-
viancidkat (szorongast, illetve félelmet) okoz-
hat. A hamis informdciék tovabbi veszélye,
hogy devalvalja az adott populaci6 értékrend-
jét, amortizalja a hivatalos szervekbe vetett bi-
zalmat (kozbizalmat rombol), illetve gyengiti
a lakossag biztonsagérzetét, és aldassa az al-
lampolgarok cselekviképességét, megzavarja a
koznyugalmat.

A precizi6s blinmegel6zés 1ényege, hogy folya-
matosan monitorozza a szakadatlanul valtozo
kriminalis helyzeteket, biztonsagunk kockaza-
ti tényez0it, és dolgozzon ki ajanlasokat kivédé-
siikre. Ezekr6l lesz sz6 kovetkez6 szamunkban.

HIRDETES —

a (s?.ila'd Heée

mar; 5950 Ft/fo/ej 0] "“n

o Hetvégén szombaton
16:00 6rdig valtozatos’
16:00:Babos Mesekuckd: b
1,5% éves gyerekeknek”
o Wellness részleg korlatlan haiszna ata,
A'csomag érvényes 2017.03.13 - 12117-i -ig hétvégenkeént, 2 teljes
arat fizetd személy esetén, kivéve a"szalloda altal meghatarozoﬁ y
kiemelt id6szakokban. A kedvezmeny egyéb kedvezmenyekkel
nem vonhato ossze! 7

Bévebb informacio, foglalas:

Hétkuti Wellness Hotel és Lovaspark

8060 Mor, Dézsa Gy.u.111. - www.hetkut.hu o
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu
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Mi volt Kovats Adél lednykori neve?
a) Kovacs Adél

b) Szederkényi Adél

c) Zorkanszky Léda

Karikézza be
a helyes
vélasz
bet(ijelét!

Ha On 2017. december 1. és 31. k6zott o S -
a tuloldalon talalhat6 Szimpatika kviziinket e Hany éve tagja Adam a Perjatsz6 Krnek? Nev*: |

kitolti és postai uton vagy a szimpatika.hu/jatek a) 3 |
oldal segitségével a valaszokat bekuildi nekiink, b} )
c) kb.10

sorsolason vesz részt. )
. 3 Cim*:
Mikor van a ,Sés nap”?
a) vizkeresztkor

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi b) december 7-én
nyeremények egyikét: ¢) minden masodik csiitértékdn Telefon™:
o Mit sikeriil hazahozni a munkahelyrél '
o . . okosban? E-mail:
2 (,'Jb Ife.tfos We"neSShetYEQE amori a) golyéstollat, Ad-es papirt és gémkapcsokat
Hétkuti Wellness Hotel és Lovasparkban b) szaloncukrot

c) aszalt barackot

e Mik Téth Ildiké nagy kedvencei? |

« 2 db Lendiilet Sziir6vizsgalat a VitaHelp Lxga oo 1 \
, . a) az avokado és a lilahagyma
Egészségkozpontban b) a filritoids & .
B = ) a flrjtojas és a mangd ‘
vitahelp

c) aparmezan és a pesto

Decemberi jatékunk sorsolasan azon jatékosaink vesznek részt, akik legalabb négy

Szimpatika kvizkérdésre jol vélaszolnak, a *-gal megjeldlt mezéket nyomtatott * Bellus Istvanné, Rézsaszentmarton + Pottor Anita, Nagyvenyim

nagybet(ivel, olvashatéan kitoltik, és a kivagott szelvényt 2017. december 31-ig postai Korona Gydgyszertar, Gyongyos Zoldkereszt Gyogyszertar, Dunatjvaros

Gton visszakiildik szerkesztéségiinkbe (Szimpatika szerkesztéség: 1116 Budapest,  °UlreichBedta, Szekszard * Zomboriné Fdldes Ibolya, Budapest

Sztregova u. 1) vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon valaszolnak a kérdésekre. Harsfa Gyogyszertar, Szekszard Fodor Gy6gyszertar, Budapest

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashato. Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz616 Nyeremgnygilc efy 6y LendylCrSzirovizsgalat
wellnesshétvége a mori Hétkuiti Wellness Hotel a VitaHelp Egészségkozpont felajanlasaval.

A nyilvanos sorsolds id6pontja:
2018. januar 10., délel6tt 10 dra, helyszine a Szimpatika szerkesztoség - N
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.) 0 Gratulélu“k: a nyerteseket \
. PP
I telefonon értesitjiik!

és Lovaspark felajanlasaval.

November havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:

LR E S Felhivjuk kedves jc’ltékosaink figyelmét, hogy

. Kézieqyz6 jelenlétében;
A jatékos a kvizben torténd részvétellel feltétel nélkiili beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén neveét és lak- ! a nyertesek sorsolqsa’kOZ]‘ig)"Z;riecsbkkené
cimét (kizdrdlag a teleplilés megjel6lésével) a Szimpatika magazinban és a nyereményjdtékot kozzétevé weboldalon | a nyeremények értéke q.C:an "l
nyilvdnossdgra hozzuk. sorrendben tori :




Foglaljon kozvetlendl az IBUSZ-nal
és szerezzen tengernyi élmenyt!
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