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Mirdl irjak bevezet6t? — kérdez-
tem szerzOtarsamat, a szintén e
lapok hasabjain publikalé Apat,
aki szemrebbenés nélkiil ravag-
ta, hogy a kocsonyarél. Es vald-
ban, milyen igaza van, mi masrdl is
szolhatna a januar, mint errdl a fantasztikus gaszt-
rondémiai csicsmodellrdl! Hiszen finom, egészsé-
ges, vitamindus (plane, ha sok citrommal essziik)
és bar nem egy fitneszmenii, néhany finom pohar
bor — uram bocsa' palinka — mellé kénnyen cstszik.
Az igaz, hogy kicsit maceras az elkészitése, de ha jo
sokaig fézziik — a profi séfek akar 12 oran at — ak-
kor kiilénleges finomsagu étket kapunk. Es amikor
az asztalra keriil ez a mennyei zsirzselé akvarium,
mar abba sem kell okvetleniil belegondolni, hogy mi
mindenbdl késziil. Fogadjuk meg hat, hogy barmit
is fogadtunk meg ujévkor, egészséges életmoddal, di-
étaval, sportolassal, karos szenvedélyekkel kapcso-
latosan, nem tagadjuk meg ezt a téli hungarikumot
- a kocsonya nem kertilhet le a januari meniisorrol.
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Cimlapoen

SUKAS

B (r még verseket?

A kozelmultban jelent meg egy
nagyon szép és érdekes ver-
seskotetem, amolyan véloga-
tasféle. Nem hagytam abba a
versirast, bar kevésbé vagyok
ismert koltéként. Nincs ebben
semmi kiilonos, egyszeri a
magyardzata: egy verseskonyv
2-3 ezer példanyban szokott
megjelenni, egy mesekonyv
pedig - féleg ha tévéfilm is ké-
sziil bel6le — gyakran millios

példanyszamban. Ugyanazt az
idegpélyat hasznalom, amikor
verset irok, s6t, a hosszu évek
soran rajottem, hogy a jo me-
se tulajdonképpen olyan, mint
ajo vers: egy kicsit elemelkedik
a foldtél. Valdjaban nincs mi-
faji kiilonbség a ketté kozott.
Azt szoktam mondani 9sszeg-
zésként, hogy ugy érzem, két
szarnyam van: az egyik a vers,
a masik a mese, és ezekkel szé-
pen repulok.

H Igaz, hogy fiatalon
bérverseket is irt?

Igen. Az egész versiras kamasz-
koromban kezdédott, ahogy
masnal is. Azt szoktam mon-
dani, hogy gimnazista kora-
ban mindenki versel, csak van,
aki kin6vi. En nem néttem ki,
hanem folytattam. Sokféle ma-
gyarazat van ra, hogy miért lesz
az ember ilyen vagy olyan mi-
vész, én példaul sok-sok évig
hegedtimtivésznek késziiltem,

Fot6 © Székelyhidi Baldzs

és ezt nagyon komolyan vet-
tem. Taldn az a megfejtés — bar
nem biztos, hogy meg kell fej-
teni -, hogy amidta megtanul-
tam, mindig nagyon szerettem
olvasni, hatalmas érzelmek és
élmények ftiznek a betlikhoz.
Minden gyerekben legalabb
két-harom, vagy még tobb ké-
pesség van, csak sajnos nem
mindig hozz4k ki beldliik. Ugy
érzem, hogy nagyon sok tehet-
ség elvész a rossz koriilmények
és az oda nem figyelés miatt.
Bennem legaldbb két képesség
volt, az egyik a zene, a masik,
mint kideriilt, a koltészet meg
az irds. Szerencsés vagyok, hogy
mindkettét elkezdtem kiélni, és
a versirast a mai napig tizhetem.
De visszatérve a kérdésre: mar
didkkoromban elég jol ment a
versiras, és voltak, akik meg-
kértek ra, hogy helyettiik, a ne-
viikben irjak szerelmes verset.

B Annak ellenére, hogy

nem lett muzsikus, tudta
kamatoztatni a zenei
tanulmanyait?

Persze. A zeneiskola, ahova jar-
tam, nagyon jo iskola volt, igazi
mivészképzo. Egy csomo olyan
dolgot tanultam meg, ami na-
gyon fontos volt késébb a ma-
gan- és a miivészi életemben is.
Példaul megtanultam a kiallas
batorsagat, amikor par éves ta-
nulds utdn az ember egy szal
hegedivel kimegy a szinpad-
ra — azt azért meg kell tanulni.
Azt is megtanultam, hogy a ze-
ne nagyon nagy fegyelmet igé-
nyel. Furcsa ellentmondds van

A gyerekirodalom, a
gyerekeknek szolo
miivészet azonos
griekii a felndtteknek
S7010 miivészettel.

ebben, hiszen a muzsika egy
szabadon csapongé valami,
ugyanakkor nincs fegyelme-
zettebb, szigorubb dolog a vila-
gon, mint a zene. Gondoljunk
bele: koti a ritmus, ha zenekari
vagy kérusmiirdl van szd, ak-
kor a szolamok, tehat sz6 sincs
arrdl, hogy csaponghatna az
ember. Amikor még énekkar-
ban énekeltem — késébb kama-
razenekarunk is volt -, bizony
nagyon be kellett tartani min-
dent, figyelni kellett mindenre.
Ennek is nagyon nagy hasznat
vettem. A miivészekre azt szok-
tak mondani, hogy szétszortak.
Ez nem igaz, nagyon nagy fe-
gyelem kell az alkotashoz, er-
re is hamar ra kellett jonnom.
Bels6 fegyelem, és mesterség-
beli, fogalmazasbeli fegyelem
is kell, amikor az ember leiil a
papir folé az asztalhoz.

B Mindegy, hogy
gyerekeknek vagy
felnétteknek ir?

Nem ez a kérdés. Weores San-
dornal sem igazan lehet meg-
mondani, hogy melyek azok
a versek, amiket gyerekek-
nek szant, és melyeket felndt-
teknek. Ugyanaz a mindség,
ugyanaz a héfok. De a lényeg
az - és ezt nagyon szigoru-
an akarom megfogalmazni és
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fogalmaztam meg mindig -,
hogy a gyerekirodalom, a gye-
rekeknek sz6lé miivészet azo-
nos érték a felnotteknek szolo
miivészettel. Bizonyitasképp el
lehet mondani, hogy a magyar
gyerekirodalom tobbek kozt
azért olyan csodalatos, mert
Vorosmartytol kezdve Petéfi
Sandor, Arany Janos, Mdricz
Zsigmond, Méra Ferenc, Ter-
sanszky Jozsi Jend és minden
igazan nagy és tehetséges ird,
kolté irt a gyerekeknek. Eppen
ezért nagyon magas a szin-
vonal. Amikor fiatalkorom-
ban elészor a kezembe keriilt
Méricz  Zsigmondnak, en-
nek a nagy és tragikus hang-
vételli irénak a Volt egy torok,
Mehemed kezdetli gyerekver-
se, akkor egyrészt elamultam,
masrészt valamit megéreztem,
amit azota is hirdetek. Hogy ez
igenis azonos értéki. Ezt azért
kell szazszor elmondani, mert
a szakma szemében ez nem igy
van. Persze a szakma vélemé-
nye nem érdekli a gyerekeket,
68k csak olvasnak, és élvezik.
De mégis fontos ezt kiemelni,
vagy legalabb a helyére tenni.
Mégpedig azért, mert igazan
jo irdkat csak akkor lehetne
erre a teriiletre toborozni, ha
a szerkeszt6k valamit megcsil-
logtatnanak el6ttiik. El6ttem is
megcsillogtattak, hogy az adott
helyre nagyon nagy irék irtak,
nem egy masodrend dolog
ott publikalni. A magyar gye-
rekek jarnak a legjobban, ha
igazan tehetséges mtivészek ir-
nak nekik.




B Mennyire ismeri a kortars
magyar gyerekirodalmat?
Elég jol, két okbol is. Az egyik
az, hogy ami a kezembe keriil,
abba belenézek, a madsik pe-
dig, hogy évek 6ta tobben fo-
lyamodnak hozzam ajanlasért,
és 6rommel teljesitem, ha vala-
ki egy kicsit is tehetséges. Ezért
sok kéziratot olvasok. Orémmel
tolt el az is, hogy a tehetségesebb
fiatalok is kedvet kaptak a gye-
rekirodalomhoz. En ahol csak
lehet, biztatom ket — engem is
ugy biztattak. Kormos Istvan-
nak volt egy nagy monddsa: a
dilettansokat csak a tehetséges
emberekkel lehet kiszoritani.

B Nagyon gyakran talalkozik
a gyerekekkel, ilyenkor 6rakig
dedikal. Nem farasztéak ezek
a kozonségtalalkozok?
Farasztoak, de nagyon élvezem

Oket. Egyrészt nekem is felii-
diilés az, ha egy kicsit ra tudok
hangolédni a gyerekek kedé-
lyére, vidamsagara, érdekls-
désére, ez engem is fellazit.
Masrészt nagyon dvatosan, de
figyelem Oket, a mozgasukat,
a gesztusokat és a beszédji-
ket, a szavaikat. Ezért is erdl-
tetem mindig egy kicsit, hogy
ne csak a moderator, de 6k is
kérdezzenek. Hallani akarom
a hangjukat, ahogy beszélnek,
a szavakat, amiket hasznalnak.
Hatéves kordig minden gyerek
zseni, s6t, nyelvalkotd zseni is
egyben. A gyerek még szaba-
don banik a magyar nyelvvel,
kettévagja a szavakat, kifordit-
ja, beforditja, 6sszeragasztja, és
néha fantasztikus dolgokra le-
het rabukkanni. Ezeket meg-
jegyzem és rogton bele is irom
a konyveimbe.

Forras:Lokdl

B Mondana egy példat?
»Bagoly mondja bogolynek,
hiilye bogoly, dogolj meg”. Ez
ugye egy zsenidlis rim, a tar-
talomrol nem is beszélve. Hal’
Istennek az ilyen vers csinala-
sa gyerekeknél még mukodik.
Nem akarok senkit figyelmez-
tetni, de oda kéne figyelni, hogy
az ilyesmiket ne nyesegessiik le
tulsagosan. Mi felnéttek — bar
én nem - sajnos ugy tekintjiik,
hogy ezek vadhajtasok. Szo
sincs réla! Sokkal évatosabban
kellene ezekkel banni, mert
ugyis elpusztulnak maguktdl,
sztikiil az ember agya. Mire el-
éri a 20, 30, 40 évet, teljesen be
fog sztikiilni. A felnéttek agyaa
gyerekekéhez képest katasztro-
falis - az enyém is.

B Masok a mai gyerekek?
A gyerek az természetesen

orok, hiszen az ember se val-
tozott lényegileg, amiota léte-
zik. Aproésagokban valtozik,
mint ahogy a vilag is vélto-
zik koriilotte. Ha a mesére
vagy meseirodalomra gondo-
lunk, akkor a felallas is 6rok:
van a gyerek, aki kivancsi, aki
meg akarja ismerni és hodita-
ni a vilagot. Ez a gyerek leg-
nagyobb és legszebb feladata,
hiszen igy valik birtokava a
vilag és az élet. Ebben segit a
mese. A feldllasnak az a része
a meséé, hogy segitse a gyere-
ket megismerni, megtanulni
a vilagot, 6nmagat megtalal-
ni a vilagban, szavakat adni a
gondolataihoz, gondolatokat a
szavaihoz, és igy tovabb. Eb-
ben nincs igazan valtozas, és
nem is kell ezt eréltetni. Ami-
ben véltozas van, azt pedig
konnyt és élvezetes figyelni.
A szavakndl természetesen
ez el6fordul, Gj szavak sziilet-
nek, bar el is hervadnak, sz6-
hasznalatok is sziiletnek, de
azok is elhervadnak gyakran.
Azzal a vitaval kapcsolatban,
ami mindig felmeriil e mogott
a kérdés mogott, hogy mi le-
gyen a régi konyvekkel, arrdl
az a véleményem, hogy ne tes-
sék kidobni a régi konyveket.
A gyerekeket kéne megtani-
tani a régi szavakra. Olvasni
tobbek kozott azért jo és azért
kell, mert annal sokkal tobb
sz6 van, mint amit a hétkoz-
napi életben hasznalunk. Nem
hasznélunk tobbet 6tszaz-hat-
szaznal, még annyit se. De en-
nél sokkal toébb szavunk van,

tobb a lakossdg szamdnal is,
tizmillio felettire lehet be-
csiilni. Ezeket a szavakat csak
ugy lehet megismerni, ha ol-
vas az ember. En mindig erre
biztatok mindenkit: népme-
séket tessék olvasni, lehetSleg
nem atdolgozva. Meséket, ira-
sokat, regényeket kell olvasni.

Ne tessek kidobni
a regi konyveket!

A gyerekeket kéne
megtanitani a régi

szavakra.

Azértbeszélek errél ilyen hév-
vel, mert nagyon helytelennek
tartom, hogy ki akarjak hazni,
vagy at akarjak irni Mikszath
vagy Gardonyi Géza szavait.
Tessék a régi szavakat megta-
nulni! Amugy a szavakkal is
csinjan kell banni. En is kove-
tem az Uj szavakat, figyelem a
sztiletésiiket, még az un. szlen-
getis. Ezis egy érdekes tertilet.
A gyerekeknek van egy sajat
nyelviik is, tehat van egy ré-
tegnyelv, egy titkos nyelv, amit
6k haszndlnak. Vannak sza-
vak, amiket csak 6k értenek,
vagy esetleg csak egyes gene-
raciok. Ezt is érdemes figyel-
ni, de makacsul nem érdemes
az Uj szavakra épiteni valamit,
mert ezek egy év mulva mar
teljesen érthetetlenek lesznek,
eltlinnek. De hogy a kérdésre
is valaszoljak, a gyerek kivan-
csisaga nem valtozik, és azt ki
kell elégiteni, ez a lényeg.
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B Milyen volt azOn
gyerekkora? Példaul milyenek
voltak a csaladi linnepek?
Ezeket mindig megtartottuk,
ebbe beletartoztak a névnapok,
sziiletésnapok, természetesen a
husvét és a karacsony, és a tobbi
ko6zos tinnep is. Ezek gyerekko-
rom nagy élményei és emlékei,
mert egy-egy linnep iriigy és
alkalom volt arra, hogy 0sz-
szegyljon a sziikebb és a ta-
gabb csalad is, ami elég népes
volt. Mi csak ketten voltunk az
6csémmel, de édesapamnak sok
testvére volt, igy engem renge-
teg unokatestvér, nagybacsi és
nagynéni vett koriil. Egy Istvan
napot vagy a karacsonyt gyak-
ran Osszekototték egy disz-
nétorral - mondhatom, hogy
ez szinte népiinnepély volt.
Anyam tortakat és sliteménye-
ket siitott, f6zott, és igen nagy
tarsasag ilte korbe az asztalt.
Mi gyerekek is ott iiltiink, aztan
késébb az asztal alatt, nagyon
élveztiik, és azt hiszem, értettiik
is a dolog tinnepélyességét, te-
hat hogy ezek az alkalmak kii-
16nboznek a hétkoznapoktdl,
hogy ezek kiemelt napok.

B Azédesapja mivel
foglalkozott?

Kovacs volt, ami azt jelentet-
te, hogy mindenki ismerte 6t,
ezért nemcsak a rokonok ko-
szontotték ol példaul Istvan
napkor, hanem a baratok és az
ismerdsok is. Ez akkoriban még
egy nagyon fontos foglalkozas-
nak szamitott, a mtihelyében
mindenki megfordult.
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B Szeretett ott lenni?
Meghatdrozé  gyerekkori
élményem, és a sors ajandé-
kanak tartom. A kovacsmi-
hely akkor is, de féleg utdlag
visszanézve egy misztikus
hely. Eg a tiiz, ligyul a vas,
szikrak repkednek, és a ko-
vacs meg a segédjei, akar a
régi istenek, alakitjak a fé-
met. Ez a latvany, és a csen-
gés, ami a munkat kisérte,
nagyon megfogott.

B Eskézbenottvana
ritmusis...

[gy van, s6t, maig pontosan
emlékszem ra, hogy apam
milyen ritmust kopogtatott az
llé mellé, hogy a segédje mi-
kor csapjon le a nagykalapacs-
csal a vasra. Ha ugy tetszik, ez
egy zenei élmény volt.

H Mit gondol, segitett ez
abban, hogy késébb kolté
lett?

Igen, maga a tliz latvanya, a
mesterek latvanya, a vas ala-
kitdsa mind segitett. A kovacs-
mithely tulajdonképpen egy
kaszind is volt, odajartak az
emberek beszélgetni. Akkor
még megvolt a felndttekben

Olvasni tobbek kozott
azert jo es azert kell,
mert anndl sokkal tobb
S70 van, mint amit a
hétkoznapi eletben
hasznalunk.

az a jo szokas, hogy a gyereke-
ket nem zavarték el, s6t, kozot-
tiik dlhettiink, és hallgattuk a
beszédiiket. En még hallottam
¢él6 mesét, mindig volt egy-egy
ember, akinek volt ilyen hajla-
ma és tehetsége, és katonator-
téneteket, anekdotdkat tudott
mondani. A szavakat, kifejezé-
seket, mesei fordulatokat ott ta-
nultam. Nagyon nagy hatéssal
volt ram.

B Azallatok szeretete is
otthonrodl jott?

Gyerekként rengeteg ajandé-
kot kaptam az élettdl, ilyen
ajandék volt az is, hogy egytitt
éltink és lélegeztiink a ter-
mészettel, ami azt jelentette,
hogy ismertiik a haziallato-
kat, a madarakat, a novénye-
ket. De az allatoknal az igazan
nagy élmény az volt, hogy azon
kiviil, hogy simogattuk és ko-
zel voltunk hozzdjuk, lattuk

a sziletésiiket és a halalu-
kat is. Ezt nem lehet méssal
poétolni egy gyerek szama-
ra, ezt nem lehet tanitani,
élményként kell megélni,
hogy milyen, amikor egy
csibe vagy egy kismalac
megsziiletik. Maig kozeli a
viszonyom a természettel.

B Szerencsére egyre
tobben érik meg a
nyolcvan éves kort. Mit
tanacsol a korosztalyanak?
A kiegyensulyozott élet na-
gyon sokat szamit, és ennek
elérése nemcsak a testiink-
t6l fiigg, bar az is nagyban
hozzéjarul, de leginkabb a lel-
ki kondiciéinkon all. Ahogy a
testiinket apoljuk, tornaztat-
juk és foglalkozunk vele, azt
tandcsolom, hogy tessék a ke-
délylinket, a lelkiinket is tor-
naztatni. Akkor talan sikeriil
egy kis id6t nyerni.

B ..ésmitiizena
gyerekeknek?
A gyerekeknek azt tizenem -
bar nekik nem kell {izenni -,
hogy ameddig lehet, maradja-
nak gyerekek, tehat boldogok,
élénkek, vidamak, érdeklédék.
Eljék a gyerekkorukat, mert
ennél csodalatosabb életkoruk
- én most mar tudom - nem
lesz soha. Ez a legszebb élet-
szakasz, tehat tessék ezt még
dlmukban is felhabzsolni. Es
akkor talan marad benniik
annyi élmény és életérém, ami
kitart életitk végéig.

Kalmdr Andrds
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leanydicséro CD
Végre CD-n is megjelent Kiss Ferenc LEANYDICSERO
cimii miive Bognar Szilvia, Herczku Agnes, Paar
Julianna, Szaléki Agi és az Etnofon Zenei Tarsulas
eléadasaban. A ,,hangépitész” igy vall munkajarol:

A neves énekesndkkel mar tobb nagy sikeri
produkciéban dolgoztam egyiitt. Novak Ferenc »Tata«

rendez6-koreogréfus Gtlete volt néhany éve, hogy irjak
egy Uj dalciklust rajuk, s 6 egy kis tanccal megbolonditva,
szivesen megrendezi a koncertet. igy sziiletett meg 2015-ben a Leanydicséré, amit
a Budapesti Tavaszi Fesztivalon be is mutattunk. Masfél év alatt sokat csiszolédott
az anyag, és mindannyian ugy gondoltuk, hogy érdemes a produkciét studidban is

rogziteniink.

A folklérihletésli dalokat jobbara Kiss Anna gyonyord verseire komponaltam.
Az énekesndk hol szemérmesen, hol dévaj mddon kitarulkozva, hol jatékosan, hol
dramaian zengik-fujjak az észinte, tiszta szovegeket, attdl fliggbéen, hogy egy-egy
hétkoznapi, Ginnepi vagy sorsforditd esemény mit hiv el a nébdél. Masként rezdil

a gyermeki, az asszonyi, az anyai lélek, mas a szerelmes és a siraté né, a »bandazoé«
lanyok és megint csak mas a magany ténusa. A egyéras eléadas soran a lanyok

1]

mesteri atvaltozasainak lehet tanuja a hallgaté. Sokat megtudhat réluk, de azért
marad titok és rejtelem is béven koriilottiik. A fidk szamara mindenképp. Kbvessék

Oket szeretettel!”

® V4 o0
tilenc évesek lettiink!
A Kultarpart, Magyarorszdg vezetd kulturdlis
portalja, amely mar nem csak online olvashato, de
on-air is hallgathaté a Trend FM hulldmhosszan.

El6 radiofelvétellel egybekotott
bulit tartunk januar 23-an hétfén, a Foné Budai

szlletésnapi

Zenehazban. A kilenc évvel ezel6tt, a magyar kultura napjan, januar 22-én alapitott
portal munkatdrsaiként szeretnénk megiinnepelni olvaséinkat és hallgatoéinkat,
ezért 18 6ratol izgalmas vendégekkel, forré hangulati koncertekkel, finom italokkal,
és gasztrondmiai kiilonlegességekkel varjuk a latogatokat. A belépés természetesen
dijtalan, de ajandékot hozni ér: legyen az koltemény, zenem(, szindarab vagy
rovidfilm, teret fogunk adni a bemutatasara ezen a rendkiviili sziiletésnapon.

e
-~

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

vagy bongésszen a kulturpart.hu-n!
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Novak Péter

p Fogyasszanak csak!

Mas valasztas ugy sincs. De ha mar igy hozta az dnsorsrontas,
legalabb legytnk igényesek.

Uj év, 4j remények, s bar az
el6z6 esztendé népmiiveldi
szandéka kulturalis forrada-
lomhoz nem vezetett, a ma-
gam részérdl fel nem adnam
ezen oldal hasabjain. Sét, to-
vabb megyek! Idén - affé-
le divatosan populista iranyt
szabva — a kedves olvasok zsi-
gerileg dithodt igazsagérzeté-
re épitek és szamitok, 1évén
mindannyian a piacrdl éliink.
Fogyasztoi szokdsok tekinte-
tében a sz6 szoros értelmében.
Business is business, ke-
reslet, kinalat, adok-veszek;
ekképpen telnek minden-
napjaink. Ordink. Perceink...
Szinte nincs olyan pillanat és
tevékenység, hol nem iizleti
alapon gondolkodnéank, vagy
gondolkodnanak benniink.
Mintha a sziiletett 6sztonok,
képességek egyetlen parancs-
nak kivinnanak engedelmes-
kedni ezentul: ontsd a tékét,
ne sirdnkozz (sic)!
Mennyiségileg tehat ma-
ximalizdlva lennék. Mondjon
barki barmit, a bevasarloko-
csik csordultig telnek sziin-
telen, és még tovabb. Mibdl?
Mindenbdl, akarhogy is. Nem
kell(ene) egymas zsebeiben

O /N n

turkalnunk, s mondhatni a
kérdés sem relevans. Avagy
nem ez a relevans immadron,
szemben a minéség proble-
matikdjaval! Az bizony izgal-
mas felvetés.

Egyrészt, mert végteleniil
aktualis a tizezer légy torté-
netét elbeszélé tanitd vice,
miszerint trendmdniasok let-
tink mindannyian, kiknek
torkan letolni nincs lehetet-
len. Masrészt, hogy vannak
kotelezd, szabalyozott kolté-
sek, és ezek nivoja szintigy
kétséges. Raadasul korantsem
onként, s dalolva finanszi-
rozzuk azokat, de finanszi-
rozzuk. Mindkét esetben a
katalizator sajat, kiilon beja-
ratu pancserségiink, a veliink
¢é16 toketlen, a nemtor6dom
bénasdg, és mindenekel6tt a
rendszerbe vetett hitetlenség
atka. Nem csoda, hogy ki is
hasznalnak minket...

De még mennyire! Itt ké-
rem tucatnyi liveggyongyért
anno egy egész kontinens
cserélhetett gazdat, mit szd-
mit manapsag némi eltérés az
igért és a kézhez kapott ko-
z6tt? Hogy el- és megromlott,
hogy fel- és lemondték, hogy

= &=

at- és kivagtdk, stb.? Ren-
geteget. Elveinket, nehezen
megszerzett allampolgari jo-
gainkat, hogy nem esik mas
megitélés ald az tigyeskedés
és a gazemberség, kiilonos te-
kintettel, hogy a torvény nem
csak a Colat védi! Legalabb
tizbdl egyszer.

Nemzeti Fogyasztévédel-
mi Hatdsag, igy hivjak a szer-
vet, mi érettiink vagyon, s
folytat szélmalomharcot egy
jellemz&en gatlastalan vilag-
ban. Erdemes néhdny percet
honlapjuk tudastaraval tol-
teni, ugyanis feketén-fehéren
olvashatd, hogy mint annyi-
szor, most is mindent visz a
prevencio, s hogy utélag mar
sopankodni kér. Evekig huzé-
dé pereskedések, vagy azon
kiviili megegyezés, békéltetd
targyalds, és szamos tovabbi
veszteség var rank anyagilag,
csak mert néhany apro betiit
sikeriilt gondosan elmulasz-
tani. Vagy?

Vagy éppen valami ele-
ve rosszul vagyon kitaldlva, s
dacara mindennek tesznek a
fejiinkre, mert nekiink igy is
jo lesz. Hat nagyon nem! Mi
tobb, mar most sem az.

A kovetkez6 tizenegy ho-
napban jellemzé példakon
keresztiil probalom felhivni
vigyazo figyelmiiket az ano-
malidkra, hogy miként ma-
radhat minden a régiben, ha
nem szélunk érte, tesziink
ellene, vessziik a batorsagot.
Tudom, tudom, nagy dolgok-
ra kar pazarolni a draga id6t
- azok megtorténnek elé-
gedetlenségiink  mértékétol
fuggetlenil - de a bosszanto

aprésagok akar valtozhatnak
is, legalabb magunk el6tt bi-
zonyitando, hogy van élet az
ivegplafon alatt. A lélektelen
biirokracia haldla a kommu-
nikicid, middén szembesitve
érzik magukat, mikor vala-

szolniuk kell, dolgozni vele,

ahogy sorra visszakérdeziink,
s lassan kivilaglik a kiskira-
lyok meztelensége. Mar meg-
érte, nem? Irjanak hét, hividk
fel a figyelmet 6nok is, legyen
platform, hol ugralni lehet és
érdemes. Kapjunk 8szinteségi
rohamot, legyiink javithatat-
lan idealistak, mint az tiveg-
gyongyok kapcsan korabban
felidézett indian testvéreink,

kik legutobb csak keresztbe fe-
kiidtek a szent foldjeiket szét-
dalni késziilé olajvezetékek
elott, sikerrel!
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&Elmondom hat mindenkinek

,Szeretem a kétszeresen vesztes helyzeteket,
innen szép a gydzelem. Nem vagyok tul dva-
tos, sem kortiltekinté. Ha az lennék, nem él-
tem volna dt azt a rengeteg kalandot. Néha,
520 szerint, épp csak tuléltem. Sok afrikai or-
szdgban a fehér bér-kerekesszék-Nikon kom-
bindcié haldlos lehet. Csuktak le Tunézidban,
Mauritdnidban, Kongoban, Szuddnban és
Etiopidban. Tébbnyire fényképezés miatt.”

Nagy Bendeguz 20 éves kora 6ta nem
tud labra allni, mégsem ismerek nala
szabadabb embert. Ha nem a vildgban
csavarog, Miskolcon él mint épitész és
rehabilitacids szakmérndk. A maga ura.

Barhol.

Erdélyi vagy. Mikor
telepiiltetek at?

1990-ben. Dévan a 11. osz-
talyt szakitottam meg, ami-
kor Baja mell¢, Ersekcsanddra
koltoztiink. A bajai fétéren ki-
faggattam a diakokat, melyik a
legjobb gimndazium, majd be-
mentem az igazgatdjahoz, el-
mondtam, ki fia-borja vagyok,
és hogy ide akarok jarni, mert
ez a legjobb suli. Akkor még
a liceum sz6t hasznaltam. A
kommunista Romdnia utdn
Magyarorszag igazi nyugat volt.
Imadtam a friss zsemlét tejfol-
lel, Boci csokival! Es hihetetlen
szabadsag szakadt a nyakam-
ba! A tandrok mér nem vertek
és szidtak, mert makacs magyar
vagyok, és az utcan sem kellett

Polgar Teréz Eszter

Székhez kotve, szabadon

verekedni, amiért ,,bozgornak”
csufolnak. Bajan viszont ,ro-
man” lettem, ami nagyon ban-
tott, de nem verhettem laposra,
aki ilyet mondott.

Balhés srac voltal?

Nem voltam simulékony, de
mindenkivel kijottem. Jol ta-
nultam, sportoltam, Dévan
bokszoltam is. Nem ittam, nem
cigiztem, kissé kiilonc voltam,
aki azzal akarta a szive valasz-
tottjat lenytigozni, hogy fejen
all egy szirt tetején. Az aka-
dalyokat mindenhol kénnyen
vettem, igy maradt idém ol-
vasni, utazni, segiteni odaha-
za. Gyermekkorom o6ta sajat
keresetem volt, ahogy a két ba-
tyamnak. (Emlékszem, egyszer,

Fot6 © Nagyﬁende‘guz

még Dévdn ,,itt a piros-hol a pi-
ros” vitte el hétszaz lejemet, ami
életre sz6l6 lecke volt.) Nyéron
dinnyét arultam Kalocsan: haj-
nalban felpakoltam a foldeken,
aztan piac, késé este elszamo-
las. Nagyon biiszke voltam,
mert friss jogsival ram biztak
egy Uj kocka-Ladat utdnfutd-
val. Hétvégente és néha éjszaka
is dolgoztam, teherfuvarozok
mellett. Téglat és betongerendat
utaltam pakolni, jobban szeret-
tem az 6tven kilds cementet, az
jo szapora volt.

Mi akartal lenni gyerekként?

Felfedez8, varazslo, békehar-
cos, Urhajos, autdtervezd-pilo-
ta, gépészmérnok. Kémiives is,
mert nagyapam az volt, nagyon

szerettem 6t és a hazukat - de
latva a csaladom kiizdelmeit, el-
dontéttem, hogy egyetemre me-
gyek. A sziileim szeretetben és
jozan szigorban neveltek. Felté-
tel nélkiil megbiztak benniink,
az adott szo6 szentség volt. Né-
ha kijart a megérdemelt pofon,
de nekem a legnagyobb biin-
tetést a szobafogsag jelentette.
Izgaga, kivancsi gyerek vol-
tam, az Osszes gyengéd és szi-
gort modszer ellenére mindent
megtettem, hogy ne érjem meg
a felnéttkort. Nem lazadtam,
és nem volt bennem 6npuszti-
t6 hajlam, de vonzott az isme-
retlen, a magassag és mélység. A
barataimmal a ,mdszni” szét az
osszes igekotovel ellatva éltiink.
Pl egy tizemeletes haz tetején
tenyérnyi széles betongerenda-
kon sétalgattunk.

Hogyan torténta
baleset?

Mar Fels6szentivanon
laktunk,  proébaltunk
otthont teremteni a kis-
sé romos hazunkbdl. A
falu mellett, fakra ki-
feszitett koteleken fiig-
geszkedve  edzettem,
altalaban egyediil, de
aznap a szomszéd kisfia
is velem tartott, 6 hi-
vott segitséget. Hideg
volt, rosszul szamoltam

az erémmel, elgémberedtem,
begorcsoltem, és lezuhantam
- ’92. november 14-én 15:03
perckor. Kb. tiz méterrdl, amit
nem lehet talélni. Az volt a
szerencsém, hogy Osszegom-
bolyodve a lapockdmra estem.
Nem &jultam el, rogton érez-
tem, hogy a labam lebénult.
A szegedi korhdzban meg-
operaltak, de ilyenkor csak
stabilizaljak a torétt gerincesi-
golyakat, a karosodas mara-
dandé. Huszévesen tudomasul
kellett vennem, hogy tobbé
nem fogok jarni, feldllni sem.
Els6s voltam a pesti Mtiegye-
tem épitészmérnoki szakan.
Ugy terveztem, megnésiilok,
csaladom lesz, a hegyekben la-
kunk majd. A baleset mindent
megvaltoztatott.

b Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

Lelkileg hogyan viselted?

’93 tavaszan Budakeszire kiild-
tek rehabilitdciora. Itt is féleg
fektettek. Dithos kiviilalloként
néztem a miikodésképtelen
4j testem és életem. Egy pszi-
chologus azt szajkdzta, fogad-
jam el, hogy tobbé nem leszek
6nallé ember, egyetemre ne is
gondoljak, és sosem lesz nor-
malis parkapcsolatom: senki
vagyok. A harmadik foglalko-
zason kilatasba helyeztem egy
orrbaverést, mire tobbet nem
jott, de felirta, hogy kezelhe-
tetleniil agressziv vagyok. Nem
birtam tovabb, legurultam a
Moszkva térig az akkori nagy
mammutkergeté vas-kerekes-
székkel, ott kaptak el, és men-
t6vel vittek vissza. Szerencsére
a csalddom és az a kevés régi és
Uj barat mellettem allt. Kevés,
mert az addigi barataim, par
kivétellel, lemorzsolodtak. So-
kuk nem is koszont. Ez nagyon
megviselt, letorte az 6nbi-
zalmam. Majd rddobben-
tem, hogy az 4j ismer8sok
sokkal inkébb elfogadnak,
mert nincs 6sszehasonlita-
si alapjuk.

Mennyi ideig tartott,
mig feldolgoztad, hogy
kerekesszékben fogsz élni?

’92-ben a nullardl kellett
Ujratanulnom az életet. Két
év alatt 14 hénapot toltot-
tem koérhazakban, mi-
re annyira Osszeszedtem
magam testileg-lelkileg,




hogy visszairatkoztam a M-
egyetemre. Az évfolyamtarsa-
im cipeltek f6l-ald a 1épcsékon.
Evekig nem volt akadélymen-
tes zuhanyzo, de vécé sem az
egyetemen ¢és a kollégiumban,
igy alaposan meg kellett tervez-
nem a napjaim. Sokszor inkabb
nem ettem-ittam, hogy ne tor-
ténjen baj. Amikor elromlott a
lift, a fels6 emeletre pedig mar
nem akartam-tudtam felcipel-
tetni magam, a tanarok gyak-
ran csak bevésték az elégtelent
zh-n vagy vizsgan. Harmad-
évben egy targybdl a liftjavi-
tasi naploval fellebbeztem. De
mindvégig allt mellettem né-
hany elkételezett, empatikus
tanar, aki egyengette az utamat,
igy végul mégis épitész lettem.

Mikor meriilt fel benned, hogy a
kerekesszékkel utazz?

’92 telén a szegedi korhaz ab-
lakébol irigykedve néztem a
Tisza jegén csuszkdlokat. Ra-
vettem a gydgytorndszt és egy
névért, hogy vigyenek le a Ti-
sza-partra; majdnem kicsap-
tak oket. Ez volt az els6 utam

kerekesszékkel. Friss gerincsé-
riltként, aki még 61t6zkodni és
pisilni sem tudott, a Tisza tul-
partja, Afrika és a Hold egyfor-
man elérhetetlennek tiint. Soha
nem felejtem el, amikor el6szor
meglattam magam a korhaz fo-
lyoséjan: pizsamdban, pipaszar,
csont és bor labszarral. Megré-
miiltem, undorodtam, és azt
hittem, masok is ezt érzik majd.
Néhany évig almomban még
jartam, kés6ébb kerekesszék-
ben iiltem, de ha akadaly jott,
kiugrottam, majd a lekiizdése
utan, mint aki jol végezte dol-
gat, visszahuppantam a székbe.
Ma, 24 évvel a baleset utan tel-
jesen elfelejtettem, milyen jar-
ni, ez az allapot természetes. De
egy ilyen traumat, ami minden
reggelt 6nreflexidval indit, nem
lehet feldolgozni. Az uj allapot-
bdl kell a maximumot kihoz-
ni. Engem is, ahogy altalaban
a baleseteseket, rendkiviil erds
bizonyitasi vagy hajtott. Hajt.

Az elsé utjaid hova vezettek?

A legels6 Budapestre,1993-ban.
Mellbe véagott, hogy a f6varos

tokéletesen alkalmatlan a ke-
rekesszékes létre. Az emberek
reakcidit pedig a bénulasnal is
nehezebben szoktam meg. Az
idegenek maig haromféleképp
reagalnak ram. Elkapjak a fe-
jiiket, kotoraszni kezdenek, el-
fordulnak, majd ha visszanézek,
valdszintileg bamulnak. Vagy
kérdés és beleérzés nélkiil ,,se-
gitenek™ igy tortem be a fejem
az aruhdzban, mert valaki ne-
kitolt a pultnak, igy szérédnak
szét dolgaim, és nemegyszer én
magam is az uttesten, mert jo-
indulatu erdszakkal at akarnak
tolni; igy nyomnak aprépénzt a
markomba, ha vérok valakit...
Szerencsére vannak, akik lat-
hatéan tudomasul veszik, hogy
mas vagyok, mint 6k, de els6-
sorban ember, mint 6k. Es fel-
ndtt ember.

Ugy tiz évig a kornyezé orsza-
gokban utazgattam. Rengete-
get vezettem, élveztem az auto6
adta szabadsagot. Aztdn a "98-
as svédorszagi utam hatdsa-
ra kezdtem elhinni, hogy nem
kell feladnom a régi vilagja-
ré-almaimat. Egy nagy svéd

kerekesszék-gyarto6 cég alapito-
ja és tulajdonosa végtagok nél-
kil sziiletett: nagy fej a keskeny
torzson; elsé latasra a természet
fintora. De a fej, az nem akarmi-
lyen! Bo maga dltal tervezett au-
tot, helikoptert és repiil6t vezet
- hang-, fej- és szemvezérléssel;
»normalis” embernek felfogha-
tatlan sci-fi. Malmében talal-
koztunk, ami meghatdrozé volt
atovabbi életemre nézve. Példa-
képem lett. Mivel sajat szemem-
mel lattam, el kellett hinnem,
hogy az élet nem kar és lab, sok-
kal inkébb sziv és gondolkodas
kérdése. Ha ugyanolyan életet
nem is élhetiink, mint az épek,
néha rendkiviili képességekre
tesziink szert. En pl. képes let-
tem 4djuldsig tlrni a fajdalmat,
napokon at nem enni vagy inni.

Hany utad volt mostanaig?

Majdnem 90 orszagban jartam
- kb. 30 utazas soran. Eur6pat
tobbszor keresztiil-kasul atszel-
tem, miel6tt Amerikéba, Azsi-
4ba, majd Afrikaba eljutottam.
Minden létez6 kozlekedési esz-
kozzel utaztam mar, a repiil6tdl
aladikig. Ha a jarmtivek elfogy-
nak, dllathatra 1ok, legyen az
16, 6szvér, szamar, lama, teve,
diszné. Ha allat sincs, marad a
segité emberi kéz. Ha az sincs,
hazajovok. Altaldban hasraii-
tés-szerlien valasztok uti célt, és
nem nagyon tervezem az uta-
kat. Van, hogy Pakisztanba ké-
sziilok, de Mexikoban kotok ki.
A vilag mindenhol szép. Szere-
tek fotozni, f6leg az embert, de

nem vetem meg a szép tajakat
sem. A képekkel magamat em-
lékeztetem arra a kegyre, ami-
ben az élet minden nap részesit,
de nem banom, ha ki is allitjak
a fotéimat.

Hogyan kozlekedsz
kerekesszékkel ott, ahol fel sem
meriil az akadalymentesités?

A szék oriasi aldas: mechanikus
testrész. Lehetévé teszi, hogy
emberként éljek, amire Afri-
kaban dobbentem rd igazan:
nélkiile én is csusznék-masz-
nék. Sokszor, amikor jarmtire
szalltam, kiilon jegyet akartak
fizettetni a kerekesszékért. Job-
ban belegondolva, 6k értik meg
igazan a fontossagat, mert em-
berszamba veszik. A vildgon
nagyon kevés az akadalymen-
tes jarmd. A székem Osszecsu-
kom, vagy ha kell, darabokra
szedem pillanatok alatt. A te-
repbusz 1épcs6jét pl. fokrol-fok-
ra, hatrafelé mdszom meg, bent
feltornazom magam az iilésbe,
mig valaki elpakolja a széket.
Alland6 probléma, hogy f6-
leg Afrikdban minden nagyon
hamar ténkremegy. A kerék is
sokszor lyukad ki, azt is azon-
nal javitom. Kambodzsiban
négy éve fotozas kozben elga-
zoltak, a szék ripityara ment,
én fejjel landoltam a mocsok-
ban. Halat adtam, hogy érzem
mindkét karom. Az emberek
jottek-mentek mellettem, mig
nagy sokara valaki segitséget
hivott... Nem egyszert a van-
dorok élete.

b Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil ﬁ
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Az élmény mindig megéria
megprobaltatasokat?

Ha mérlegelnék, sosem indul-
nék el. Es akkor soha nem jutok
el Marrakeshbe, ahol bebaran-
golva a varos rejtett zugait, tob-
bet meg lehet érteni az életbdl,
mint mashol évek alatt. Ha nem
szenvedek hetekig Mauritani-
aban a hofehér és vérvords ho-
moksivatagban, nem toltene el
boldogsaggal, hogy nem oda
sziilettem. Ha nem tévedek el a
Széhel nyomasztd, félsivatagos
sztyeppéjén Maliban, a végtele-
niil kedves helybéliek nem tani-
tanak meg a Szenegal folyonal
rendesen ruhdt mosni. Ha nem
tévedek el Etidpiaban, soha nem
latom a ,vad” fekete torzseket.
Osszességében: igen, megéri. A
rosszat hamar elfelejtem, 4tala-
kitom magamban, a sok jé pedig
vilagit bennem életem végéig.

Cikkiink folytatdsat a febru-
dri Szimpatika magazinban
olvashatjdk!
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C-vitamin Béres 1000 mg filmtabletta e —
90 db C-vitamin

Magas hatoanyag-tartalom: 1000 m Béres
(1 995 Ft)

C-vitamin filmtabletténkén% 1000mg
22,2 F/db

filmrablett
hatéanyag: aszkorbinsav

Vény nélkil kaphato gyogyszer

JANUARI AKCIO!

100 db Phﬂlmatﬂ[l
A szervezet szaméra kedvezd 6sszetételben Y ital
7 3 8 5 FI. vitaminokat, asvanyi anyagokat és
nyomelemeket. Noveli a fizikai es szellemi
forgalmazza: Boehringer Ingelheim
1095 Budapest, Lechner Odtn fasor 6.

Pharmaton® Vital 1agy kapszula

tartalmaz standardizalt ginzeng kivonatot,
PRI teljesitéképességet
orvosi informacié: medinfo.hu@boghringer-ingelheim.com

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

B anuari SYatdbjketfasiwelinesshetvegelalmariHetkutilWellness]Hotelles]
fovasparkban
SPldb]lendiileliSziirovizsgalatfalVitaHelp]Egeszsegkozponthan

Tovabbi tudnivaldk és részvételi szabalyzatok a 34. oldalon és a www.szimpatika.hu/jatekok weboldalon.

Az akci6 2017. januar 1-jétol 31-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akciés arak, melyek az afat tartalmazzak.

. ® .
Calcium-Sandoz® pezsgétabletta
20 db
Kalciumhiany
l 290 Ft megelozese[e £s |-
kezelésére Candoz

64,5 Ft/db raniiry
hatdanyag: kalcium Lubiatin
forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer | cemw

MEMOlife MAX® kapszula
60 db

(2 390 Ft)

39,8 Ft/db

Osszetevdi Omega 3-at,

lecitint és az agy

_reakcioképességéert
ginzenget tartalmaznak

Etrend-kiegészits készitmény*

Algoflex® Rapid 400 mg lagy kapszula

20 db Gydgyszerformajénak
koszonhetden konnyen

(II 545 FD AIégyzseIati,n—kalgsnz{ﬁghb%g'

Iévé oldott hatéanyag azonnal
77,3 Fuldb felszabadul, igy gyorsan (zi el
hatéanyag: ibuprofén a fe]fajést
SAHU.IBU.15.11.0495
ALGOFLEX

Lezdrés datuma: 2015.12. 21

{ RAPID
| == 400,

Veény nélkiil kaphatd gyogyszer .. i

Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db

(1175 Ft)

68,8 Ft/db
hatéanyag: loperamid-hidroklorid

Klilénboz6 eredeti akut és
krénikus hasmenés tiineti
kezelesere

Vény nélkill kaphatd gyégyszer.

Panadol® Rapid 500 mg filmtabletta

24 db Paracetamol tartalmu fajdalom-

és lazesillapitd gyogyszer.
Optizorb‘glfgrmul%val a
760 F'I' %yorsabb, felszivodasért —a
agyoman)(os paracetamol

31,7 Fi/db tablettakhoz képest
hatdéanyag: paracetamol

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

CHHU/CHZOV/0003/16
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

Tantum Verde® 1,5 mg/mi
szajnyalkahartyan alkalmazott spray 30 ml

(1430 Ft)

47,7 F/ml
hatdanyag: benzidamin-hidroklorid

Alkalmazhat6 a szdj, torok és a foginy
y - gyulladasanal kozvetlendl.
Fajdalomcsillapito és helyi érzéstelenitd
egyidejlileg

Vény nélkil kaphatd gyégyszer

gtajekoztatot, vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!

*Etrend-Kiegészit6, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.
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Egjgt?vit@ Oliva-D 2200 NE kapszula

(2 065 Ft)

34,4 Ft/db

A D-vitamin zsirban oldodé vitamin.
Ezért az Eurovit Oliva-D kapszula
LAHB (Lipid Alapui Hatoanyag
Bevne? rendszere extra sz(iz
olivaolajat tartalmaz, melyben a
D-vitamin eleve oldott, a szervezet
szaméra jol hasznosithato
formaban taldlhato

Specidlis — gy6gyaszati célra szant — tapszer

forgalmazza: Teva Gyogyszergydr Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi (it 13.

JANUARI AKCIO!

Sinupret® bevont tabletta

50 db
Az orrmeliékiireg és a légutak

('I 75 5 FD heveny és iduilt gyullfgz%slgg%erﬂé

35,1 Ft/db Slﬂiuprﬂt

ﬁ " mowonea |
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

Dulcolax® 5 mg gyomornedv-ellenallo
bevont tabletta 30 db
Dulcelax

(IN15F) 0

37,2 Fdo |
hatoanyag: biszakodil |
forgalmazza: Boehringer Ingelheim

1095 Budapest Lechner Oddn fasor 6

orvosi 4cio: medinfo ingelheim.com

Helyileg hato hashajto szer
székrekedés esetén.
6-12 dran beliil fejti ki hatasat

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Nasopax orrspray felnétteknek ~ w
10 ml g

(1 365 Ft)

136,5 Ft/ml

#lnStiekign

a{

forgaimazza: Teva Gydgyszergyér Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi it 13.

fasop

Két hatanyag kombinaciojaval kiizd meg
az orrdugulassal és a heveny
arciireggyulladassal. Kiméletes, nem
szarftja a nyalkahartyat e

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer a4 [ 3

Zovirax® ajakherpesz krém
2

(1 245 Fi)

622,5 Ft/g

hatdanyag: aciklovir

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

LOTRAX"

AAMMNFRPES.? CREM

1 anm_" m

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer ¥

A szdj és arc teriiletén
jelentkezo herpeszferiézés
helyi kezelésére

CHHU/CHZOV/0003/16

Gyorsan a bdrbe jutd formula.

Sedatif PC® bukkalis tabletta
40 db

(1310 F1)

32,8 Ft/db

Alvészavar, szorongas,
mgerlekenyseg esetén

Alwli=gavid, doicedgis,
syperlkeny iy edtin

SEDATIF PC

beckils tabletta

Veény nélkiil kaphaté homeopatias gydgyszer «

Az akci6 2017. januar 1-jétol 31-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akciés arak, melyek az 4fat tartalmazzak.

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

(2 995 Ft)

30 Ft/db

Erelmeszesedes
megel6zésére, a vér
kolesztennszmtjenek

csokkentésére, magas

Vérnyomas €s

szivpanaszok kezelésénél
a gyogyszeres terapia -
iegészitdjekent

Gydgyszernek nem mingsiild gyogyhatés[] készitmény

Béres Gsepp Extra® beliséleges

oldatos cseppek 4x30 ml
EIBERE .ﬁ

(3590 Fi)

29,9 F/ml
Az immunrendszer BERES
miikddésenek tdmogatasara, »E[*
meghiléses EXTRA
megbetegedésekben, .
infienza idején’ Lt
ol i |
Ax 30 mi
Veény nélkiil kaphatd gyogyszer —

Advil® Cold 200 mg/30 mg bevont

tabletta 20 db
CsBkkenti a megfazashoz és
'I 3" o FI- az influenzahoz tarsulg ofr-,
illetve orrmellékiire dugulast
mely e1fa+assa ézzal és
oD 4jdalommal jar

Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

Lyxio 200 mg por belséleges oldathoz

30 db Koptetd hatéanyaga gyorsan
felszivodik, mely segjti a
valadék Kifirtilését,

l OII 5 F" felkohogeset illetve eldsegiti a
egcsoben és a égutakban

33,8 Fildo lerakodott s(irli valadgk
hatéanyag: aceilcisztein oldasdt, |gy kénnyiti a Iegzest

forgalmazza: Teva Gyogyszergydr Zrt.
4042 Debrecen, Pallagi it 13.

G.)I

Foil]

Vény nélkill kaphat6 gyégyszer — an

Mucopront szirup
200 mi Mucopront
1525 K

hatdanyag: karbocisztein

g{konnyltl a horg6valadek
kohogeset és kilriiléset.
Szabalyozza a nyak- és
kdpettermelést €s elfolyositja azt.
2 éves kortdl alkalmazhatd

Veény nélkiil kaphatd gyogyszer

Linex® Forte élgflorat tartalmazo kapszula

28 db
Szedése antibiotikum-kura,

(2 190 Fi) omorbermnteanierie

78,2 Ft/db
forgalmazza: Sandoz Hungéria Kft. ’ I I N I X
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

FORTE

d
Specidlis — gy6gyaszati célra szant — tapszer

tasokro| olvassa el a betegtajekoztatot,

loorvosat, gyogyszereszet!
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Tarsaslany

Vag Bernadett

b Mit akarsz?

Mindent lehet, csak akarni kell.
Ezt szoktam mondani a gyere-
kemnek. Nekem is mindig ezt
mondta az anydm. Lehet, hogy
mindenki ezt mondja minden-
kinek. Es ha nem sikeriil, amit
akarunk, akkor azt gondoljak,
biztos nem akartuk eléggé.

Azt mondjak, szabadsagot
kaptunk odafentrél. Meg van
ugyan irva, mi a helyes és mi
helytelen, de ettél még szabad
az akarat. Hat, nem tudom. En
példaul nagyon akartam volna
pszicholégus lenni. De akar-
hanyszor prébédltam, mindig
elsodrédtam onnan. Hiaba
akartam emberek lelkét gyogyi-
tani, csak a sajat lelkem maradt,
azéta is probalok megbirkézni
vele. Vagy nagyon akartam a
térjemmel megoregedni, sok
gyereket sziilni, unokakkal il-
ni a nagy cseresznyefa alatt és
pitét enni. A fat el is ultettiik,
talan oridsira nétt azota, ki
tudja, egyikiink se ment el a ré-
gi hazhoz, hogy megnézze. Mi-
nek mennénk? Nem kozos a sok
gyerek.

Egyik nap akarunk valamit,
aztan holnap meg mar mast
akarunk. Hol ezt, hol azt, mig
végil mar nem is tudjuk, mit
akarunk. Raadasul ki mond-
ja meg, jo lesz-e nekiink, amit
akarunk, hasznunkra lesz-e,
nem artunk-e masoknak vele.
Vagy hagyni kéne inkabb a fe-
nébe az egészet, és varni, hogy
mi lesz.

Melinda baratném kavézot
akart nyitni. Nagyon. Minden-
nap Uj otletei voltak, milyen
képeket tesz majd a falra, mi-
lyen parnakkal disziti a széke-
ket, hova helyezi majd a csiszolt
szl tikrot, hogy a délutani
napfényt szétszérja a kis he-
lyiségben. Megkapta a hitelt is.
Alairtak a bérleti szerz6dést is.

N

Kiirta az ajtora, hogy nyitas ek-
kor és ekkor. Aztan elment az
éves szlirésre, ahogy mindig.
Mellrak. Na, ezt ki akarta?

Melinda negyvenkét éves, 4j

életet akart kezdeni. Immadr
egyediil, egy kamasz gyerek-
kel. Csak még miel6tt az 4j
életet akarta volna, nagyon
meg akart halni. Felborult a
vilaga, razuhant a mellére a
magany és a kétségbeesés. Di-
agnosztizalt depresszio. Ha-
lalvagy. Ezt se akarta senki.
De ha senki se akarta, miért
kapta mégis? Mondogattuk
neki, hogy elég a nyafogas-
bdl, akarjon felallni, akarjon
4j életet, meg tudja csinalni.
Barmit meg tud csinalni, csak
nagyon kell akarni. Hitt ne-
kiink. Fel6lt6zott és elindult,
pedig huzta vissza az agy, a
félhomaly. Feltapaszkodott
a hamvaibdl csak azért is.
Megsziiletett a szivében az Gj
alom, az Uj akaras. A kavézo.
Kivirult, megszépilt, rohan-
galt tigyvédtdl a bankig, meg
mindenféle hivatalokhoz, 14t-
ta magat, ahogy helyes kis fe-
kete szoknyédban tiisténkedik
a vendégek kozott, friss po-
gacsat visz ki nekik, és habos
kavét. Elmosolyodott, amikor
errdl beszélt. Hogy az 6 kavé-
zéjaban melegség lesz és bé-
ke. Nem akar tobbet, mondta.
Csak ennyit, békét és meleget.
Aztan, ki tudja, egyszer majd
jon valaki, aki egyre gyakrab-
ban téved be egy kavéra, és
aki ott is marad vele 6rokre,
és soha de soha nem csapja be.

Ha valaki ennyire akar, az
gy6zni szokott. Nem mellrakot
kapni. Vagy talan ez még az el6-
28 akardsa volt? Az teljesiilt be
hirtelen?

Bekotott szemmel szaguldunk,
amikor akarunk.

Uj évet kezdtiink, j tervek-
kel, fogadalmakkal, meg-
edzett akaraterdvel, fidkba
rejtett kivansaglistaval. Hol-
naptél nem esziink, nem
iszunk, nem cigiziink, viszont
kocogunk, gytarunk, angolt
tanulunk, gyalog megyiink
fel a Iépcsén. Vallalkozésba
kezdiink, hazasodunk, eskii-
doziink, lakast vesziink, ahol

majd 4j terveket szoviink, gj
sikereket almodunk, és aka-
runk, és akarunk. Ki sok
pénzt, ki utazast, gyereket,
4j szerelmet. Ki pedig csak

meggyogyulni.

Ha Melindardl hollywoodi
film késziilne, akkor példas
akarater6vel szépen legy6zné
a gyilkos kort, és mikozben
kiizd és harcol, a kérhazban
Osszeismerkedne egy férfi-
val, aki szintén a halalbol tért
vissza, és egymasba szeretné-
nek. Megsugnak egymasnak
az dlmaikat, és jé, az a férfi
is pont kavézot akar, pont
olyat, amilyen Melindéé, csak
kétszer akkorat, még tobb

N

\

szikrazoé fénnyel, még izgal-
masabb valasztékkal, lagy
zenével, puha szényegek-
kel, és a pénze is megvan ra.
Es egyiitt, kéz a kézben meg
is csinalndk, és nyitas el6tt
mindig kettesben kavézna-
nak a legszebb asztalnal, és
fahéjat is szornanak a tejhab
tetejére, és élnének boldogan,
amig csak akarnak. Es akkor
értelmet kapna a szornyf be-
tegség, meg hogy nincsenek
véletlenek, meg az a sok aka-
ras. Marmint a filmben.

Az életben pedig nem ma-

rad mas, csak az, hogy legyen
meg a Te akaratod, Miatyank.

HIRDETES —

B BERES minéség kedvezé aron!

Toltse fel szervezetét

a hideg idoben

Béres C-vitaminnal!

EIBERES

1995 Fe*

(22.2 Ftigh)

www.beres.hu

* Maximalt akcids ar, mely az AFA-t tartalmazza.

Az akci6 id6tartama: 2017. janudr 1-31. vagy az akciés készlet erejéig.
Az akciéban a Szimpatika Gyégyszertarak vesznek részt.

vény nélkil kaphato aszkorbinsav-tartalmu gydgyszer.

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

b Magazinunk Gjrahasznositott p

Cvitamin

Béres

filmiablerq : J

C01701AD
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~ Anyaszemmel

- jra itt a kozépiskolai felvé-
teli, idén Bencénknek lesz
nehéz masfél ordja, amikor tu-
dasa legjavat kell adnia matekbol
és magyarbol, a vagyott gimnazi-
umba kertilés terhével megpakol-
va... Nem tudok azonosulni ezzel
a mddszerrel, nem hiszem, hogy
egy tizenhdrom-tizennégy éves
kamaszrol egy egyszeri irasbeli
vizsga alapjan kellene eldonteni,
hogy hol kap esélyt a tanulasra.
Borzaszténak tartom azt a
stresszt, amivel szembesiilnek a
didkok (és az aggddo sziilok) minden
év végén és félévkor, mert a ,,pont-
szerzG jegyek” igenis szamitanak,
a hiresztelésekkel ellenben ezen, és
azon a bizonyos masfél oran mulik,
hogy melyik intézménybe keriilhet
be a gyermek. Persze vannak kitti-
nd tanulok, akik 6tosoket kaptak, és
még jol is teljesitenek a vizsgan. Ok
lesznek azok, akik valogathatnak
a legjobb iskolak, legjobb tagozatai
kozott, és ez igy is van rendjén. Kér-
désem csak annyi, mi van azzal a
didkkal, aki j6 tanul6 (vannak azért
négyesei), és vizsgahelyzetben szo-
rong, varhatéan alulteljesit, de bizo-
nyitottan kimagaslé intelligenciaval
bir, érdekl6dé, tanulni vagyo, dea je-
gyei és az irasbeli eredménye alapjan

egyikkivalasztott iskola sem talalko-
zik vele személyesen? Kénytelen lesz
egy »gyengébb”, tavolabbi céljainak
kevésbé megfelel6 intézménybe jar-
ni, és tovabbra is az atlagos, négyes,
azaz jo cimkével ellatva evezgetni a
langyos vizben. ..
Bence fiam BTM-es tanuld, azaz
papirja van arrdl, hogy bizo-
nyos részképességei nem megfele-
18ek, ezért tanuldsi zavarral kiizd.
A gyakorlatban nehezebben olvas,
olvashatatlanul ir, és a nyelvtani tu-
dasa ellenére elég rossza helyesirasa.
Torvényben el6irt, hogy lehetdség
szerint a szobeli szimonkérést kel-
lene elényben részesiteni ndla, il-
letve t6bb idét kellene biztositani
a feladatai elvégzésére, de ez a va-
l6sagban elvétve tud megvaldsul-
ni. Természetesen ez befolyasolja a
kapott osztalyzatokat, ami viszont
ugye szamit a tovabbtanulasnal. ..
lyen esetekben az irasbeli felvételi
el6ttkérvényezhet a sziilé néhany
kivaltsagot a szakvélemény alapjan.
Nalunk Bence nem szeretne ,.kittin-
ni” atobbiektl, ezért a szdébeliséget
nem, de plusz negyed 6rat kértiink a
magyar feladatokra. Az irdskép mi-
att azért aggédom még, remélem,
megprobalja a javitd tanar kibo-
garaszni a bettit, és nem htizza at és

nullazzale, mondvén olvashatatlan.
Nem akarom még ezt is szajkozni
neki, igy is nagy ,,csomagokkal a
véllan” indul majd ennek a déle-
16ttnek. Szive szerint belesimulna a
rendszerbe, de azt megértette, hogy
ez a tizendt perc neki bizony olyan
pontokat jelenthet, ami a nyelvtan
hdrmast kiegyenlitheti.
Bence specidlis helyzete kap-
csan merdilt fol eldszor, hogy
megnézziink alternativ oktatd-
si rendszert kozépiskolat is, ahol
a szobeli felvételi egy komplex,
személyiséget feltaro, rejtett ké-
pességeket is vizsgalo, tobb oOras
»Kkaland”, ahol meg is ismerked-
nek a leend6 didkokkal, és nem
egy arctalan pontszdm keriil az
osztalyba. Végteleniil elszomori-
t0, hogy ilyen intézmény jelenleg
csak alapitvanyi fenntartassal tud
miikodni, nem kevés tandij befi-
zetése mellett, és hogy ezt a le-
hetdséget ezért csak a vastagabb
pénztarcaval rendelkezé csaladok
kaphatjak meg. Eztton is varom
olyan intézményvezetok jelentke-
zését, ahol sziikség van a tehetsé-
ges, de nehézséggel kiizd fiamra,
aki ,,csak” négyes tanuld, nehezeb-
ben tanul kényvbol, de kreativ, és
imadja a biologiat és a kémiat. ..

V4
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Tisztéban vagyok a gyermeke-
im képességeivel, és realisan
latom 6ket. Egyikiik sem kiemel-
kedden tehetséges egy vagy két
konkrét tantargybol, nincs koztiik
matekzseni, sem irodalom OKTV
elsd helyezett, sem élsportolé vagy
példaul zongoravirtudz.
Azt viszont allitom, hogy okos,
érdekl6do, a vildgra nyitott
gyermekeim vannak. Szeretnek
tanulni, élvezik a tudds megszer-
zését, tdjékozottak a napi politika-
ban, képben vannak az egészséges
tapldlkozassal, imadnak mozogni,
motivaltak minden téren. Nyelve-
ket tanulnak, szeretik a zenét, s6t
nagyon élvezhetd, amikor mu-
zsikdlnak. De bizony néha lusték,
elfelejtenek hazi feladatot csindl-
ni, olyan is megesik, hogy otthon
hagynak valamit az iskolai felszere-
1ésbol, és bizony mindezekért néha
rosszjegyet is szereznek. Gyerekek,
kamaszok, emberek, mint mi. A
kovetkez6 félévben két megméret-
tetés var rank csalddilag, egy gimis
és egy egyetemi felvételi, emelt szin-
tli érettségivel. Nem értem, hogy
a gimnaziumok jelentds részében
miért nincs szébeli felvételi! Hogy
aménkiiben alakul egy iskolaban
a tanuldk Gsszetétele és ezaltal az

intézmény szellemisége, ha pusztin
pontok alapjan, név nélkiil veszik
fel a gyermekeket. Igy arra jutot-
tam, hogy mi évek 6ta nagyon he-
lyes ,,oktatdsi azonosito szamokat”
etetlink, itatunk, nevelgetiink és
iskolaztatunk.

lyan jo lett volna, ha tudta vol-

na a felvételiztetd intézmény,
hogy a 15432160231-es nagyon éles
észjarasu matekbol és logikabol,
érdeklia kozgazdasag, kérdezgetia
cégvezetési dolgaimat és elképesz-
téen gitarozik. Egy az egyben meg-
tanulta a gitarszélamokat néhany
Hendrix, Rolling és j6 par Kim-
nowak lemezrél. A 89165432012-es
gyonyord természetfotokat készit,
baromi jol dobol, most elkezdett
tanulni brécsazni, ja és elképesz-
t6 a humora. A 89-es végzGdésti
pl. lany és mar 2 idegen nyelven
beszél, amirél van dokumentu-
munk is, és kivaloan vitatkozik(!),
amit azért emelek ki, mert az 6 is-
koldjaban legalabb van vitadra! Es
van egy olyan is, amelyik azono-
sitdja 23-mal kezdddik, 6 a mace-
ras, mert kihagy bettiket, ha siet,
és irt6 rondan ir, akar az apja. Az
irashibak miatt vizsgaltak is, majd
147-es 1Q tesztet irt. Valoban ta-
nulasi zavarokkal kiizd, de fizikai
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kisérleteket végez, jobban tudja a
csillagdszatot, mint a névére, és or-
szagos masodik kendobol. Na, félre
a tréfat! Szamomra minden gyer-
mekem tobb mint egy szam vagy
egy osztalyzat, és 6k tényleg jo ta-
nulok, nem panaszkodom.
Aﬁ egyetemi felvételirl még
em tudok nyilatkozni, mert
azmajd csak tavasszal lesz esedé-
kes. A felvételire jellemz6 személy-
telenség engem a felsGoktatasban
iselborzaszt. Szamomra érthetet-
len, de emberek gy mennek el
pedagégusnak, hogy nem latnak
gyermeket az els6 probatanitasig,
illetve egyaltalan nem tudjak a fel-
vételiztetdk, hogy szereti-e aleen-
dé tanar a gyerekeket? Ezt el lehet
mondani az egészségligyi szak-
makra is és megannyi foglalko-
zésra, ahol lehet, hogy papiron
megvan a felvételihez sziikséges
targyi tudas, de az adott szak-
méhoz sziikséges kompetencidk
- pl. dltalinos muveltség, empatia,
kommunikaciés készségek, kom-
bindcié, logika, stb. — hidnyoznak
a felvételiz6 didkbol.
an egy kis szoszink, akinek
még van neve: Réka, aki jovo-
reiskolds, igy arendszerben 6 is egy
helyes kis szamsor lesz atmenetileg.




Méregtelenités
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Sallai Ervin
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- Hiéna Taxi, tessék, miben
segithetek?

- Panaszt szeretnék tenni.

- Felhivom a figyelmét, hogy
a fogyasztévédelmi toérvény
értelmében a beszélgetésrol
hangfelvételt kellene készite-
niunk, de én most manudli-
san kikapcsolom a magnot.
Hallgatom.

- Kérem szépen, én régota
hasznalom az 6nok taxitarsa-
sagat, és mindeddig elégedet-
ten. Rendszeresen hosszabb
uton vittek, alaposan meg-
varattak, és idénként meg is
vertek.

— Igen, ezek alapszolgaltata-
saink, bar a verési igényt elére
kell jelezni a diszpécser kol-
légak felé, mert cstucsidében
nem mindig tudjuk garantal-
ni a robosztus fizikai erénlé-
tl sofért.

- Persze, de mint mondtam,
ezzel eddig minden rendben
is volt. Azonban Ujév regge-
lén kesertien csalédtam 6nok-
ben. Egy szilveszteri bulibol
rendeltem autét. Mar akkor
gyanut kellett volna fognom,
amikor id6ben  érkezett
kollégajuk.

- Kérem, az teljességgel ki-
zart. Kulénés gondot fordi-

tunk arra, hogy télen vagy
szitdlonal strdbb es6ben
hosszan az utcan vérakoztas-
suk tigyfeleinket.

- Magam is igy gondoltam,
de legnagyobb dobbenetem-
re pontosan megjott a taxi, ki-
szallt a kollégajuk, odalépett
tarsasagunkhoz, és koszont.

- Ko6szont? Biztos, hogy a mi
taxink volt?

— Kétszer is leellendriztiik,
annyira meglepédtiink ma-
gunk is.

- Valészintileg nagyon fa-
radt volt a kolléga, elnézését
kérem.

- Ha csak ennyi lett volna,
nem is telefonalok, maximum
kidith6ngém magam a Face-
bookon, és lerontom az ér-
tékelésiiket, de a kalvariam
folytatdédott. Mindenkit sok-
kolt, amikor a sofér segitett
bepakolni a csomagtartdba,
majd udvariasan betessékelt
benniinket a felhaboritéan
tiszta és jo mindéségu autdba.
- Hihetetlen.

- De még mennyire! Féleg,
hogy kiilfsldiek is voltak ve-
lem, és a kollégdjuk angolul és
németiil is beszélt hozzajuk.

— Az lehetetlen! Felvételi ko-
vetelmény, hogy még magya-

rul is csak nyelvtanilag hibas
témondatokban beszéljenek,
de idegen nyelven maximum
kdromkodni tudjanak.

- Képzelheti, milyen kinos
volt ez nekem a kiilfoldi ven-
dégeim el6tt. Még akcentusa
sem volt. Tobb nyelven tarsal-
gott kedélyesen egész uton. A
Vigszinhaz el6tt Shakespeare
idézeteket mondott angolul. A
pofamrol leégett a bor.

- Roppantul sajnalom. Ebben
a nehéz gazdasagi verseny-
ben a profi soférok kilfol-
don villalnak munkit, ahol
kamatoztathatjak csak-ma-
gyar-tuddsukat, ezért egyre
gyakrabban el6fordul, hogy
egy-egy nyelvtandr jelentke-
zik hozzank eltitkolva multjat.
- Rettenetes élmény volt igy
kezdeni az évet.

- Legalabb a hosszabb uton
vitte 6noket?

- Sajnos nem. El8szor esett
meg velem, amidta a Hié-
na Taxit hasznalom, hogy
csak egy hidon mentiink at.
Megszoktam, hogy ha a bel-
varosbol megyek at Budara,
minimum h4rom, de néha ot
hidat is érintiink, valamint
megtekintjiik a repteret. De
most a legrovidebb tuton ha-

ladtunk. Kérem, attdl, hogy
az ember egy kicsit kapatos,
ne gondoljak, hogy nem veszi
észre a csalast!

- Szégyellem magam a kol-
léga nevében is. Remélem, re-
vansot vettek és 9sszehanytak
a kocsit.

- Prébaltuk, hatha legalabb
alaposan megver minket, de
addigra teljesen Osszezava-
rodtunk. A végén mar attdl is
elment a kedviink, hogy a nyi-
tott ablakokbol petardakkal
ijesztgessiik a kertekben a ku-
tyakat, ami pedig szilveszter-

kor minden becsiiletes vigado6
polgar szivbéli szérakozésa.

- Tokéletesen megértem bosz-
szusagat. Hirtelenjében nem is
tudom, hogyan kompenzal-
juk. Amennyiben megvannak
szamitogépes rendszeriink-
ben a bankkartya adatai,
megpréobalok utdlag egy je-
lentésebb 0Osszeget lehuzni
rdla, esetleg hajnalonként te-
lemarketinges kollégaink zak-
lathatjak hivasokkal, ha ezzel
kiengesztelhetjiik.

- Azthiszem, most mar min-
den mindegy, 6nok elveszitet-

tek egy torzsvendéget. Utolso
probalkozasként szandékosan
az autéban hagytam kiszallas-
kor a pénztarcamat az Gsszes
iratommal. Még egy kicsit be
is eréltettem félig az iilés kar-
pitja ala, de a maguk soférje
megtaldlta, és utdnam rohant a
lépcséhazba, hogy visszaadja.
- Tejo ég!

- Ottalltam sébdlvannya der-
medten, és ekkor tudja, mit
mondott?

- Mar elére rettegek.

- Azzal bacsuzott, hogy: Bol-
dog 1j évet!
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Mi pontosan egy foniater
feladata?

A fonidtria a fil-orr-gégészet-
nek egy specialis dga, ami a
hangképzéssel, nyelés- és be-
szédzavarokkal foglalkozik.

Milyen esetekben fordulnak
Onhoz, mikor van sziikség
specialis szakemberre?

Amikor nemcsak fiil-orr-gégé-
szeti, hanem mds feladatok is
vannak. Pl. ha valaki tartésan
rekedt, akar néhany héten
at, és az orvosok nem taldl-
nak szervi elvaltozast sem
a gégéjében, sem a torka-
ban, sem ideg- vagy bel-
gyogyaszati betegséget,
akkor azt ugy nevez-
ziik, hogy funkci-
onalis diszfénia,
tehat olyan re-
kedtség, aminek
egy funkcidzavar
az oka. Ekkor kell
hangterapiat végez-
ni, tehat kiilonb6z6
gyakorlatsorokat,

Mazanyi Eszter

'A tartos rekedtség okai

r. Mészaros Krisztindval, az Orszagos Onko-

|6giai Intézet FUl-orr-gégészeti és Fej-nyak
Sebészeti Osztalyanak foniater specialistjaval
beszélgettink hangképzésrdl, mutalasrol és ar-
rél, hogy mikor menthetetlenek a hangszalak.

amivel vissza lehet allitani az il-
leté eredeti élettani fiziologids
hangképzését, példaul pedago-
gusoknal, tanaroknadl, akiknek
sokat kell beszélniiik. Egy tor-
natandrnak példaul nagy tér-
ben kell a hangjat hasznélnia,
egy zenetanar sokat énekel, te-
hat ilyen esetekben fordulnak
hozzank.

Miért baj a tartos rekedtség?
Egyrészt a tartds rekedtség min-
denképp arra kételezi az orvost,
hogy kizarja valamilyen sulyos
betegség, pl. a gégerak jelenlétét.
Ezért javasolhat6, hogy néhany
hetes rekedtség utan mindenki
forduljon orvoshoz, és nézes-
se meg a hangszalait. A rekedt-
séghez persze hozzdjarulhatnak
a karos szenvedélyek, példaul a
dohdnyzas okozta gégegyulla-
das, az un. Reinke-6déma, ami
egy hangszalag vizeny$, f6-
leg néknél fordul elé. Ez
egyértelmiien Osszefiig-
gésbe hozhaté a dohany-
zassal. A dohanyzasrdl

valo leszokds fontossa-

gatnem gy6zom hang-
sulyozni, mivel egy
nagyon sok szempont-
bol karosité szokas.

A talzott alkoholbevitel is
karosithatja a hangszalakat?
Az alkohol inkabb nyélkahar-
tya-karosito, de természetesen
ez sem ajanlott.

Tobb a rekedt beteg télen, vagy
ennek semmi koze az évszakok
valtakozasahoz?

Olyan szempontbdl lehet ko-
ze, hogy a fels6léguti hurutok
6sszel-télen gyakrabban for-
dulnak el6. Ha valaki raeréltet
egy felséléguti hurutra, példaul
egy tanarnd, aki nem gyégyul
meg otthon, és a gyulladt gé-
géjével beszél, akkor ott id6vel
megszlinik ugyan a hurut, de
a rekedtség megmarad. Ilyen
értelemben lehet Gsszefiiggés.

Hivatasos énekesek gyakran
keresik fel 6nt? Esetlega
hangterjedelem bovitésében is
tud segiteni?

Nem vagyok énektanar, a hang-
terjedelem szakszer(i tagitasa
pedig nagyon komoly énekpe-
dagdgiai feladat. Abban tudok
segiteni, hogy megfelel$ pozici-
o6ba keriiljon az illeté hangja, és
igy ez a feladat konnyebben el-
végezhet6 legyen.

Kik azok, akiknek mar
menthetetlenek a hangszalai?
Lehet altalanositani?

Az, akinek rosszindulata daga-
natos betegsége van. Ebben az
esetben akdr a hangszalak vagy
az egész gége eltavolitasara is
sziikség lehet, esetleg sugarke-
zeléssel is gyogyithato, 4am ez
mar nem tartozik a fonidtria

hataskorébe, az onkoldgia fog-
lalkozik vele.

Igaz az az elmélet, hogy ha

egy embert bizonyos korig

nem tanitanak meg beszélni,
akkor az mar soha nem fog
megtanulni?

Igaz. Emellett a beszédkész-
ség elvesztése egy nagyon
komoly probléma. Ha hallas-
csOkkenés miatt valaki nem
tud megtanulni beszélni, ak-
kor az olyan szempontbdl is
sulyos, hogy nem képes fel-
fogni az informaciokat. Tehat
hatdssal lehet a fejlédésére,
nemcsak a beszédére, hanem
a szellemi képességek elsajati-
tasara is. Ezért nagyon fontos
a csecsemdk korai hallasszii-
rése. Ha valaki nem beszél,
akkor azt ki kell vizsgalni,
és a beszédfejlesztést el kell
inditani.

A demencianak elsésorban lelki
okai vannak, vagy ez is vezethet
hangszalkarosodashoz?

A demencidnak beszédtiinete
lehet, ami azt jelenti, hogy a ki-
fejezésmod karosodik.
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Mi a helyzet a mutalassal?
Tényleg mindenki atesik rajta?
Igen, az egy teljesen normalis
élettani allapot, a hormonok
termelése az oka. A fitknal sok-
kal konnyebben észrevehet6, hi-
szen naluk sokkal tobb hormon
termel6dik, ezért nagyobbat
né a gégéjiik, és sokkal mé-
lyebb a hangjuk. A gyerekhang
az szopran, illetve mezzoszop-
ran, ez szokott megvéltozni a
mutalassal. Telefonban sokszor
meg sem tudjuk kiilonboztet-
ni egy harom-négy éves kisfit
vagy kislany hangjat egymastol.
Amikor a mutalds beindul, ak-
kor a fitknak megné az 4dam-
csutkdjuk, mélyiil a hangjuk, de
azértalanyoknal is észrevehetd,
hogy felnéttesebb lesz a hang-
juk, ha nem is olyan felt{inéen.
A mutécioval egyiitt jar6 kel-
lemetlenségek, a hang cstsz-
kalasa, a rekedtség - ez sajnos
ezzel jar. Igaz, csak akkor prob-
léma, ha énekel az illet6, mert
ilyenkor nem szabad eréltetnia
hangszalakat. De énekelni mar
a mutalas el6tt is érdemes, nem
véletleniil mikodnek vilaghirt
gyerekkorusok.




Atéli idészakban gyakori megfa-
zas0s betegségek sokszor ko-
hogéssel jarnak. Ezt a kellemetlen
tlnetet igyekszink minél hama-
rabb megszintetni, pedig komo-
lyabb betegséget is jelezhet. Hogy
mikor szUkséges valéban a kopte-
tok hasznalata, arrol dr. Dedinszky
Csabanét, az Ujpalota Gyogyszertar
szakgyogyszerészét kérdeztuk.

Miért van sziiksége az emberi
szervezetnek a kohogésre, és
valéjaban mi torténik ilyenkora
szervezetben?

A kohogés 1ényegében egy vé-
dekez6 reflex, amelynek célja,
hogy a légutakban keletkez6 és
telgytilé valadék, vagy az oda
jut6 idegen anyagok eltavolita-
saval szabadd4 tegye a léguta-
kat. A kohogés egy rovid, mély
belégzést kovetd eréltetett ki-
légzés, melynek soran a tiidébdl
zart hangrés mellett gyorsan,
nagy mennyiségii levegd kezd
kidramlani. A megnovekedett
nyomas megnyitja a hangrést
és a nagy sebességgel kidramlo
levegé magaval sodorja az irri-
talo anyagokat.

Kerdezze meg gyogyszerészét!

@ Megoldasok kohogésre

Milyen tipusi kohogéseket

kiilonboztethetiink meg?

A kohogés, eredményességét te-

kintve alapvetéen kétféle lehet:

» Az improduktiv, mas néven
szaraz- vagy ingerkohogés
soran nem tavozik valadék a
légutakbol, nincs kopetiiri-
tés. Ez a kohogés a szervezet
szdmara nem hasznos, ezért
csillapitani kell, de tiinete le-
het sokféle, a hattérben hiizo-
d6 megbetegedésnek, ezért az
okat fel kell deriteni.

» A produktiv, mds néven
hurutos kéhogéssel a légutak-
ban keletkezd, lerakddott
valadék tavozik. Ez a kého-
géstipus hasznos, ezért altala-
ban nem szabad csillapitani.

A kohogés idétartama szem-
pontjabol szintén két tipust
kiilonitiink el: a két hétnél ro-

videbb ideje fennall6 koho-
gést akut kohogésnek, a nyolc
hetet meghaladét, krénikus
kohogésnek nevezziik. A be-
tegek gyakran nincsenek tisz-
taban kohogésiik tipusaval,
ezért errdl konzultalni kell a
gyogyszerészekkel.

Mik lehetnek a kohogés kivalto
okai?

Akut, szaraz kohogeést
legtobbszor a légutak nyalka-
hartydjanak irritdcidja okozza.
Ezt el6idézheti példaul sza-
raz levegd, por, szmog, de al-
lergének is (parlagfli). Szaraz

kohogéssel  jelentke-
zik tobb, féként vi-
rusfert6zést  kovetd
léguti megbetegedés,
de kezd6dé gyullada-
sos folyamatok, pél-
daul garat-, horgé-,
légess-,  tiidGgyulladas
els6 tiinete is lehet. Mar
lezajlott virusfertézések
utdn is jelentkezhet ez a
kohogéstipus,  amikor
a kohogési ingert mar
csak a nydlkahartya karosoda-
sa okozza.

Kronikus, szaraz koého-
gés, vagy szakaszosan jelent-
kezd szarazkohogéskialakulhat
gyogyszerek mellékhatasaként,
példaul egyes vérnyomascsok-
kentd tablettak szedése esetén,
de reflux-betegség, krénikus
szivelégtelenség, asztma és a
tid6 daganatos megbetegedé-
se is allhat a hattérben.

Akut, hurutos kohogést a
légutakban mar kialakult gyul-
ladasok okoznak. A gyullada-
sos folyamat kovetkeztében
a horgékben nagy mennyi-
ségli, viszkozus véladék kép-
z6dik. Ez a valadékképzodés
egy védekezd mechanizmus,
amelynek sordn a nyalkahar-
tya csilloszéreivel igyekszik
eltavolitani a gyulladast kelt6
anyagokat. A valadék felkoho-
gése a tiid6 Ontisztuldsi folya-
matanak része.

Kronikus, hurutos

kohogés hatterében
tobb, sulyos megbetege-
dés allhat. Ilyen példa-
ul az idiilt horghurut,
esetleg a folyamat su-
lyosboddsaval kiala-
kuld, ehhez tarsuld
tudStagulat  kovet-
kezménye (COPD).
Krénikus, hurutos ko-
hogést okozhat a tu-
morok néhany tipusa és a
TBC is.

Mikor van sziikség
koptet6k hasznalatara?

Kopteték  hasznalata
akut, hurutos kohogés esetén
javasolt. A kopteték csokken-
tik a letapadt valadék viszko-
zitasat, ezzel konnyebbé teszik
annak felkohogését. A légutak
szabadda tételén tul megakada-
lyozzak, hogy a visszamarado
valadék masodlagos fert6zések
forrésa legyen. Fontos, hogy a
beteg éjszakai nyugalmanak ér-
dekében koptetéket csak nap-
kozben alkalmazzunk.

Vannak természetes
gyégymodok a kohogésre,
példaul teak, gyogyfiivek?

A kohogés enyhitésére szamos

természetes gyogymod létezik.

Csak néhanyat emlitenék mega

teljesség igénye nélkil:

» Szaraz kohogés enyhitésére al-
kalmazhato a kdrnyezet para-
sitasa, hideg sdoldat belégzése.

» A torok nyalkahartyajanak
bevonasaval csokkenthetjitk
akohogeési inger kialakulasat.
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Ennek érdekében szopogatha-
tunk izlandi zuzmo, orvosi zi-
liz tartalma készitményeket.

» Klasszikusnak szamité gyogy-
mod a méz alkalmazasa. Ko-
hogéscsillapité hatasa mellett
erés gyulladascsokkentd, vi-
rus- és baktériumol6 tulajdon-
saga torokfajasra is javasolt.

» A hurutos kohogést jol csil-
lapitjak a landzsas utifii-,
a pemetefli-, a kakukkfd-
és az édesgyokér-tartalmu
készitmények.

» A kamillavirdg fézetének in-
halalasa felszabaditja a lég-
utakat, nyugtatja az irritalt
nyalkahartyat, csokkenti a
natha tlineteit.

» Az eukaliptusz illdolaj g6zé-
nek belégzése az egyik legha-
tékonyabb nétha ellenes szer,
megnyitja az eldugult orrot,
ezaltal megkonnyiti a lég-
zést. Erds fert6tlenitd, csilla-
pitja a kohogést, valamint a
torokfajast.

» A teafa illbolaj parologtatva
segit a natha miatt bedugult
orrlégzés felszabaditasdban,
mérsékli a torokfdjast. Fer-
t6tlenitd és nyugtatd hatasa,
¢jszakara szintén ajanlott.

Osszegezve, a kohogésre va-

16 gyogyszer vasarldsa bonyo-

lultabb, mint gondolnank.

Javaslom, hogy mindenkép-

pen konzultdjon szakemberrel,

miel6tt kivalasztja a megfele-

16 készitményt. Kérdezzen r4,

hogy a rendszeresen szedett

gyogyszereivel egyiitt hasz-
néalhatja-e az adott koptet6t/
kohogéscsillapitot.
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Milyen sportaggal kezdte?
Rogton vivassal?

Nem, uszassal probalkoztam,
de csak azért, hogy ne siillyed-
jek el a vizben. Mozgékony gye-
rek voltam, a hétkéznapokban
eljartunk biciklizni, focizni, a
jatszotéren bandaztunk, sza-
ladgaltunk, mint mindenki ab-
ban azid6ben. Probalkoztunk a
testvéremmel egy rovid ideig te-
nisszel is. Majd anyukam levitt
egy vivoterembe, ahol jatékos
vivasoktatast hirdettek. Tulaj-
donképpen neki koszonhetjitk
az érmeket.

Hany éves volt ekkor?

Kilenc és fél. Nem nagyon érde-
mes elébb. Az ajanlott kor 9-11
év, ez tlinik idealisnak. Ak-
kor mar meg tudjak tanulni a
gyerekek ezt a kissé bonyolult
mozgasformat. Korabban nem
nagyon.

Van kizar6 ok? Zavar6 lehet
példaul a talsuly, vagy a
szemiiveg?

Nincs, abszoldt nincs ilyesmi.

Karancsi lldiko

Szorgalommal a csuicsra

Legfeljebb a személyiség, vagy
a hozzaallas lehet kizard té-
nyez6. De azok a gyerekek,
akik utaljak ezt a sportot, vagy
egyaltalan a mozgast, netalan
a szilék kényszeritik bele va-
lamibe, elég hamar lemorzso-
lédnak maguktdl. A talsaly
semmiféle akadalyt nem je-
lent gyerekkorban. Van olyan
olimpiai bajnokunk, akit el-
tandcsoltak anno kislanyként,
ami nagyon bantotta és visz-
szasirta magat. Eleinte nem
is volt eredményes, de a lel-
kesedése miatt maradhatott;
jelenleg olimpiai aranyérem
birtokosa.

Lehet—e arra nevelni a feltérekvd generaciot, hogy elégedet-
tek legyenek az ezistéremmel, a bronzzal, a dontdbe kerllés-
sel, adott esetben egy érem nélkuli, am remek szerepléssel? Vagy
csak az arany szamit? Errél beszélgettink Imre Géza vilag- és Eurd-
pa-bajnok parbajtérvivoval.

Az olimpia évében, a nyarat
kovetoen érzédik a sport iranti
megndvekedett érdeklodés?
Tobb gyerek latogat el a
termekbe kiprobalni magat?
Abszolut érezheté! Nemcsak
nalunk, a Honvédban, hanem
a tobbi egyesiilettdl is hallom,
hogy telnek a vivotermek, las-
san kiakaszthatoak az ajtokra a
megtelt tablak. Sok gyerek jott/
jon, fiuk, lanyok vegyesen. Mi-
kor Nagy Timea lett olimpiai
bajnok, lanyok jottek tobben,
Szildgyi Aron gyézelme utdn
pedig a kisfiuk dlma volt, hogy
Szilagyi Aronok legyenek. Erés
az olimpia hatdsa. Nem tart ki

—_

persze a kovetkezd négy évben
folyamatosan, de segiti a szll6-
ket, hogy mozgassal, sporttal
tudjak leko6tni a gyerekeket.

Nehéz pillanatok?

Szerencsés voltam, gyerekko-
romban és fiatal versenyz6ként
nekem igazan nehéz pillanata-
im nem voltak. Ugyanakkor,
ha egy-egy verseny nem ugy
sikertilt, ahogy szerettem vol-
na, esetleg nem én nyertem,
az mindig komoly motivaciot
jelentett a kovetkezd felkészii-
lésben. Nem voltam sériilékeny
alkat, feln6ttként mar inkabb.
Szerencse, vagy adottsag, vagy
genetika — ki hogy nevezi, min-
denesetre az eddigi palyafuta-
somat segitette.

Van-e afizikélis és a mentalis
adottsagokon tul olyan

plusz, amely segithetia
sportpalyafutast?

Nem hatrany, ha az ember
olyan csaladba sziiletik, ahol
hagyomanya van a sportnak.
A versenysport aldozatot ki-
van id6beosztasban, energia-
ban, anyagilag stb. Ndlam az
id6é nehézkes, a gyerekeimmel,
nejemmel (K6kény Beatrix Eu-
répa-bajnok, olimpiai és vilag-
bajnoki eziistérmes kézilabdazo)
toltendd hasznos egytittlét néha
kevesebb, mint amennyit szeret-
nénk, hogy legyen. Most mar 6k

)/

is sportolnak, megértik, mivel
jarnak a tavoli versenyek. Ha
sikeres eredménnyel zar az
édesapjuk vagy az édesany-
juk, konnyebben elviselik a
tavolsagot.

Mit sportolnak a gyerekek?
Kézilabdaznak mind a
ketten.

Nem esett rosszul, hogy
a gyerekei mindketten a
felesége nyomdokaiba
léptek?

o . ; . V ma
Nem. Dehogy. ,SQt, én is nak tagja (1998), a; év%}q’gg ;aprocstcsatpa@
szeretem a kézilabdat. 2 hle’yezett (2015) és kétszer i portoldja
Ok pedig tigyesek, jol ;"Voja (1996, 2015). Huszonst e \;ggg )?’Ir
csindljak, szeretik csi- Olyamatosan jelen van a felnétt némzetk-('jg,'

nalni. J6l van ez igy.

Lehet-e arra nevelni a feltorek-
v6 generaciot, hogy elégedet-
tek legyenek az eziistéremmel,
abronzzal, a dontébe keriilés-
sel, adott esetben egy érem nél-
kiili, am remek szerepléssel?
Vagy csak az arany szamit?
Egyre jobb a helyzet itthon.
Eurépaban vannak orszagok,
melyek az olimpidn jo esetben
egy-egy érmet szereznek, ilyen
példaul Ausztria. Naluk mégis
oriasi az elismerése mar a kiju-
tasnak is. Hazai viszonylatban
nagyon elkényeztettek min-
ket a nemzetkozi eredmények,
sokszor jelentkezik az elvaras az
aranyérem, az abszolut gydze-
lem felé. Az én esetem jo példa
az ellenkez6jére is, mert a ri-
6i eziist- és bronzérmem utdn
talarado szeretettel viszonyul-
tak és viszonyulnak hozzdm a

€

vildgversenyek élvonaldban,

Magazinunk Gjrahasznositott papirbol készil 31

mai napig.

Mennyire sikeriil az élsportot
osszeegyeztetni az iskolaval,
munkaval? Mihez kezdenek a
vivék, ha lek6szonnek?
Koziiliink j6 néhanyan a privat
szféraban helyezkedtek el, orvo-
si, jogi palyan, pénziigyi tertile-
ten, ami mutatja, hogy a vivds
mellett meg lehet oldani a tanu-
last. Erdekesség, hogy egykori
csapattarsam, Kulcsar Krisztian
egy bank vezetdi pozicidjaban
volt hosszan, majd jelentkezett
a nemzetkozi szovetségben egy
allasra, amit meg is kapott. Meg-
kérdeztem, hogy érzi koztiink
magat djra, annyit mondott:

hazaérkeztem.
A teljes interjut megtalalja hon-
apunko patika.hu-n!
ey,

lapunkon, as
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Januarban a szokasosnal is tobb hulladék keletkezik
Budapesten kiulondsen nagy mennyiségben, de

_ a probléma az egész orszagot erinti. Az Ujrahasznosi-
& tasban és a szemét minél gyorsabb dsszegyUjtésében
E azonban mi is segithetlink. Hogy hogyan, arrél a Féva-

{ rosiKozterllet-fenntartd Zrt. szovivéjét, Dorogi Gabriellat

aia | Doy o alke

¥ kérdeztUk.

Legkésdbb vizkeresztkor szinte mindenki

megvalik a karacsonyfajatol. Hova szallitja a
—a kidobott és kiszaradt fakat az FKF?
Kardcsonyt kovetéen az FKF Nonprofit Zrt.
szervezetten gyjti be és széllitja el a feny6fakat,
becsléseink szerint mintegy 500-600 ezer dara-
bot. Az igazi domping vizkeresztet, vagyis janu-
ar 6-at kovetben kezdddik el, és koriilbelill egy
hénapig tart. Ilyenkor ugynevezett feny6fa-ja-
ratokat izemeltetiink, amelyek csak a kidobott
1 kardcsonyfakat gyujtik 6ssze. A kiszolgalt tu-
leveltieket a Févarosi Hulladékhasznosité M-
be szallitjuk, ahol az apritast kovetSen elégetjiik,
hiszen a magas gyantatartalom miatt a feny ki-
tlind tiizel6anyag.

Milyen mértékben ujrahasznosithatoak a
fenyofak?

A begytijtott fak 100 szazalékosan hasznosulnak,
elégetésiikkel villamosenergiat és ftitési gozt biz-
tositunk, amely tobb tizezer haztartas ellatasat
biztositja. Tehat ilyen szempontbdl hasznos hul-
ladéknak mingstilnek.

Milyen mddon valjunk meg a fatol, ha kornyezetiin-
ket is szeretnénk megovni a felesleges hulladéktol?
A lakosoknak tobb lehetdségiik is van megvalni
kardcsonyfajuktol. Az egyik méd az, hogy a ku-
kak mellé helyezik ki tigy, hogy az ne akadélyozza
sem a gyalogosok, sem a gépkocsik forgalmat. A
masik lehet6ség, hogy a kijellt gytijtGpontokon

Fot6 © Beliczay LdszI6
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rakjakle. Ezek olyan kozteriiletek — kb. 250 hely-
szinen -, amelyek alkalmasak nagyobb meny-
nyiség elhelyezésére, illetve a gytjtéjarmavel is
konnyen megkozelithetdek. Ezek listajat mar ka-
racsonyt megel6zden is kozzétessziik honlapun-
kon és Facebook-oldalunkon is.

Az linnepeket kovetoen, foleg szilveszterkor szin-
tén megné a hulladékok mennyisége. Ez mennyi-

re érzékelhet6 a Kozteriilet-fenntart6 szamara?

A karacsonyt kovetden munkatarsaink szamé-
ra jol érzékelhet6 modon megné az elszallitan-
d6 hulladék mennyisége, dontéen a csomagolasi
hulladéké, hiszen ilyenkor keriilnek kidobédsra
az ajandékok diszpapirjai, csomagoldanyagai.
Szilveszterkor a koztertiletek szennyezettsége né
meg, leginkabb a szabadtéri rendezvények hely-
szinein, illetve az odavezetd utvonalakon.

Hogyan igyekeznek ilyenkor minél hamarabb
visszaallitani a kozteriiletek tisztasagat?
Szakembereink az érintett helyszinek ismereté-
ben, valamint hosszu évtizedek tapasztalatival a
hatuk mogott tervezik meg a takaritas logisztika-
jat, hogy rendelkezésre alljon a megfelel6 meny-
nyiségl takarito- és szallitéjarma, valamint a kézi
erd. Mire az éjszaka tinnepl6k délutin ébredez-
nek, munkatdrsaink altalaban mar befejezték az
érintett teriileteken a takaritasi feladatokat, és el-
tiintették az el6z6 éjszaka keletkezett hulladékot.

Melyek az év azon id6szakai, amikor tobb munka-
vallalét igényel a varosok megtisztitasa? Példaul
afarsangi programok is sok hulladékkal jarnak?
Minden olyan alkalom kiemelt feladatot jelent
tarsasdgunknak, ami sok, akar tobb szazezer
embert mozgat meg. A szilveszteren kivill ilyen
példaul majus 1-je, vagy augusztus 20-a is, de
barmilyen mds, nagyobb szabadtéri rendezvény
érzékelteti a hatasat ilyen szempontbdl is.

Mit tehetiink mi magunk azért, hogy kevesebb
felesleges szeméttel terheljiik a kornyezetiinket?
Koérnyezettudatos gondolkodassal csokkenthetjitk
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a ,termelt” hulladék mennyiségét. Ennek els6 1ép-
cséje a hulladékképzidés megelézése, amely a
mai fogyasztdi tarsadalomban rendkiviil nehe-
zen kivitelezhetd. A mésodik lehet a tudatos va-
sarlas, hiszen megtervezve a bevasarlast, példaul
sajat bevasarloszatyrok hasznalataval, vagy csak
a ténylegesen sziikséges termékek megvételével
csokkenthetjiik a kidobasra keriilé zacskok, il-
letve egyéb hulladékok mennyiségét. De még sok
ilyen aprésaggal tehetiink a kornyezetiinkért, ami
talan esztinkbe sem jut elsére. Péld4ul az is sokat
segit, ha az adott dolgot tobbszor is felhasznaljuk.
Ilyen megoldas lehet karacsonykor, hogy cserepes
feny6t béreliink, amit majd az tinnepeket kovetden
visszavisziink. Arra is érdemes figyelni, hogy va-
jon ujra tudjuk-e hasznositani a hulladékot azzal,
ha 4j funkciot taldlunk neki: példaul madaretetét,
vagy gyermekjatékot csindlunk a PET palackbdl.

Egy kis egyéni odafigyeléssel rengeteg szeméttdl
kimélhetjiik meg a természetet, a nagy valtozds- *
nak pedig a gondolkoddsunkban kell elkezdédnie.
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VitaHelp Egészségkozpont

1125 Budapet, Zvolae wice 27

70/778.0902 |/224-0050 rﬁv-ﬁ.",i—ht?j
recepolof@vicobelp b -, Eﬁn‘i szﬂ""i
waw, vitohelp he —_

Integrativ Egészséghizpontunk egyedillillé mddon
Btvizi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a

termiszetes gyogymodolkdal.

Kizel 20 éves tapasztalattal; szaborvosokdeal;
alternativ, manual- és mentalhigiénés- terapewtikkal,
komplex, személyre szabott segitséget nydjtunk a
{rejtett) betegségek kivizsgalasiban és a kiviled
okok kezelésében.

-50%

-50% Ezan kupon leadisival S0% kedvezményt biztositunk a2
Gnnel drhazd 2. szenvélymek. A tzsgalatol: ssstén a 2. Wl
drcan, klliSnbliz6 virsgilatok esetén o kedwezSbh dnd virsgilat
§il dran vahats Igrybe.
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Jatsszon velunk és nyerjen!

o Kinek a haldlat kivanja a bagoly?

Karikazza be

g;.
3
N

a) a szunyogét a helyes
v s:munnn b) a bogolyét valasz
\ bet(jelét!

c) alégyét

Ha On 2017. januar 1. és 31. kozott

a tuloldalon taldlhaté Szimpatika kviziinket
kitolti és postai uton vagy a szimpatika.hu/jatek
oldal segitségével a valaszokat bekuldi
nekuink, sorsolason vesz részt.

Jatékunkkal megnyerheti az alabbi

nyeremények egyikét:

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

- 2 db Lendilet Szlrévizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

Januari 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 2017. januar 31-ig postai
Uton visszakuldik szerkesztéségiinkbe (Szimpatika szerkesztéség:

A részletes jatékszabaly a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvashaté.

A nyilvanos sorsolas id6pontja:
2017. februar 13., délel6tt 10 6ra, helyszine a Szimpatika szerkeszt6ség
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

December havi szamunk kvizkérdéseinek helyes megfejtései:
1.:b) 2.:¢) 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.

— - _—

1116 Budapest,
Sztregova u. 1), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon vaélaszolnak a kérdésekre.

Hol tanult meg Botond ruhat mosni?

a) a Szenegal partjainal

b) a Nilusban

c) a Fekete-tengerben egy lapos kévon

e Min segit a hideg séoldat?
a) aszaraz kohogésen
b) a viszketd kéréomagyon
c) aduzzadt szemhéjakon

Mutalnak-e a lanyok?

a) igen, feln6ttesebb lesz a hangjuk
b) nem

c) csak a s6tét hajuak

6 Mit készit a 89165432012-es?
a) himzett parnahuzatokat
b) finom siiteményeket
c) gyonyor( természetfotokat

« Centner Janos, Godollé
Egyetemi Gydgyszertar, Godollé
« Kotcsei Gabriella, Komarom
Aranykigyd Gyogyszertar, Komarom
« Petrik Adamné, Orbottyan
Rezeda Gyégyszertar, Orbottyan
« Pinczel Lajosné, Ullé
Szent llona Patika, Ullé
Nyereményiik: egy-egy 2 f6 részére sz6l6
wellnesshétvége a mori Hétkuti Wellness Hotel
és Lovaspark felajanlasaval.

Neév*:

Cim*:

Telefon*:

E-mail:

« Horvath Pal, Marcali

PatikaPlus Gyogyszertar Marcali
» Kovacs Margit, Szombathely

Arkédia Gyégyszertar, Szombathely
Nyereményiik: egy-egy Lendiilet Sziirévizsgalat
a VitaHelp Egészségkdzpont felajanlasaval.

« Barabas Jozsefné, Zalaegerszeg

Zalai Gondviselés Gyégyszertar, Zalaegerszeg
Nyereménye: paros belép6 a Maté Péter emlék-
koncertre a Budapest Kongresszusi Kézpontba.

' Gratulalunk, a nyerteseket N
I telefonon értesitjuk!

idtékosaink figyelmét, hogy
oldsa koz;egyzo }elenleteben,
K értéke alapjdn csokken6

|
1 Felhivjuk kedves ji
a nyertesek 50rs0

anyereményel
— ¢ sorrendben torténik!
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