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Kalandozzon veliink internetes fellileteinken, legyen On is Megfegjto!
Nyerje meg a 3 db paros belépd egyikét a
MAGNA CUM LAUDE 20 éves jubileumi nagykoncertjére
2019. februar 15-re az Arénaba!

Fejtse meg a 34. oldalon talalhato
keresztrejtvényt, és irja be a rejtvény fésorat a
szimpatika.hu/megfejto oldalon. Ha jo megfejtést
ir be, tovabbi izgalmas kérdések varnak Onre!
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Kedves Olvaso!

Az év utols6 honapja is eljott, ilyen-
kor szoktuk elmondani, leirni azt
a sok kozhelyet, ami a téli tinnep-
korhoz kothetd. Persze, ha Gszin-
ték akarunk lenni, el kell ismerjik,
a decembert6l egyre tavolabb all a
csendesség, az ahitat, a nyugodt ké-
szillddés: s6t mi tobb, elmondhatjuk,
hogy ez az év leghangosabb hoénapja.
Hisz mar szeptembertdl érkeznek a
kiemelt karacsonyi ajanlatok, a kihagyhatatlan lehetéségek,
hogy miénk, illetve szeretteinké legyen minden, mi szem
szajnak ingere. Ha lennie kell, hat legyen!

Ugyanakkor statisztikak igazoljak, hogy ilyenkor nyilnak
meg legjobban a szivek és a pénztarcék, ha ez elesettekrdl
van sz0, legyenek azok akar beteg vagy arvan felnové gye-
rekek, utcan kéregetd szegények, vagy egyszertien olyanok,
akinek nem telik arra a sok mindenre, amit ez az tinnep
nydjtani tud. Taldn annyit érdemes megjegyezni a kara-
csony lényegérdl, hogy annak a valldsnak, amelynek ala-
pitdjat ekkor innepeljiik, legfobb eleme volt a szolidaritds.
Hisz tudjuk, az Gt végén, minden ember egyenld.

Ezért is érdemes annak, aki megteheti, meg6rizni valamit
az tinnep adta érzékenységbdl az 1j év tovabbi honapjaira is,
mert raszorulok mindig vannak, nem csak karacsonykor.

Az egész szerkesztGség nevében békés, boldog karacsonyt
és jo egészséget kivanok az Uj esztenddre is:

Kalmdr Andrds - foszerkeszté
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&Cimlapon .

,Kisérj el mindig, szerelem, Koncz Zsuzsa és mas semmi sem...” — diidolom magamban a rég
Cseh Tamds-szamot a fotostddioban, ahova Zsuzsat vdrjuk. Bar szamos nagy ikonnal készit-

hettem interjlit az elmdlt évek sordn, Koncz Zsuzsa valahogy mds. Sosem taldlkoztunk sze- i

mélyesen, mégis csalddtag. Tulajdonképpen vele nttem fel. Oszintén remélem, megengedi

majd, hogy tegezzem. Azt hiszem, nem tudnék vele magdzodva beszélgetni. #

Hamarosan meg is érkezik, és mindenkit tgy tidvozol, mint régi jo bardtot. Egy dogds piros
bérdzsekit visel, hozza aranymintds tornacip6t — Koncz Zsuzsa tdl a hetvenen is elképeszto-

en jol néz ki. A fotdzds viszont nem lelkesiti tdlzottan, azt mondja, sosem viselte jol... Fura ezt r

olyasvalakit6l hallani, akinek vildgéletében modellalkata volt. De Falus Kriszta kamerdja hamar

feloldja a fesziltséget, és gyorsan elkésziilnek a képek. Végre beszélgethetiink.
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B Nemrégiben megjelent
rélad egy kdnyv, egy
gyonyorii fotéalbum.
Miért érezted fontosnak,
hogy ebben a formaban
elevenitsd fel a multat?

Mar évek 6ta rendszeresen ke-
resnek meg kiadok ezzel az
otlettel, de eddig egyaltalan
nem akartam ilyesmit. Rész-
ben azért, mert a rendszerval-
tas utan mar késziilt rélam egy
kényv. Vamos Miklds, aki régi
jO baratom, akkoriban egy fris-
sen alapitott kiadd igazgatoja
volt, és felkérte Varjas Endrét,
ko6zos baratunkat a konyv meg-
irdsdra - 6 sajnos mar nincs
koztiink. Vele készitettiink egy
igazi beszélgetds konyvet, ami-
ben ugyan voltak fekete-fehér
fotok, de csak az keriilt bele, ami
épp a keziinkbe akadt, nem ez-
zel foglalkoztunk akkor, széval
nem volt egy latvanyos mi. Ké-
s6ébb mar csak Endre emléke
miatt sem gondoltam helyén-
valonak egy masodik kényv ki-
adasat, csakhogy kozben hosszu
évek teltek el, masok is kiadtak
hasonlé konyveket, és mar nem
tudtam nemet mondani. Van
otthon egy fidkos szekrényem,
dugig tele fényképekkel, ne-
kem pedig eszembe jutott, hogy
ha van valaki, aki ezt hajlandé
szétvalogatni helyettem, akkor
elkezdhetiink beszélgetni arrdl,
hogy a fotokat vezérfonalként
haszndlva, taldn kiadhatniank
egy albumot. Aztan talalkoz-
tunk a kés6bbi szerzével, Zol-
di Gergellyel, akirdl kideriilt,

hogy szakértd a karrieremet il-
letGen. Sokszor engem is meg-
lepett, mennyivel pontosabban
tud bizonyos eseményeket és
tényeket, mint én. Néha csak
néztem ra, hogy milyen tjdon-
sdgokat mesél a velem tortént
dolgokrdl. Elkezdtiink beszél-
getni, jottek-mentek az e-mailek
koztiink, késziiltek a szovegek,
és lassan alakult a fotok atvalo-
gatasa is. Kiderdilt, hogy a képek
kozt rengeteg igazan miivészi
foto is lapul, amiket korabban
soha nem is publikdltunk. Na-
gyon halas vagyok azért, hogy
végill ilyen szinvonalon jelent
meg a kotet — ezt magam sem
képzeltem.

B Valéjaban tobbrol szol ez a
konyv, mint Koncz Zsuzsarél,
nemcsak azért, mert tele

van ismert emberekkel,
hanem azért is, mert aki
belelapoz, hamar rajon, hogy
ez egy kordokumentum...

Rengetegen dolgoznak ebben a
szakmadban, sokan koziiliik is-
merésok és baratok, akikkel
ohatatlanul késziiltek kozos fo-
tok. A kiadé igazgatdja, Kunos
Laszl6 is épp igy fogalmazott,
hogy ez egy kordokumentum,
amire csak annyit tudtam vala-
szolni, hogy 6riilok, hogy megér-
hettem, hogy kordokumentum
legyek. Egyébként furcsa, mert
én egyaltalin nem latom el-
avultnak vagy 6sdinak ezeket a
képeket, még azokat sem, ami-
ket divatlapoknak készitettiink,
s6t a ruhak sem tiinnek annyira

b‘ Magazinunk utjrahasznositott papirbol késztil E

réginek, mint ahogy azt az em-
ber elsére gondolna. A legtobb
fotét Moédos Géabor készitette,
aki egy igazi miivész, nagyon jo
szeme van. Régen sokkal id6- és
munkaigényesebb folyamat volt
a fotozas, hiszen filmre késziilt
minden, meg kellett varni, amig
el6hivjak és felnagyitjak a képe-
ket, és gyakran kideriilt, hogy
akar egy teljes sorozatban sincs
egyetlen olyan kép, amire vér-
tunk. O viszont nagyon kitarté
volt, és soha nem sért6dott meg,
ha azt kértem, hogy valamit csi-
naljunk djra — amit egyébként
én sem szerettem, de gy gon-
doltam, hogy ha az elkésziilt so-
rozatban nincs benne az, amit
szeretnénk, akkor farasszuk ma-
gunkat tovabb.

B Te egyébkéntis elég

koran a kezedbe vetted
aziranyitast - minden
tekintetben, beleértve a
zenekarokat, vagy a lemezeid
kiils6 megjelenését is.

Akkoriban ez ugy miikodott,
hogy a két sztarzenekar, a Met-
ro és az I1lés, akikkel megismert
a kozonség, nagyon szive-
sen irtak nekem dalokat, de a
hangzast leszamitva mar nem
foglalkoztak azzal, hogy hogy
nézzen ki egy album. Igy aka-
ratlanul is ram harult az a fel-
adat, hogy eldontsem, melyik
fot6 jelenhet meg, és melyik
nem. Egyébként is elég kényes
vagyok az esztétikumra, és ar-
ra, hogy mi az, ami elfogadha-
t6. Nem véletlen az sem, hogy
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amikor egy idegen varosban
jarok, el6szor a muzeumokat
és a modern képtarakat latoga-
tom meg. Engem ezek a dolgok
a privat életemben is mindig
nagyon érdekeltek. Pdrizsban
a Marmottan mizeum a ked-
vencem, mert nagyon szeretem
Monet-t, és ott kifejezetten az 6
képei lathatéak. Ha az ember-
nek van erre szeme, izlése és
némi kulturélis ismerete - te-
hat nem kell ehhez akadémi-
kusnak lenni -, akkor fel tudja
mérni, hogy mi az, ami miivé-
szileg értéket képvisel.

B Te mar a kezdetekkor
valamit nagyon tudatosan
kitalaltal, amihez
tobbé-kevésbé a mai
napig ragaszkodsz.

Talan van egy konzervativ
énem, mert ha ratalalok egy
megfelel6 iranyvonalra, akkor
kitartok mellette. De ehhez
az is hozzatartozik, hogy nem
mindegy, mit énekel az ember.
Ha olyan dalokat kapsz, amik
igazan beliilrél jonnek, és a sa-
jat gondolataidat is titkrozik,
akkor elébb-utébb megtaldlod
hozza a megfelel§ kiils6 format.
Az els6 pillanattol fogva tud-
tam, hogy egy Jozsef Attila-ver-
set nem lehet forrénadragban
énekelni, ez abszurd lett vol-
na, annak ellenére, hogy akkor
az volt a legnagyobb divat. A
kezdetektdl vilagos volt, hogy
érdemesebb ragaszkodni azok-
hoz az értékekhez, amelyekrél
val6jaban szél az életiink.

B Azért kezdtél
verseket énekelni, hogy
kikeriild a cenzurat?

Abszolut nem, mar az elsé le-
mezemen is voltak versek,
pedig arra még a kutya sem fi-
gyelt oda. A verseket valéjaban
Brody Janostol kaptam, mint
egyébként sok minden mast is,
a szakmaval egyiitt. O volt az,
aki megmutatta A. A. Milne A
szél cimt versét, Devecseri Ga-
bor forditdsaban. Ez volt az el-
s6, kés6bb pedig mar tudatosan
kerestiik a verseket a lemezek-
re. Aztdn a Jelbeszéd cimi al-
bumrdl leszedették Jozsef Attila
Bolyongok cimi versét, mert a
szocializmusban olyat nem lehe-
tett énekelni, hogy ,Merre nincs
csillagfény - arra fogok menni”.
Persze sok Brody szoveggel is
baj volt. De arra azt mondtuk,
hogy rendben, ha nem tetszik
nekik Brédy Janos, akkor cen-
z0razzak Arany Janost.. Ami-
kor a hanglemezgyar vezetése
szamadra kiderdilt, hogy A wale-
si bardokban gondolkozunk, je-
lezték, hogy sok mindent lehet,
de azt speciel nem. Széval ez is
egy lassan kialakult, és semmi-
képp sem tudatos 1épés volt a pa-
lyan. De mindig nagy kedvvel és
6szinte hittel fogtam hozza, akar
akkor, amikor megsziilettek az
els6 Brody-szovegek, vagy ak-
kor, amikor klasszikus koltok-
t6l énekeltem, mert az ember
nagyon fiatalon még azt hi-
szi, hogy egy dallal megvaltoz-
tathatja a vilagot, mikozben ez
azért nem igy van.

B Azértvolt néhany dal,

ami nagyon sokat jelentett.

A Ha én rézsa volnék
emblematikus, de példaul

A Kdrpdthyék ldnya is igazi
attorés volt, talan olyan, mint
a filmek kozott a Megdll az
idé. Hisz a filmhez hasonléan
egyszerre ,csak igy” - egy
dalban - '56-rél esett sz6...

Miis éltiink a gyanuperrel, hogy
az elvtarsaknak ez megint nem
fog tetszeni. De végiil is olyan
szép lett a dal, és elég modern
is, hogy végiil megjelenhetett.
Miutdn az akkori kultarpoliti-
ka legszigorubb ellen6rz6 szer-
ve a radi6 volt, tgy gondoltuk,
megprobaljuk ott felvenni, hi-
szen ha rajtuk atmegy, akkor
minden rendben van. Sikerilt,
s6t elég sokszor jatszottak is, igy
megnyugodhattunk.

Fotd ©Hans Emst Miiller

B Egyilyen életmiivel a
hatad mégott megtehetnéd,
hogy visszavonulsz. Ennek
ellenére turnézol, uj dalok is
sziiletnek, marciusban pedig
az Arénaban lesz koncerted.

Ha az emberbdl kikivankozik
valami, megint urra lesz rajta
a vagy, hogy sziilessenek da-
lok. Van olyan helyzet, amikor
ugy hozza az élet, hogy egy dalt
meg kell csindlni, mindendron.
Igy sziiletett a Tiindérorszdg
cim@ album is, ami djra elin-
ditott minket - muszaj volt ki-
adni, hiszen nélam volt két dal
Cip6tél, a Republic id6kozben
elhunyt énekesétél. A Vadvi-
ldg mar magatol jott, Brody pe-
dig azota is irja a verseket és a

-

dalokat, aztan majd meglatjuk,
mi lesz bel6liik. De azt azért el
kell mondanom, hogy mi mar
lemondhatunk a nagy nyilva-
nossagrol, mert itt nem ugy
miikodik a média, mint Ame-
rikdban - ott elé6 sem fordul-
hatna, hogy ne szamoljanak be
a Rolling Stones, Tina Turner
vagy Barbra Streisand 4j albu-
marol. Persze tény, hogy a ko-
z0nség is nagyobb.

B Azért az Gj médiatis
hasznalod, jelen vagy

a kozosségi oldalakon,
és ugy tiinik, a fiatalabb
generaciok is kedvelnek.

Engem is meglep, hogy a fia-
talokban is van érdekl6dés, és

ﬁ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil

nagyon oriilok, hogy a kon-
certjeimen sokan vannak, akik
—ahogy én szoktam mondani -
szeretik az értelmes dalokat.

B Egy Aréna-koncert
vagy egy turné bizonyara
fizikailag is megterhelé.
Hogyan késziilsz fel, mivel
tartod karban magad?

Torndzom, a nordic walking
is egy kedvelt mozgasforma
szamomra, és sfelni is ima-
dok - bar ettél most el vagyok
tiltva. Ha nagyobb koncertre
késztilok, nem szabad, mert
volt mar sielésbél eredé boka-
torésem, az Aréndban pedig
nem kivanatos egy torott labu
énekesnd.
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B Rengeteg német nyelvii
lemezed jelent meg, és
franciaul is tokéletesen
beszélsz. Soha nem

jutott eszedbe, hogy
kilfoldon maradj?

Biztattak, gyakran hivtak s, és
lettek volna lehetGségeim, de
annak idején azért ez nem volt
olyan egyszert, mint manap-
sdg. Amikor Franciaorszag-
ban elém tettek egy szerz6dést,
ami ugy kezdédott, hogy ha-
rom évig ott kell élnem, egybél
nemet mondtam, mert a ma-
gyar kozonséget nem hagytam
volna itt, még Franciaorszagért
sem. Es 8szinte leszek: ré kellett
jonném, hogy Nyugat-Eurépa-
ban nincs igazan igény arra az
elgondolkodtaté miifajra, ami-
re én vagytam, és amit itthon
meg is tudtam valdsitani. Bar
a francidk megérizték az iden-
titasukat abban az angolszasz
viharban, ami végigsoport a
vilagon, ott nem énekelnek
bugyuta dalokat most sem.
Persze, amig az ember nem be-
szél angolul, nem is érti, hogy
milyen borzaszto, egy kapta-
fara készil6, rémes szovegek
vannak az amerikai és a brit
popdalokban.

B Hogyan toltédsz fel egy
kimerito idészak utan?

Ahogy korabban emlitettem,
a kortars képz6mivészet nagy
rajongodja vagyok, ami nem vé-
letlen, 1évén az egyik fivérem
festdmiivész. Sok ismer6som

és j6 baratom van az 6 kollégdi
kozott, érdekel, hogy mit csi-
nélnak. Talan nem illik ilyet
mondani, de imadom a test-
vérem, Andras képeit, és azt
az életviddm, dinamizmussal
teli stilust, amivel még most
is alkot. Ezen kiviil sokat ol-
vasok, a szinhdzat és a filmet
is fontos kulturalis felilletnek
tartom. Azt viszont sajnalom,
hogy hiaba létesiil egyre tobb
radidallomads és tévécsatorna
- valdjaban szinte mindegyik
hallgathatatlan, nézhetetlen.
De a kozelmalt magyar mu-
vészfilmjei kifejezetten tet-
szettek, példdul Enyedi Ildiko
Testrdl és lélekrél cimi mun-
kajat zsenidlisnak tartom. A
filmmiivészet mindig is na-
gyon fontos szerepléje volt az
életemnek, most is odafigyelek
az itthoni alkotasokra.

B A szocialis érzékenységed
mibéol fakad?

Taldn abbol, hogy mindig is ér-
dekelt, mi folyik koriilottiink a
vilagban. Naivan ezért akartam
jogasz lenni, mert az igazsagér-
zetem és a kivancsisagom efelé
terelt. Figyeltem, hogyan élnek
az emberek, hogyan kormanyoz-
zak az életiiket, és melyek azok
a torvények, amelyek szolgaljak
az emberi egyiittélés pozitiv ol-
dalét, és melyek azok, amelyek
csak vihart szitanak. Erre most
Amerika a legjobb példa, ahol a
legnagyobb demokricia volt, de
nagyon kétséges, hogy a mostani
korszakot hogyan fogja talélniaz
orszag. Furcsa iddszakot éliink,
az aktudlis eseményeken gyak-
ran megdobbenek, de sajnos van,
amit el kell fogadni. Vannak jo
és rossz torvényeink, amelyeket
sajnos be kell tartani, de persze
az ember soha nem tud belenyu-
godni az igazsagtalansagokba.
En mindig jogkdveté ember vol-
tam, soha nem tudtam igazan jol
aludni vagy a tiikérbe nézni, ha
vaj volt a fejemen. De hazud-
ni nem tudok, és nem is
akarok. Tovabbra sem.

Kalmdr
Andrds
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A Veszprémi Pet6fi Szinhaz szamdra kiilonésen fontos, hogy a karacsonyi idészakban olyan darabot
mutasson be, amely boldogsagot, szeretetet, harméniat araszt. gy esett ebben az esztend6ben a va-
lasztas a Di6toré és Egérkirdly ciml musicalre, amelyet december 7. és 29. kozott szinte folyamatosan

, jatszanak a zeneszerz6, Szomor Gyorgy rendezésében. A klasszikus Di6toré eléaddsanak egy olyan uj

feldolgozasa sziiletett, amely arrél a szeretetrdl beszél, amelyre nem csak a gyermekeknek, hanem ne-

kiink felnétteknek is még inkabb és egyre nagyobb sziikségiink van. Ahogy sziikséglink van a varazslat-
ra, amely elvisz minket, elsodor a maga furcsa, kiilonos vildgaba, és amely meggy6z minket arrdl, hogy
ha képesek vagyunk megkiizdeni az dlmainkért, akkor megtapasztalhatjuk a csodat, amelyre vagyunk.

Tovébbi informacié: www.petofiszinhaz.hu

Jelhelyzetek

Januar 13-ig latogathaté a Pesti Vigadoban
Polgar Csaba (1942-2016) Ferenczy-dijas képz6-
ésiparmUvész Jelhelyzetek cimi emlékkidllitasa.
AVigado Galériaban megrendezett tarlategy a
hatalmas életmUibdl készlilt kiilonleges valoga-
tas, amely elsGsorban a m(ivész festészeti mun-
késsagabol ad izelitét.

A kidllitadson el6térbe kerll Polgar Csaba ké-
peinek gazdag szin- és formavilaga. A mivész
véltozatos technikai megoldasai, képépité-
sei is nyomon kovethet6ek, és megismerhet-
juk azt az egészen elementéris expressziot is,
amivel a vildgbol szerzett benyomasait meg-
vélaszolta, esztétikai élménnyé szublimalta.
A kidllitas voltaképpen foliités egy eljovendd
életmi-bemutatéhoz.

Tovabbi informacidk: www.igado.hu
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rugtad a focit a kékeri-
tésnél, vartad a Kényvtarbuszt.
Hetente kétszer jart, a suli mel-
lett hétfén, ahol meg laktal, a
Vihar uton, ott csiitértokon
parkolt a keresztezédésben.
A Sanyi sof6rtél rettegtél: at-
létaban volt télviz idején is,
aranyfogai kozt Kalky-szipkat
szorongtatott, és nagyokat szitt
a kikandikalé fecskén. Teto-
valasa is volt, taldn téltStollal
nyomkodték a kézfejére, hogy
biin az élet. Ha el6re délt, iz-
zadt hata recsegve valt le a bar-
na mubor iiléstamlardl, rogton
mogotte a D betis polc, csupa
Karamazov, meg Félkegyelmii,
meg Biin és biinhddés, olyan
volt, mint egy nagy gonosz csi-
ga, aki letépi magat a hazardl,
ami csupa Dosztojevszkij.

Véltétérsa, a Gabi sof6r bi-
oszban utazott, nagyra-

gadozdok és pucér csajok volt

a szakteriilete. Amikor nem a
Koényvtarbuszon, akkor kami-
onon iilt, hozott Bravot, meg
nudizés magazinokat az iilés
alatt. Dobozos sort is nala lat-
tal el6szor. Azt mesélte, az apja
tigrisidomar volt, cirkuszban
nétt fel, ott tanult meg banni
az allatokkal, és hét évesen mar
vezette a kamiont. De hogy ke-
riilt ide? Rejtély maradt.

viaszkosvaszon véd6foli-

W ak illata Osszekeveredett

a rég1 papir enyhe doh- és mu-
zeumszagaval, amit a dizel fiist
ipari keretbe helyezett, és te ott
zavarogtal a témadk, tematikak
és szerzOk betirendje, a fafiokos
megérthetetlen katalégusrend-
szer traverzei, és a piros betiis
karton olvasojegyek halmai kozt.

- Ne zavarogj mar! - mondta
Szabdervin néni. Barki is ilt a
pult mogott, a neve mindig Er-
vin néni volt.
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edig a zavargas csak a

konyveket a polcokon
tartd vaskorlatok csattogta-
tasa, vagy egy-egy vaskosabb
kotet puffandsa lehetett, sok
rosszalkodnival6t nem adott
a hosszu keskeny tér, mely-
nek minden sarkaba elértek
Ervin néni domboru tiikrei,
amelyekkel szemmel tartotta
olvasoit.

El(’iszé‘)r »csak agy” jartal
oda, nézegetni, megfog-
dosni, 6sszekeverni a dolgokat,
aztan kés6bb haza-hazavittél
néhany szines autéskonyvet,
amit rendre elfelejtettél visz-
szahozni. Aztan megfenyeget-
tek, hogy beirnak az iskolanak,
ugyhogy egy téli délutan visz-
szavittél szépen mindent. Ko-
ran sotétedett, a busz plafonjan
égtek a tompa huszon6tosok,
felhevitve a muanyag bura-
kat, amit6l még furcsabba valt
a konyvek illata. Elotted egy

nagyobb fia allt sorba, feke-
te tiisi hajui nyolcadikos, lega-
labb hat konyvet hozott vissza.
Ervin néni gépiesen pecsételt,
és a konyvekbe ragasztott kis
papirfillekbe rendre vissza-
tlzte a zoldeskék kartyakat.
Am egyszerre csak megallt a
mozdulat, majd a kényv fede-
le becsapddott, anélkiil, hogy a
randa karton visszakeriilt vol-
na a haromszoglet( zsebbe.

- Eznem konyvtari - mondta
megvetden. — Tessék.

- De ez nem az enyém! - sza-
badkozott a nyolcadikos, és
mint aki valami blint kéve-
tett el, leugrott a buszrol és

elszaladt. Ervin néni rad né-
zett, majd gyanakodva mé-
regette a visszaszolgaltatott
konyveidet, nem akad-e koz-
tik is valami apokrif. A
nyolcadikos konyve ott he-
vert az asztalon, mint valami
senkifoldjén.

- No jo! - hozott itéletet Er-
vinnéni -, majd te szépen uta-
na viszed!

kkor nézted meg el8szor

W jobban. Akkor olvastad

el eloszor a cimét. Aztan ha-
zavitted. Elalvés el6tt elolvas-
tad az els6 bekezdést. Aztan
az els6 10 oldalt. Aztan szol-
tak, hogy alvds, mert holnap

iskola. De te csak még egy ki-
csit. Mdr pirkadt, mire elnyo-
mott az alom.

dsnap magyaréran in-

t6t kaptal, mert olvas-
tal a pad alatt. De olvastal a
sziinetben is, és olvastal ha-
rom napon at. Mert elragadott
a feneketlen mélység. Megta-
nultél olvasni. Ugy olvasni,
ahogy csak az tud, aki el8szor
olvas. Amikor vége lett, még
sokaig almodtal vele, és talan
almodsz a mai napig is. Azt
a legels6 konyvet, amit kive-
tett magabol a Konyvtarbusz.
Amivel még egyszer utol kéne
érni a nyolcadikost. Vagy leg-
alabb egyetlen nyolcadikost.
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Anyaszemmel

\ Szonda Gyorgyi

Sz

%iéta anya lettem, Ki-
csit tobb mint husz éve,
minden decembert igyekszem
kiilénleges varakozassd vara-
zsolni, évrél-évre probélok fe-
lejthetetlen adventi idészakot
biztositani a gyerekeimnek.
Olvashattak mdar az adven-
ti naptarunkrol, ahol minden
napra valami meglepetést ta-
lalunk ki, amit egyiitt csina-
lunk, igy minden napra jut egy
révidebb-hosszabb egymassal
eltoltott minéségi id6, vagy ir-
tam mar az érangyalos jaté-
kunkrdl, amikor egy hétig még
tobbet figyeliink valamelyik
csaladtagunkra.

bben a hénapban a mesék

is kiilonlegesek, valamilyen
modon a kardcsonyhoz, a szere-
tethez, az innephez vagy Jézus
sziiletéséhez kotédnek. Volt év,
amikor az adventi kalendarium
rejtett minden napra egy mesét,
de mostanaban kozosen vélasz-
tunk, van, amikor esti a mese,
és a kisebb gyerekek agya mel-
lett olvasom, de van, amikor
kozosen hallgatjak a nagyob-
bak is a nappaliban a kandal-
16 mellett.

Kisjézus sziiletése akkor is

sz6ba keriil egy csalddban ]

Ietu—

legalabb szenteste, ha nem jar-
nak templomba, de ahol tanul-
nak hittant a gyerekek, ott tobb
karacsonyi torténet, ének szol
err6l a réges-régi éjszakardl.
Néptancos muiltamnak kdszon-
hetéen sok gyonyorii betlehe-
mes éneket tudok, amelyeket
kicsi koruktdl hallanak a gyere-
keim advent estéin, és a meséken
kiviil ezek a dalok is hozzatar-
toznak a varakozas heteihez.

@évid és Réka is ebben a
szamomra kedves id6-
szakban, advent elsé, ill. ma-
sodik vasdrnapjan sziiletett,
igy bekeriilt a hagyomanyos
mesélés torténetei kozé az
6 érkezésiik meséje is, amit
a sziiletésnapjukon mesélek
minden évben. Annyira szere-
tik ezeket a meséket, hogy az-
6ta a nagyoknak is jar minden
évben a sajat sziiletésmeséjiik,
igy abban a meghitt-
ségben van részem,
hogy évente uj- :
raélhetem

ezeket a csodas pillanatokat,
amelyek csak az adott gyer-
mek varasanak, érkezésének a
sajatjai. Nagyon szerencsésnek
érzem magam, hogy minden
gyermekem sziiletése csoda-
latos volt a maga nemében,
mindannyiszor felemel$ él-
mény volt, igy tényleg gyonyo-
rii meséket mesélhetek.

%zek az emlékek az anyai,
szlilésre jellemz6 tudatal-
lapot miatt nagyon élesek, na-
gyon mélyen bevésddtek, ezért
tudnak olyan részletesek lenni,
hogy a hullé hépelyhek mérete,
a korhdzba vezetd tton hallott
zene, vagy a sziilészoba folyoso-
jan villogo karacsonyfa fényei is
szerepelnek benne. Ezek a szii-
letésmesék nagyon sokat adnak
minden gyermeknek, fontosnak
érzik téle magukat, igy kara-
csony kozeledtével ajandékoz-
zuk meg 6ket ezzel az élménnyel,
szoljon egy mese arrdl a vara-

.. kozasrol is, amelyben ¢k
2 a f8szereplék...

Kittel Dawd

Adventi

.

%egkedvesebb tinnepem a ka-
racsony, és arrdl is irtam mar,
hogy az egyik legjobb tulajdon-
saga az, hogy semmilyen esetben
nem lehet lemondani. Munka
szempontjabol a december pusz-
tan harom hétbél all, igy a szoka-
sos egy honapra juté munkat ez
alatt az id6 alatt kell elvégezni, és
mindezek utdn az apukdknak és
anyukaknak inneplésre alkalmas
allapotban hazatérni. Evkozben
egy atlagos tiz 6ras munkanap
utdn sem koénnydl ,sziil6ként”
belépni otthonunk ajtajan. Nem-
csak ugy feliiletesen hazaérni, ha-
nem valdban oriilni, érdeklédni,
megérteni és nyitottnak lenni kis-
gyermekre, kamaszra és felnéttre
egyarant. Akinek ez 6szintén si-
keriil, az el6tt megemelem a kala-
pom, de szerintem sokan jarnak
velem egy cip6ben, csak paldstol-
jak ezt a problémat.

z adventi idészakban a leg-

fobb vagyam, hogy mire be-
koszont a karacsony, addigra csak
a csalddommal tudjak foglalkoz-
ni, és az innepekhez tartozo osz-
szes napot megéljik rendesen.
Ezt a problémat évekkel ezel6tt
felismertem, felallitottam a diag-
ndzist, és kiilonbozo terapiakba
kezdtem, hogy athangoljam ma-
gamat kardcsonyi hangulatba.

: terapla

Amikor példaul a nagy gyerme-
keim iskolasok lettek mindegyi-
kiik énekelt az iskolai kérusban.
Szerencsémre decemberben volt
ugy, hogy harom egymast kévetd
napon is egy templomban iiltem,
és hallgattam az akkor éppen al-
s0s, vagy felsés korus karacsonyi
koncertjét. Persze évek teltek el,
mire réjéttem, hogy erre nekem
baromi nagy sziikségem van ah-
hoz, hogy az év legszebb idésza-
kara lélekben is otthon legyek.
Felemel§ érzés volt élvezni - az év
legnagyobb részében atok rossz -
alanyunk angyah hangjat szdlo-
ban, egy irgalmatlan nagynak tii-
no szakralis térben.

%z elmult években a munkdm
nem csokkent, sot az azzal
jar6 felel6sség sokkal nagyobb
lett. Ezért sokkal tudatosabban
veszem ra magam olyan dolgokra,
amik eléhozzék belélem a karé-
csonyt. Az idei tinnep alkalméval
példdul azt talaltam ki, hogy fe-
lelevenitiink a falunkban néhany
hagyomadnyos szokast, igy a ba-
rati koriinkben és az érdekléds
falubéli lakosoknak megmutat-
juk, milyen decemberi szokasok
voltak régen. Novemberi vasar-
napok alkalmaval az el6bb emli-
tett tarsasaggal Gsszegyultiink a
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faluhdzban, megtanultunk egy-
két dalt és az ehhez tartozd hagyo-
manyos szovegeket. A csapatban
egyarant van helyi vallalkozo, or-
vos, erdész, mesterember, nyugdi-
jas, diak, kisgyermek, de a probdk
soran egytdl egyig mindenki be-
zsongott, mert ezt a mfajt csapat-
ban megélni igazan felemeld érzés.
Nagyon jo volt latni csillogé sze-
mekkel, lincosbottal a keziikben
regolni, kantalni a kérnyezetem-
ben él6 embereket. Az igy alakult
alkalmi tarsulatunk elhatdrozta,
hogy az adventi idészakban beje-
lentkeziink a faluban t5bb hazhoz
is, és ahol fogadnak benniinket
eléadjuk tinnepi koszontonket.

%e kellett magamnak valla-
ni, hogy nagyon ritkan tu-
dom a hazamon kiviil hagyni a
problémakat, aminek kizardlag
a csaladom issza meg a levét. Az
tinneplés joga pedig mindenkinek
jar, a gyermekeimnek meg plane.

%inden kedves olvasénak
szivbol kivanom, hogy a
csaladi és barati korében éljék
meg hozzam hasonléan teljes em-
berként az tinnepeket!

oldog karacsonyt és bé-
kés 0j esztendét kivanunk
mindenkinek!

paszenalsl
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Szentkuty Nikolett

karacsonyi menl egyik kihagyhatatlan eleme a
hal, rdadasul az egyik legegészségesebb élelmi-
szer. Ennek ellenére az év tobbi részében mégsem
igazan kedveljuk — az Eurépai Unidban a magyarok
halfogyasztasa a legalacsonyabb éves szinten. Az
okok feltarasahoz a Tudatos Vasarlok Egyesilete nyu;-

tott seqgitséget.

Uszony vagy iszony?

Amagyarok az elmult évti-
zedben évrél-évre egyre
tobb halat esznek, de a néveke-
dés mértéke rohamtempoénak
semmiképpen sem nevezhet6.
A KSH adatai szerint elértiik a
fejenkénti éves 6,18 kilogram-
mos halfogyasztast, de még ez-
zel is messze elmaradunk az
eurdpai unios évi fejenkénti 20
kilogrammos atlagtol. A leg-
nagyobb halevék persze a ten-
gerparti orszagok: Portugalia,
Spanyolorszag, Litvania, de a
csehek és az osztrakok is el6t-
tiink jarnak.

Az egész éves adag majd-
nem felét kardcsonykor
fogyasztjuk el. Mig a listaveze-

t6 Portugalidban minden-
ki hetente

nagyjabol egy kilonyi halételt fo-
gyaszt, itthon ugyanez a meny-
nyiség negyedév alatt fogy el.

Pedig rengeteg érv szol a
halfogyasztas mellett: ke-
vés benne a koleszterin, viszont
remek forrasa az omega-3 zsir-
savaknak, sok asvanyi anyagot
(kalium, kalcium, szelén, jod,
fluor, foszfor) és vitamint (A-,
D-, B2-, Be-, B12- és E-vitamint)
tartalmaz. A benne 1év6 tobb-
szorosen telitetlen zsirsavak
segitenek meg@rizni az érfalak
rugalmassagat, ezért fogyasz-
tasa csokkenthetné egy vezetd
hazai halalok, a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatat.

77’
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Amagyar lakossag tiszta-
ban is van a halfogyasz-
tas pozitivumaival, a halat a
legegészségesebb élelmiszerek
kozott tartjuk szamon. A hazai
édesvizi halakat frissnek, meg-
bizhatobbnak és olcsdbbnak,
viszont pocsolyaiziinek és hal-
szagunak tartjuk. Akik ritkan
fogyasztjak, elsésorban a hal
izét, szagat, illetve a szalkakat
nem szeretik benne. A tenge-
ri halakrdl ezzel szemben gy
véljiik, hogy kevesebb benniik
a szalka, valtozatosabb az iziik,
kénnyebb hozzdjuk jutni, vi-
szont dragabbak is.

I udjuk tehat, hogy egész-
séges lenne, mégsem sze-

retjiik igazan, talan mert nem

ismerjiik.
4
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Tajékozodjon a halak nehézfém-tartalmardl a www.tesztek.tudatosvasarlo.hu oldalon!

A{imutatésok szerint a va-
arlok leginkabb a pon-
tyot ismerik, utdna viszont
rogton két tengeri halféle, a hekk
és a tonhal kovetkezik. A hekk
valoban a legelterjedtebb és leg-
népszertibb étel a téparti biifék
kinalataban, gyakran latjuk - fej
nélkiil, panirozva. De hogy va-
l6ban ismernénk, az erésen két-
séges: legtobbiinknek fogalma
sincs rola, honnan és milyen al-
lapotban keriil Magyarorszagra.
A tonhalat gyakorlatilag kizaré-
lag pépesitett konzerv formaja-
ban latjuk, és aligha olvasgatjuk
akonzervdoboz oldalan szerep-
16 informéciokat.

Hazénkban a legtobb hal-
gazdasagban ponttyal
foglalkoznak, amely viszonylag
igénytelen és gyors novekedé-
st hal. A ,vadon fogott” ponty
huisinak magasabb a tobbszo-
rosen telitetlen zsirsav-tar-
talma, a tdgazdasagi pontyok
viszont kiegészité takarmanyt
is kapnak, igy tobb a husuk-
ban az egyszeresen telitetlen
zsirsay, és két-haromszor zsi-
rosabbak is, de zsirjuk fogyasz-
tasaval nem tesziink kart az
egészségiinkben.

Ahekk a hazai piacra el-
sGsorban Argentinabdl,
el6készitve (lefejezve, kibe-

lezve) jut el. Szeretjiikk, mert
nincs halszaga, nem

szalkés, evéskor konnyt ki-
venni a gerincét. Azonban
fontos tudni, hogy mivel a ten-
geri halallomanyoknak ma mar
szinte nyoma sincs, manapsag
a hekket ketrecekben, tengeri
halfarmokon tenyésztik, ahol
hormonokkal és - a talzstfolt-
sag miatt - antibiotikumokkal
kezelik Gket.

Ahekkéhez hasonld a hely-
zet a tonhallal, amelynek
egyes fajai a tiulhalaszas miatt
kipusztuléban vannak. A ton-
halat itthon konzervként is-
merjiik, és jo, ha tudjuk, hogy
a konzervalassal vitamintar-
talma ugyan megmarad, de az
oly értékes omega-3 zsirsavak
nagy része elvész beldle.

Atengeri halak szerveze-
tében rdadasul mindaz
a szennyez6dés felgyiilemlik,
ami globalisan mérgezi a ten-
gerek, 6cednok él6vilagat. A
fagyasztott tengeri halak tar-
talmazhatnak nehézfémeket,
példaul higanyt, kiilonosen a
nagyobb testli ragadoz6 halak.
Ezért elényosebb, ha a kisebb,
no6vényevo halakat fogyasztjuk.

SOkan a folyokbol, pata-
kokbol kifogott halat vé-
lik a legjobb mindségiinek,
legbiztonsagosabbnak pedig a
tanusitott bio-haltermel6i ha-
lat tartjak. A legtobb hazai ha-
lat halastavakban termelik, de
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jelent6s mennyiséget fognak ki
a természetes vizekbdl, és tobb
tonnat intenziv {izemekben
(mesterséges kornyezetben, tel-
jes gépesités mellett) nevelnek.
Az élelmiszerbiztonsag és mi-
ndség tekintetében nincs kii-
lonbség a tdgazdasagi és az
intenziven termelt halak, illetve
az egyes halfajok kozott, viszont
vannak egyedi tulajdonsagaik.
Példaul a hazai halfajaink ko-
zil az amurnak és a busdnak a
legmagasabb az omega-3 zsir-
sav-tartalma, amely rendkiviil
kedvez6 élettani hatasokkal bir.

Erre érdemes figyelni
halvasarlaskor:

Lehetoleg hazai, bio-mindsité-
s(i halat vegyen!

A hazi halakbol a busa, amur,
kecsege hisanak a legma-
gasabb az egészségre jote-
kony, tobbszordsen telitetlen
zsirsav-tartalma.
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o Tengeri halbdl lehetdleg olyat
«  vasdroljon, ami viszonylag ko-
o zelrdl érkezik!

+  Tengeri halbol vélassza a ki-
e  sebb fajokat, pl. a szardinidt, a
« heringet és a szardellét!
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Ezeket kertilje a higanyszeny-
nyezettség miatt: capa, kard-
hal, tonhal, kiralymakréla,
cserepeshal!

Keresse a fenntarthato ten-
geri halaszatot (MSC), és a
fenntarthatd akvakultiras ha-
laszatot (ASC) jelzG cimkéket!
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Centrum Energy A-t6l Z-ig®
filmtabletta 30 db S

2640 Ft Az
2¢ )rz.z’m

forgalmazza: Pfizer Kft.
1123 Budapest, Alkotas utca 53.

Vitaminokat, asvanyi anyagokat,
ginzeng- és ginkgo biloba
kivonatot tartalmazé készitmény
feln6tteknek

Etrend-kiegészit6 készitmény**

CalciTrio® filmtabletta
60 db

(2 290 Ft)

CalciTrio’

38,2 Ft/db

Hatdanyagai, a kalcium,
D- és K,-vitamin
hozzéjérulnak a normdl
csontozat fenntartdsahoz

Etrend-kiegészits készitmény**

Mucopront 50 mg/g szirup

200 ml - :
ee ucopron
(1620 F1) :

hatoanyag: karbocisztein
forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kit.,
1025 Budapest, Csatdrka Ut 82-84.

Megkonnyiti a hérgévaladék felkdhogését és
kilirilését. KettGs hatdsdval szabdlyozza a nyak-
és kopettermelést és elfolyositja azt, igy konnyebb
felkohogni

MUC-TA-HU1809-07, lezdrds détuma: 2018.09.19.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer d . Y

Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
Csillapitja az izlileti- és izomfajdalmakat

100 g
akar 12 6ran keresztiil, és csokkenti

(3 2 3 5 F) azok gyulladdsat
hatéanyag: diklofendk-dietilamin

32,4 Ftlg

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

Voltaren

J Caaratia & Saiskat i 13 ke it

TR DT
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer CHHU/CHTHRFL/0027/18

Artelac® cL szemcsepp

10 ml EArtelac’a
,f;éra ?{D-'-m

QNS "

111,5 F/ml @.

forgalmazza: Vialeant Pharma Mo. Kit.,
1025 Budapest, Csatarka (it 82-84.

Frissiti és megnyugtatja a szemet. A szemfelszin
nedvesitésére szemszarazsag, €90 €rzés vagy
szemfdradtsdg esetén. Kemény kontaktlencsek
nedvesitésére is alkalmas.

ART-KN-HU-1803-03 Lezdras détuma: 2018.03.12.
Gyogydszati segédeszkbznek mindsiilé orvostechnikai eszkoz*

Novo C plus® liposzomalis C-vitamin
lagykapszula 60 db

(3 520 Ft)
NeloChit

58,7 Ft/db

Természetes Gsszetevokkel
készil, hosszan tartd hatdsu,
és a C-vitamint egy
természetes buroknak
kdszonhet6en zsirban old6dd
forméban tartalmazza. Igy
kivald hasznosulast biztosit, és
akdr kisebb ddzis is elég beltle.

Etrend-kiegészits készitmény**

Az akci6 2018. december 1-jét6l 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az afat tartalmazzak.

Sinupret® bevont tabletta
50 db

(2050 Ft) &

41 Ft/db

Smupret

Az orrmellékiiregek és a
légutak heveny és idiilt
gyulladdsainak kezelésére
szolgald gydgyszer, Hatdanyagai
gyulladéscsokkentd, nydkoldo

hatdstak, megkonnyitik a "
letapadt valadek kidriiésst ﬁ %

Vény nélkiil kaphato gydgyszer _

Béres Vita-D; 1600 NE D,-vitamin

tabletta 90 db -

(1 650 Ff) e P Vita-D:

ytaman

18,3 Ft/db

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

A napi szilkséges D-vitamin biztositéséra az
immunrendszerért, a csontozatért, a fogazatért
és az izmokeért

VID1812LFSZ
Specidlis — gy6gyaszati célra szant — tépszer

ACC® Instant 600 mg belsoleges por
10 db -

(2 160 Ft)

216 Ft/db

hatoanyag: acetilcisztein art‘la'a J
forgalmazza: Sandoz Hungaria Kit. v
1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47. 2

Napi 1 adag segit mér a hurutos kohogés
kezdetén! Viz nélkiil bevehetd, igy mindig
kéznél van hurutos kdhdogés esetén

408 mg be lzbleges par

0ACC1285/07.18 !
Vény nélkiil kaphato gydgyszer 4

Béres Magnézium 250 mg

+Bg filmtabletta 90do .
api 1 filmtabletta a
magnéziumhiany megeldzésére és
2 295 Fl' kezelésére. Kivaloan felszivdo
magnézium-kombindcict tartalmaz

25,6 Ft/db

forgalmazza:
Béres Gydgyszergyar Zrt., =
1037 Budapest, o
Mikoviny utca 2-4., |

www.beres.hu

EIBERES

MAG1812LFSZ )
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Tovabbi tudnivalok és részvételi szabalyzatok
a szimpatika.hu/jatekok oldalon.

Nyerjen
wellnesshétveget
a Szimpatikaval!

*A kockazatokrol olvassa el a hasznalatm{tmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosatI

**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a klegvaSUIyUZUtt;Vegyes étrendet és az egészseges életmaddot.
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Septolete® extra 3 mg/1 mg
szopogato tabletta 16 db

79,7 Ft/db

Felndttek és 6 év feletti
gyermekek szdmara javallott
gyulladascsokkentokent,
fajdalomcsillapitoként és
fertétlenitéként torok-, szajtiregi
és foginy-irritacio kezelésére.
Citrom-bodza izben is

i
4
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer J

Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db

Enyhiti az izom- és izlileti fajdalmakat,
l 79 5 Ft hétfajast, a megfazés és influenza
kovetkeztében kialakuld fajdalmakat
89,8 Ft/db
hatéanyag: diklofenak-kdlium

forgalmazza:

GlaxoSmithKline-Consumer Kft. =

1124 Butapest coirz o 23, WOItaren Dolo
hi

Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

P
wartyard
/4

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

CHHU/CHVOLT/0104/18

Bila-Git® fiimtabletta
30 db

(1 725 Ft)

57,5 Ft/db

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T6 utca 1-5.
Gy6gyszerinformécio:

tel.: (+36 1) 505 0055

Web: www.sanofi.hu

Hatékonyan sziinteti meg az
epemiikodéssel 6sszefliggd
emésztési panaszokat, igy
nincsenek t6hbé nehéz ételek.

Bila-Gil

_"TI‘_‘?'f"?i

SAHU4NBL18‘06‘0316(2018406‘13‘J_ T
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Advil® Ultra Forte Iagy kapszula
16 db

Féjdalomcsillapito, ldzcsillapitd,

emellett gyulladéscsokkentd hatésa is

l 770 Ft van. Modern lagy kapszuléja folyékony
forméban tartalmazza a hatéanyagot,

igy akar 10 perc alatt elkezdi

csillapitani fajdalmat

Advil 7%

110,6 Ft/db
hatéanyag: ibuprofén
forgalmazza: Pfizer Kft.

1123 Budapest,
Alkotds utca 53.

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray

(3 860 Fﬂ 1 adagol6 tartdly

EP

ka\'wéra

Gyors segitség a dohdnyzds utani vagy ﬁ
lekiizdéseben! Diszkrét megoldds a kellemetien

megvondsi tiinetek enyhitésére. Mersekli a
nikotin uténi vagyat a leszokasi kisérlet soran.

3860 Ft/adagold tartaly
hatdanyag: nikotin

Vény nélkill kaphatd gyégyszer .

Cataflam Dolo Rapid 25 mg
lagy kapszula 20 db

Gyorsan felszivodo lagy kapszula',
mely hatékonyan enyhiti a fejféjast,
fogféjést és menstruacio
kovetkeztében fellépd fajdalmat.
'Diklofendk-kalium tablettdhoz képest

104,3 Ft/db
hatéanyag: diklofendk-kélium

forgalmazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. ‘ t ff
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu a a am

- | Dola RAPID
-

. o . . CHHU/CHVOLT/OWOAHBA dje k tulajde
Vény nélkiil kaphatd gy6ayszer heomide s Ck laasonon

Az akci6 2018. december 1-jét6l 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart.
Araink maximalt akcios arak, melyek az afat tartalmazzak.

Lopedium® 2 mg kemény kapszula
30 db Heveny, hirtelen kialakuld hasmenés

tlineteinek (beleértve a hasi
t diszkomfortérzes, puffadas, géresok)

kezelésére. Mar az els adag

55,5 Fi/db megszlintetheti a panaszokat
hatéanyag: loperamid

forgalmazza: 30*
Sandoz Hungaria Kft.

1114 Budapest,
Bartok Béla (it 43-47.

I.npedlum *)
Karwa'a Fomg by el i - |

0LOP921/03.17 ll
Vény nélkiil kaphat6 gyc’)gyszer

Oscillococcinum® golyéeskak

6 adag
Hidegrézas, rossz kozérzet, laz esetén,
l 59 5 Ft mar az elsG influenzas tiinetektd!
265,8 Ft/adag
hat6anyag: Anas barbariae hepatis
et cordis extractum 200K -
g]gﬁglnm:irzlz:éria Kt JI!II."II.'Ilr-‘.'. thne ek '|.'ﬂ'r|:I'.d'!.I'."l'\.' -
oscillococcinum
golydskdk
| o Krbyterhab. 1 & :.- - Mﬂ ’
| »

Vény nélkiil kaphat6 homeopétids gyogyszer

Zovirax Duo 50 mg/g és 10 mg/g
ajakherpesz krém 2 g

(1 785 F1) g
weorg I. OWFAE '

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

A kitjulé ajakherpesz korai jeleinek
és tlineteinek kezelésére: kezeli az
ajakherpeszt és a hélyagképzddést
is megakadalyozhatja

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

CHHU/CHVOLT/0104/18

Wick Sinex 0,5 mg/ml oldatos orrspray

15 ml
(1820F) &
1§ arty= y
121,3 F/ml i
hat6anyag: oximetazolin-hidroklorid -

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

Hatékony orrspray, amely egyetlen adaggal perceken
beltil, akdr 12 drdra megsziintetheti az orrduguldst

Vény nélkiil kaphato gydgyszer

Normaflore belséleges szuszpenzio
30x5 ml

(3215 Ft)

normaflore

hatoanyag: Bacillus clausii
forgalmazza: Wibed
/.
: £

Megeldzi az antibiotikum okozta
bélflora kdrosodést, csokkenti a
hasmenés kialakulasanak esélyét,
helyredllitja a bélflra egyensulyat

3
¥

4

SANOFI-AVENTIS Zrt.

1045 Budapest, T utca 1-5.
Gyd6gyszerinformécio:

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

SAHU.BCL.18.06.0304 (2018.06.05.)
Vény nélkiil kaphatd gyégyszer

facebook.com/Szimpatika instagram.com/szimpatika_hu

@ Egészségpénztari kartyéra is kaphato. Az egyes gydgyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek, vasarlas eldtt kérjlik, érdeklddjon gydgyszertaraban!

vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!

L]

t]ekoztatat




ﬂElmondom hat mindenkinek

Polgar Teréz Eszter

) ,Be fogjuk gyu Gjtani a rakétakat!”

,Ha bennem mdsok megldttdk a potencidlt, akkor nekem is
meg kell Idtnom mdsokban. En annyira dtlagos figura vol-
tam, de j6 anyag, szinte bdrmi lehetett volna bel6lem. Akkor
ezekbdl a gyerekekbdl mennyi minden lehet.” Vitéz Andrds
Gyula — gyerekkori becenevébdl, a Banditdbdl szdrmazdan
Bandi - nagyon fiatalon vdlasztotta hivatdsdnak a gyermek-
otthonok tdmogatdsdt. Mivel a gyerekek jdlléte figg neve-
[Gik testi-lelki egyensulydtdl is, — mdr volt neveléként — életre

hivta a VONESZO-t: a VOIt NEvel6k SZOlgdlatdt.

Huszonévesen legtobben
a sajat egzisztenciajukkal
és a csaladalapitassal
vannak elfoglalva; nem
hiszik, hogy masokkal is
»az 6 dolguk” torédni.
Szerintem a boldogulas és
masok segitése jol megfér. Ne-
kem rengeteget adott, hogy
adhatok. Pedagdguscsaladbol
szarmazom, majdnem min-
den felmeném tanar. Kicsi-
ként folyton nyéri taborokba,
osztalykirandulasokra jartam
- a legfontosabb gyerekkori él-
ményeim, ahogy a nagyokkal
légok. Taldn ezért is éreztem
felnéttként természetesnek a
kiilonboz6 koru gyerekek tar-
sasagat. Mindig megvolt min-
denem, 25 évesen mégsem
talaltam a helyem: két ottha-
gyott egyetemmel, az alkohollal

baratsagban léhtitéskodtem.
Szerettem nyilizsdgni, minden-
félére hasznaltam a jo szerve-
z8készségemet, de nem lattam
az iranyt. Soférként dolgoztam,
amikor szoltak, hogy kisbusszal
egy erdélyi gyermekotthon-
ba kell vinnem nyolc holgyet.
Gondoltam, ilyen férfi-n6
arannyal kirdlyi dolgom lesz,
de egész mastol varazsolddtam
el. Beleszerettem az otthonba:
a szinekbe, szagokba, mintha
hazaértem volna. Egy kis ci-
ganylanyka, Sorina, egyfolyta-
ban rajtam l6gott, a nyakamban
tlt, én tanitottam neki a szine-
ket. Ezutan - mar magam mi-
att - rendszeresen jartam vissza
Szaszvarosra ezzel az 6nkéntes
tarsasaggal. Amikor pedig a fi-
uk nevelGje elment, én jelent-
keztem a helyére.

Minden szakiranyu képzés nél-
kiil nem tartottal a feladattol?

Vonzott az Uj helyszin, a
nylizsgés, a sok 1j ember - en-
gem akkor ez éltetett. Nem gon-
doltam, hogy barmit6l félnem
kellene, de mindenki, aki ismert,
féltett. Hogy még egy kudarccal
jovok haza, hisz addig nem fejez-
tem be soha semmit. Olyannak
lattak, akiben nagy potencial rej-
lik, de kallodik. A bardtaimnak
készonhetem, hogy ,,0sszerakod-
tam”. Amikor nem lehetett latni,
hogy lesz bel6lem valami, letiltek
velem beszélgetni; kisértek. Amit
tettem, nem adott rd alapot, de a
személyemben biztak. Ha 6k nin-
csenek, ma alkoholbetegként 16-
dorgok. En aztabizalmat adtam,
adom tovabb, amit magam is
kaptam. Es toltenek azok a hely-
zetek, amikor segithetek.

Hany gyereket neveltél
Erdélyben?

Nyolc fiat: két és féltsl tiz-
évesig. Kozben pedig megis-
mertem a lanyok neveldjét,
Andredt, aki itthon a feleségem
lett. A randijaink viccesen ala-
kultak, mert a 16 gyerekiink
is jott veliink. Ha mi fagyizni
akartunk, az plusz 16 gombdc
fagyit jelentett - minimum.

Ti tényleg eimondhattatok,
hogy megvan a kozos
érdeklodés...

Mikor egy év utdn hazajéttiink,
folytattuk is a kozos munkat, mar
hazasparként, egy krizisotthon-
ban. Hétkoznaponként 11 gyerek-
revigyaztunk. Nagyon beletettem
magam ebbe a feladatba, de még
nem voltam elég jo szakember.
Nem hudztam meg jol az énhata-
raimat sem. Az erdélyi otthonban
beletiltem egy régoéta jol mitkodo
struktiraba, és sok segitséget kap-
tam mint szegény ,,budai fehérem-
ber”. A krizisotthonban viszont
mindent nekiink kellett kitalal-
ni, megoldani traumatizalt gye-
rekekkel. Ezt két masik munkaval
prébaltam 6sszehangolni, plusz
f6iskolara jartam. Csepel, Obuda
ésa VIIL keriilet kozt ingaztam —
de utkozben legalabb tudtam ol-
vasni, elsésorban Jungot, Satirt.
Egyszerre akartam mindent - ra-
adasul friss hazasként.

Rengeteg felel6sséget vettél
magadra. A kallédas évei utan
villamgyorsan felnéttél.

Ezt szeretném kiemelni,
hogy ha megirod a cikket, a fe-
leségem is lassa nyomtatasban:
feln6tt ember vagyok. Azéta
egyébként két sajat gyerekiink
is van. Szerencsére lanyok,
akikkel nem nehéz, viszont ve-
litk nem tudok érzelmileg tavol-
sagot tartani, és az a hatékony
menedzser is lenni, akivé se-
gitéként valtam. Igaz, sok év
munkdja, és két kemény kiégés
van a szakmai tudatossigom
mogott.

b Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil w

A szocialis munkasok a
legveszélyeztetettebbek
kozé tartoznak kiégés
szempontjabol.

Igen, a segiték mind, de a ta-
narok vagy a multiknal dolgo-
70k statisztikdja is csinya. En
sokdig nem tudtam, mi okoz-
za a testi tiineteimet, példaul
a fej- és hatfajast. A kriziskoz-
pontban engem is elért a kri-
zis. Két év utan végiil eljottem.
Mar Erdély utan elkezdtem 6n-
ismerettel foglalkozni, ugy gon-
dolom, nalam az emberi oldal
mukodott, viszont szakmai-
lag nem voltam elég felkésziilt.




&Elmondom hat mindenkinek

A menedzsment-ismeret na-
gyon hidnyzott akkor még.
Ma mar inkébb szocialis me-
nedzsernek tartom magam,
mint szocialis munkdsnak. A
VONESZO-t azért inditottam,
hogy a tapasztalataimat fel-
hasznalva rendszert vigyek a
szocialis szféra bizonyos szeg-
menseibe, igy példaul a nevel6k
szakmai életébe. A nevel6k ki-
égésének megel6zése nagyon
fontos téma. Nem véletleniil ir-
tam ebbdl a szakdolgozatomat
- kozben végignéztem utdlag
a sajat kiégésem folyamatat
is. Harmadévt6l mér elég tu-
datosan éltem: egész tavalyig
a profit-szféraban dolgoztam
cégvezetbként, és folyamato-
san képeztem magam. Hét éve
kezdtiik el a VONESZO-t a cég
tulajdonosainak  segitségével
és a kiterjedt barati koromnek
koszonhetden.

Hogyan sikeriilt bevonnod a
cégednél a tulajdonosokat?
Megtetszettek nekik az ot-
leteim, és mindent timogattak,
ha volt extraprofit. Mondtam
egy pénteken, hogy megyek
Erdélybe. Miért nem pihenek?
- kérdezték. Mert nekem ez
fontos. Takaritunk, jatszunk a
gyerekekkel, meg vesziink ne-
kik hiitét - mondtam. Erre fel-
ajanlottak a benzin arat. Majd
a hatéét. Rajottem, hogy te-
matikusan is lehet gy@jteni. A
VONESZO 2011-ben indult:
sok jo szandéka ember Ossze-
allt, hogy egy-egy hétvégén se-
gitsen a nevel6knek - eziltal a

gyerekeknek. A nevel6k hozzdk
a témat, ami 6ket foglalkoztatja,
mi vissziik a tudasunkat, meg
persze témat is, ha kell. Egy
ilyen hétvége minikonferencia,
oktatas, coaching, csapatépités,
Onismeret egyben. A nem léte-
z6 nevel6i kisokost is probalja
helyettesiteni.

Hany gyermekotthont
segitetek?
Fontos megkiilonboz-

tetni a hagyomanyos gyer-
mekotthonokat, és az azokat
Eurdpa-szerte felvaltd csa-
ladtipusd otthonokat. Ma-
gyarorszagon 12 éven aluli
gyerek nem is keriil mar gyer-
mekotthonba. A régi mo-
dell szerint kb. 40 gyerekre
feliigyelt két neveld, valtas-
ban. A csalddtipusu otthon-
ban egy apa meg anya véllal
gyerekeket a helyi szabalyok-
tol, az ingatlantol, az anyagi
lehet8ségektdl fliggd szam-
ban. De léteznek dtmenetek

is a kétféle otthontipus kozt.
Erdélyben, ahol dolgoztam,
alkalmazottak foglalkoztak
8-8 gyerekkel. A VONESZO
jelenleg hat gyermekott-
hont - két hagyomanyosat,
hdrom csaladtipusut és egy
koztes fajtat — latogat. Emel-
lett évi egy hetet taboroztat-

juk a gyerekeket; szerveziink
érzékenyitéseket leend6 szo-
cialis munkasoknak; a 30
alland6 onkéntestinknek fel-
készit6 utakat, a vezet6knek
Osszejoveteleket, kampanyo-
kat... Ez igy soknak és szerte-
agazénak tiinik, de minden
a nagy projekt irdnyaba mu-
tat, ami: a gyermekotthonok
tamogatasa és uj(ak) létre-
hozdsanak mentoraldsa. A
kis projektek mind ezt ta-
mogatjak valahogy. Példaul
a segiték képzése azért is jo,
mert 6k a megnyil6é karpat-
aljai otthonba johetnek majd
gyakorlatra.

Hogyan valasztottatok
ki, melyik hat otthont
tamogatjatok?

Erdélyben, Zsobokon nyitot-
tak elészor felénk, ott tudtuk el-
inditani a VONESZO-t, aztan
egyik egytuittmiikodés kovette a
masikat. Jelenleg ennyit birunk.
Rendszeresség, kiszamithato-
sag és személyesség: ez a harom
kulcsszavunk. Hosszutavon a
Karpat-medence magyar ajku
teleptiléseit lefed rendszerben
gondolkodunk, de fokozatosan.
Erdély, Veszprém és Pest megye
utan most Karpatalja keriilt f6-
kuszba: ott inditjuk az els6, kez-
dettdl altalunk mentordlt - de
szintén allami fenntartasu - csa-
ladi otthont. A kitartdsomnak
meglett a jutalma: kaptunk egy
ingatlant a feldjitasaért cserébe.
Karpataljan az allam a nevel6
hazasparnak 300 ezer forintnak
megfelelé dsszeget ad — csak ab-
bél nem lehet megélni nyolcan,
tizen. A nevel6knek marciustol
oktdberig a haztdjiban kell dol-
gozniuk, hogy megtermeljék ma-
guknak, amit lehet - az allam ezt
is tamogatja -, csak igy marad-
nak meg ott a gyermekotthonok.
Mi havi 150 ezer forinttal segitjiik
majd a nevelépart, plusz minden
gyereknek lesz személyes tdmo-
gatdja, ugy tervezziik. Ezen tdl
mindenféle segitséget tudunk
nekik nyujtani. Rengeteg szak-
ma képviselteti magat az 6nkén-
teseink kozott az asztalostdl az
orvosig, 6k havonta tudnak tema-
tizalni egy hétvégét. Mi meg koz-
ben a nevelékkel foglalkozunk.
Be fogjuk gyujtani a rakétakat!

Tavaly 6ta profi
alapitvanyként miikodtok.
Igen, ezért otthagytam a
cégvezetést. Leginkabb rend-
szeres, kis Osszegli adomd-
nyokat gytjtiink, mert ebbdl
tudunk kiszamithatéan md-
kédni. Szerencsére vannak
egyosszegli, nagy adomanyaink
is. Januartdl novemberig dolgo-
zunk, decemberben nincs ren-
dezvényiink, csak gytjtésiink.
Mi akkor nem megyiink se-
hova. Nevel6ként lattam, hogy
mindig karacsonykor érkeznek
az adomanyok, és jon a tize-
dik Mikulds egy intézménybe
- szegény gyerek mar nem ér-
ti —, de janudrban nincs pénz
futésre. Azt sem tartom jo-
nak, ha nagyon ,.tul van tolva”
a kardcsony. Utana hatalmas a
kontraszt, és igy a gyerekekben
a belsé fesziiltség. Nincs még
realitasérzékilk, ezért sokat ar-
tanak a mézesmadzagok.
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Hogy latod, mi segit
neked a jovoben, hogy a
kiégést el tudd keriilni?

En is csak annyit véllalok,
amennyit személyesen, ki-
szamithatdan, rendszeresen
elbirok. Szakmailag és embe-
rileg tartom a hataraimat. De
talan még fontosabb, hogy
mdr meg merem mutatni a
sebezhetéségem, fbleg: on-
magamnak. A feleségem és a
barataim el6tt hamarabb si-
keriilt 8szintének lennem -
6k segitettek a két kiégésem
utan talpra allni. Mar nem
kell mast mutatnom senki-
nek, mint aki vagyok, a hia-
nyaimmal, fadjdalmaimmal
egyiitt. Ezzel rengeteg ener-
giat megspdrolok. A legne-
hezebb, hogy 6nmagéanak ne
hazudjon az ember - de eb-
ben igazi er6 van. A hitelesség
pont a sebezhetdségen keresz-
tiil jelenik meg.




&Térsaslény

Vag Bernadett

Mosrti kardcsonyi lazban ég. Ami nem len-
ne baj, mert mi is azt szoktuk csinalni ilyentajt,
mézeskalacskakat siitiink, cuki kis ajandéko-
kat vesziink, masnikkal diszitiink, csillampa-
pirba csomagolunk, angyalkakkal aggatjuk tele
a vilagot. De Martit nem érdeklik se az angyal-
kak, se a kalacsok, 6 ndsiilni késziil. Mindjart
megmagyardzom.

16szor is felvazolnam, milyen (megrazo)
valtozasok észlelhetSk (eredetileg kifinomult és
rendezett) kiilsején. Szelid szeme izzik (Gjabban
szemhéjtust hasznal), a haja égnek dll (a tupirtdl),
a ruhdzata csicsasan csapzott (és tisztdra nyolc-
vanas évek). Ha kérddre vonjuk, arra hivatkozik,
hogy pontosan tudja, milyen volt fiatalnak lenni,
és atis érzi minden porcikdjaban az els6 szerelem
minden langjat és leheletét (ami egyébként épp a
nyolcvanas években tértént meg vele). Es mivel
ennyire atérzd, amit megujult (pontosabban ret-
rézodott) kiilsejével is igyekszik demonstralni, a
legszebb és legromantikusabb eljegyzési vacso-
rat fogja megrendezni a leendé kis menye szé-
mara. Hoppa!

z tortént ugyanis, hogy Marti 21 éves
nagyfia, aki mdsodéves a féiskoldn, (Marti sze-
rint) halalosan szerelmes lett egy kislanyba, ne-
vezett Annamadridba (akinek mar a neve is maga
a zene). Es ez a kisldny karcst (mint a nddszal),
és szOke (mint a buzamezd), és kedves (mint a
hajnali madarcsicsergés). A kislany jellemz6i az
alabbi parbeszédbdl deriltek ki Mérti szdmara,
amit Petivel, a fidval folytatott.

- Mondd, kisfiam, és milyen az a kislany?
- Elég jol néz ki.

- De mégis, milyen? Magas? Alacsony?

- Elég d6gos — mondta a Peti.

- Na és a haja szine?

- Valami sz6kés - hangzott a valasz.

) A szerelmes anyos

Erre Marti boldogan felsdhajtott, fiilig moso-
lyogva eltévedt a tekintete a konyhaban, ahol a
kavéscsészék feletti polcon meg is latta a kislanyt
tet6tdl talpig, épp olyannak, amilyennek Peti le-
irta. Mar csak egy kérdése volt.
— Na és kedves?

eti 0sszevonta szemoldokét, elmélkedett egy

pillanatig, majd igy felelt:

a,ja
JVI’ a mar most, a tervek szerint e Hajnali Bu-
zamezd Folott Csicsergd Kedves Dallamot, akit
rdadasul Annamarianak hivnak, Marti épp aka-
racsony elsd estéjén fogja személyesen is megis-
merni, mert elmegy am vacsordra hozzajuk. Ezt
ugy két nappal ezel6tt tudta meg, azéta izzitja a
laz. Példaul, hogy mi legyen a menii, mert a jol
bevalt halleves, rdntott ponty oszt' bejgli ételsort
mara tul kispolgarinak talalja, a kaviart tal proc-
cosnak, a harcsapaprikast rizikdsnak (mi van,
ha megakad egy apr¢ szalka Annamaria kedves
kis torkdn), a kacsasult tan tdl zsiros lenne neki
(mi van, ha pont fogyozik?), a csiilok Pékné pe-
dig egyenesen vicc, hidba sértédik meg a Szaki,
aki javasolta. (Hogy toltott kaposzta? Az nem esti
meni, mert az mindenképp van.)
ztan. Mit is vegyen ajandékba az ¢ kis me-
nyének, amit6l azonnal érezné, hogy a csalad
befogadta, mert ha egy kis pliissizét kap, az bar
kedves, tul szerény, egy konyv esetleg megban-
tand, ha nem szeret olvasni, ha egy szép pulo-
vert venne neki, az meg tulsigosan bizalmas, és
ki tudja, milyen az izlése. Marad még az ékszer,
de milyen ékszer, eziist ékszer vagy arany, divat-
gyongy-e vagy igazi, és mi van, ha Peti is pont
ékszert vesz, és a két ékszer vetekedik majd a ka-
racsonyfa alatt.
é)s ekkor, mintha hirtelen angyalok szalltak
volna le koré, megvilagosodott a mi Martink, a

szeme kikerekedett, a szemhéjtusa elkenddott, és
azt mondta, megvan!

ert id6kozben eszébe jutott, hogy a Peti
(ajjj, az a lusta, nyegle kolyok) lehet, hogy el is
felejt ajandékot venni a szerelmének, vagy egy-
szer(ien ugy gondolja, hogy épp elég ajandék 6
maga a kisldnynak, hiszen az apja is pont ilyen
volt, j6 hogy at nem kototte magat aranyszalaggal
a fa alatt, mig Marti j6l meg nem nevelte. Errdl
meg az jutott eszébe, hogy siirgdsen a kezébe kell
vennie a dolgokat, még keményebben, ahogyan
eddig, mert nem csak oda kell édesgetnie a szép
sz6ke, karcsu, kedves lanyt (akit jajistenem! An-
namarianak hivnak), hanem a Peti undoksagat
is ellensulyozni kell. Es igy jutott el a nagy, sors-
fordité dontésig a mi Martink, ami még a hang-
jat is elcsuklasztotta, a kezét is megremegtette, a
szemét is konnybe labasztotta (és talan még az
elméjét is elhomalyositotta):

- Az én kis Annamdridmnak adom a gyén-
gyos eljegyzési gylrtiimet, amit még szegény
megboldogult anyésom huzott az ujjamra, ami-
kor a férjem elfelejtett nekem karacsonyi ajandé-
kot venni az els6 szentesténken!

enniink persze meghiilt a vér, de mit mond-
hattunk volna? Marti kérbecsokolt mindany-
nyiunkat, megkdszonte a sok ért6 figyelmet és
tamogat6 hozzaszolast, majd elsuhant rozsaszin,
selyembélésti ékszerdobozkat vasarolni, mert
teszkds zacsiban mégse adhatja majd 4t a menye
ajandékat.

mint kilépett az ajtdn, megszdlalt a telefon.
Peti volt. Azt kérte, beszéljiink az anyja fejével,
mert ki tudja, mire képes, még a végén megké-
ri a kiscsaj kezét, akit alig két honapja ismer, és
akivel tok laza a viszony, és akit csak azért visz
haza szentestére, mert épp kirugték a koleszbdl,
és nem lesz hova mennie csorikanak.
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ﬂKérdezze meg kezelSorvosat!

Dr. Draveczki-Ury Adam

I\/\agyarorszégon népbetegség az érszUlkilet,
az ebbdl fakadd amputaciok aranyat tekint-
ve pedig Eurépa éllovasai kozé tartozunk. Pedig
mint ahogy azt dr. Landi Anna angiologus szak-
orvostol, a Rébert Karoly Magankérhaz munkatar-
satol megtudtuk, ennek bizonyosan nem kellene

fgy lennie...

Orvosi értelemben mit
neveziink érsziikiiletnek?

A végtagok artéridinak beszi-
kiilését vagy elzarodasat, ami-
nek alapja az érelmeszesedés.

A koztudatban szinte teljes
egészében a dohanyzashoz
kotik ezt a rendellenességet.
Ennyire fekete-fehér a helyzeta
valésagban is?

A periférias érszikiilet els6 sza-
mu rizikéfaktora a dohdnyzas.
A dohanyosok kozott 2-6-szor
nagyobb a betegek ardnya a
nem-dohdnyosokénal. Ugyan-
akkor szamos tényezd befolya-
solja rossz iranyba a korképet,
és ezek koziil csak az egyik a
dohdnyzas, ide tartozik még
a magas vérzsirszint, a magas
vérnyomas, az l6, mozgas-
szegény életmod vagy a cukor-
betegség. S6t, donmagaban az
életévek novekedése is hajla-
mosabba teszi az embereket e

megbetegedésre. Ugyanakkor
a dohdnyzas nagyban raerdsit
ezekre a folyamatokra.

Miként kell elképzelni magat a
folyamatot?

Az alapfolyamat az érelme-
szesedés, amelynek sordn -
rendkiviil bonyolult moddon
- karosodik az érfal, ennek ko-
vetkeztében besziikiil az ér, és
nem tud annyi oxigénduas vér
athaladni rajta, hogy megfe-
leléen miikodjon az ellatan-
do szévet vagy szerv, példaul a
labszar izomzata. Néha heveny
elzarodas jon létre, amikor még
ahhoz sincs id6, hogy megkerii-
16 érhalozat alakuljon ki: ilyen-
kor kovetkezhet be a sziv- vagy
agyi infarktus is. Ma mar sze-
rencsére elég sok hozzaférésiink
van a folyamat dinamikajanak
megszakitasahoz, a szervezet
segitéséhez, dm ez elsésorban
a kockazati tényez6k kiiktata-
sat jelenti.

Y 4 IIII

A Kiraxatnézo

r

Vagyis a betegek is els6sorban
életmodvaltassal segithetnek
magukon?

Igen, de természetesen segit-
séggel. Az életmdd-valtozta-
tas egyik legfontosabb eleme
a rendszeres fizikai tréning,
amelynek jelentdségét nem le-
het elégszer hangsulyozni. Az
allati zsiradékokban szegény ét-
rend alkalmazdsa, és a talstlyo-
sok esetén a testsulycsokkentés
ugyancsak megkeriilhetetlen
feladat. A gondozd orvosok
gyogyszeres kezeléssel tartjak
rendben a vérnyomast, célér-
tékre 4llitjak a vérzsirszinteket,
kezelik a diabéteszt.

Mik az érsziikiilet tiinetei?

Nem véletleniil nevezik az ér-
sziikiiletet ,kirakatnézé be-
tegségnek™ jaras kozben az
izomzat nem kap elegendd
vért, és savanyu anyagcse-
re-termékek szabadulnak fel,

aminek kovetkez-
tében  izomladz-szerd,
kellemetlen fajdalom keletke-
zik a vadliban, a combban. Ez
aztan par perc alldogalas, ,ki-
rakatnézegetés” utdn rende-
z8dik, hogy bizonyos tavolsag
megtétele utan ismét jelent-
kezzen. Ez a fazis ugyanakkor
mar a masodik stadium, az el-
sében ugyanis nincs tiinet,
csak orvosi szliréssel ismerhe-
t6 fel. A harmadik szakaszban
pedig mar nyugalmi allapot-
ban sem elegend6 a vérellatas a
panaszmentességhez: ilyenkor
a szivt6l leginkabb tavol 1évé
teriiletekben - a labujjakban,
a sarokban, a ldb kiilsé részén
- 1ép fel zsibbadds vagy fajda-
lom. Ha a beteg feliil és lelo-
gatja a végtagot, megsztinnek
a panaszok. A negyedik stadi-
umban pedig mar a bér vérel-
latasa sem elég ahhoz, hogy ne
legyen sebes az 6regujj vagy a
sarok: ez az ugynevezett gang-
réna stadiuma.

Feltételezem, mar a masodik
stadiumban muszajlenne
orvoshoz fordulni...

Természetesen! Elviekben vé-
gig orvosnak kellene kisérnie
a betegeket. Akiket a sziiréstdl

vagy a tlinetek kezdetétdl
végigkisértem, és a tandcsa-
im szerint éltek, azok esetében
egyetlen amputdciot sem kel-
lett végrehajtani, ugyanis meg-
vannak az eszkozok arra, hogy
mikor mit kell tenni. Ha valaki

s

betartja ezeket az el8irasokat,
akar még visszafelé is haladhat
a stddiumokban, de a betegek
tobbségénél szinte garantalha-
t6, hogy az allapota nem rom-
lik tovabb.

Emlitette azamputaciot.
Ez mennyire gyakori ma
Magyarorszagon?

Magyarorszagon nagyon nagy
az amputdciods rata, a nyuga-
ti orszagokhoz képest két-ha-
romszoros. Ennek toébb oka
is van: nem torténik meg az
elébb emlitett kockazati té-
nyez6kkel birdk sztirése, a mar
szambavett betegek nyomon
kovetése, gondozasa pedig
nem kielégité. Nem megfele-
16 a diabétesz rendbentartasa,
rengetegen dohanyoznak, nem
mennek el a vérzsir-kezelések-
re, és igy tovabb... Mi, orvosok
hidba erélkodiink, ha a beteg
nem jon el, vagy nem torédik

az allapotaval, nem hagyja ab-
ba a dohanyzast. De orszagosan
sem adott a megfelel szerve-
zeti keret a betegek utankove-
téséhez, kezeléséhez, s6t, még
a szliréshez sem. Bizonyos in-
tézkedések persze torténtek,
de ezek nem elegenddk. Min-
den keriiletben, telepiilésen
sziikség lenne olyan szerve-
zeti egységre, ahol el lehetne
végezni a laborellenérzést, a
jarastavolsag vizsgalatat. De
példaul nincs elegendé gyogy-
torndsz sem, akik a korkép
alapterapiajat képez0 jarasgya-
korlatokra megtanitanak a be-
tegeket. Marpedig ezekben a
kérdésekben 1épni kell valamit:
a szervezést a gyokereknél kell
elkezdeni, a betegek bevoni-
saval. Ez megfelel6 szellemi és
anyagi beruhdzas nélkiil lehe-
tetlen. Amig ezen a téren nem
torténik véltozas, tovabbra is
Eurdpa éllovasai kozé tarto-
zunk majd az amputaciok ara-
nyat tekintve.

A teljes interjit megtaldlja hon-
lapunkon, a szimpatika.hu-n!
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ﬂKérdezze meg gyogyszerészét!
AN

-
i

Dr. Bartus Gyorgy

Egyeves az elektronikus recept

Az elektronikus recept, és az ezzel egylitt keletkezett felirasi igazolas idén
novemberben ,lnnepelte” egyéves sziletésnapjat. Egy éve dr. Bartus
Gyorgy, a Magyar Gyogyszerészi Kamara alelnoke irt a bevezetésrél, most
ugyancsak 6t kértlk a jelenlegi helyzet értékelésére, a mikodési tapasztala-

tok rovid 6sszegzésére.

Agy(’)gyszerek rendelésé-
nek eszkoze - 2017. no-
vember 1. 6ta - az elektronikus
recept, amely a papiralapt vényt
valtja ki. Az e-recepten rendelt
gyogyszereket és azok adatait az
orvosok egy internetalapt sza-
mitégépes rendszerben rogzitik,
ahonnan a beteg jelenlétében és
személyazonossaganak igazo-
lasa utdn, TAJ-szdma alapjén a
gyogyszertar kiadasra jogosult
dolgozdi lekérdezhetik azokat.
Amennyiben a gyogyszert nem
a beteg személyesen, hanem
megbizasa alapjan valaki mas
valtja ki, ugy a kiadas a felira-

si igazolds nevli dokumentum

alapjan torténik. A
felirasi igazolas for-
mai kelléke az orvo-
si pecsét és aldiras

is. A gyogyszerkiadas tényleges
utasitasa az elektronikus térben
rogzitett vény, vagyis nem a pa-
pirra kinyomtatott felirasi iga-
zolas, bér jelenleg még ennek is
megvan a szerepe.

A z elektronikus vényrol ké-
szt felirasi igazolast ar-
r6l ismerhetjiik fel, hogy harom
vonalkddot tartalmaz, és persze
rd is van irva, hogy az egy fel-
irasiigazolas. A gyogyszer kiad-
hatésaganak szempontjabol ez
egy olyan papir, ami arra szolgal,
hogy az internet elérhetetlensé-
ge esetén a beteg gydgyszereihez
juthasson, de a tényleges adato-
kat egy zart internetes rendszer
tarolja, és csak az szamit, hogy
abban mi szerepel.

Az els6 néhany hét hiba-
javitdsai utdn az e-vény
rendszerrdl 6sszességében el-
mondhatd, hogy mukaodik.
Igaz, ez id6nként a gyodgyszer
kiaddjanak kreativ probléma-
megoldasit is feltételezi, persze
ez a kreativitas nem lehet kor-
latlan. Jelenleg az osszes felirt
recepten belill az elektroni-
kus vények mennyisége meg-
haladja a 60 %-ot, ami nagyon
j6 arany, mivel az ilyen tipu-
su rendszert régebben hasz-
nalé orszagokban is legfeljebb
80 %-ot tesz ki ez a szam. Or-
szagosan a haziorvo-

sok jelent8s része
mar hasznalja
az elektro-
nikus

gyogyszerrendelést, de a kor-
hazak és szakrendelések ese-
tében még van hova fejlédni.
Természetesen bizonyos ese-
tekben sziikségszertien 1étezik
a hagyomanyos papiralapu re-
ceptis, hiszen az internet elér-
hetetlensége vagy a betegagy
melletti gyogyszerfelirds ese-
tében az orvos nem férhet
hozza az elektronikus térhez.

J elenleg harom komolyabb
problémat tudnék meg-

jelolni az e-vény rendszerrel
kapcsolatban.

Az els6, hogy személy-
azonositas utan a TAJ-
szam igazoldsaval a beteg
csak a sajat gydgyszereit valt-
hatja ki a patikaban a felirasi
igazolds bemutatasa nélkiil,
vagyis a hozzatartozoét vagy
a szomszédét semmiképpen
sem. Ezzel kapcsolatban ké-
rem a betegeink megértését,
ne akarjanak minket, gyogy-
szerészeket jogsért6 maga-
tartdsra rabirni. A jo hir az,
hogy a fejlesztok igérete sze-
rint a 2019. év folyaman az
internetes sajat ,ligyfélka-
pun” keresztiil lesz lehetd-
ség elektronikus megbizds
adasara, meghatalmazott ré-
szére, mdas gyogyszereinek
kivaltasara.

A masodik probléma tech-
nikai jellegli, mely az
elektronikus receptet tarold
internetes ,felh6” idészakos
elérhetetlenségébdl adodhat.
Amennyiben az orvos altal irt
e-recept nem rogzil az inter-
netes térben addig az id6pon-
tig, amig a gyogyszer kivaltasat
a beteg megkisérli, igy a felira-
si igazolas hidnyaban a gyogy-
szert kiadni a gyogyszertar
nem tudja. Szintén gondot
okozhat, ha a patikdban a
gyogyszer kiaddsanak ténye
valamiért nem rogziil a ,,felh6-
ben”. Amennyiben visszaélésre
deriilne fény, ugy ezt az egész-
ségbiztositd szankciondlhatja.

Aharmadik probléma rész-
ben az el6bbiekbdl, rész-
ben mas okokbol adodik. Ez
az egyetlen e-receptre torténd
tobbszori gyoégyszerkiadas lehe-
tsége. Ez a fentebb leirt jelensé-
gen tul adédhat abbol is, hogy a
felirasi igazolasokat a megszo-
kott recept tirlapra kell nyom-
tatnia az orvosnak. A helyzetet
tovabb bonyolitja, hogy az orvo-
si programok egyetlen e-vény-
16l tobb példanyban is képesek

felirasi igazolast kiallitani. Az- |

az ugyanarrol az e-recept-
rél kinyomtatott masodik és
harmadik példany igazabdl
mar csak egy felirasi igazolds

'Y
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mésolat. Igy azokat a gydgy-
szertarban az elsé kivaltast
kévetéen — a beteg nyomasa-
ra — papiralapt vényként lehet-
ne mar csak lekezelni. Ennek
szankcidja szintén a gydgyszer-
tarat sujté tamogatds megvo-
nasa lehet. Itt is csak betegeink
megértését tudom kérni, hogy
ilyen esetekben fogadjak el,
hogy az ilyen tipust masodik
vényiik — ami mdr nem recept,
csak annak latszik — egy felirasi
igazolds masolat, amire gyogy-
szert kiadni nem lehet.

Végﬁl azt tandcsolom,
hogy a felirasi igazolas-
hoz mindig ragaszkodjanak az
orvosnal, ésakivaltandé gyogy-
szer felirasi igazolasat mindig
adjak at gyogyszerésziiknek.
Jelenleg ez az egyetlen eszkoz,
amivel akar megbizottjukon
keresztiil, akdr az internetes
rendszer elérhetet-

lensége esetén

is gyogy-

szereikhez ©
juthatnak.
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éregtelenités

Sallai Ervin

FUnnepl (id)iés
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i
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Kedves Angyalkal

Tdén nem kérek maést kardcsonyra, csak hogy viszonylag
kevés veszekedéssel teljen az tnnep. Nagyon rakészilt a
csalad.

Apa egész évben informatika tanfolyamra jért, hogy
amiEor szenteste bejelentkezik Hugd bécst skype-on,

el tudja hérftani az Osszes lehetséges hibét. Az 16 lenne,
mert &lcaldban lefagy a gép. nagyl pedig rékezd1 anyénak,
hogy ha ahhoz a magas, udvarias mérnokhoz ment
volna feleségtil, ilyen nem fordulna el Erre persze apa
megemliti, hogy [y—lugé bécsit egyszer a budos ¢letben
hazaehetné a fene, amikor dolog van, ahelyett, hogy
Németbe hetrézik. Ertél meg anya borul ki, hogy egész
héten cségérényezni a németek klotyéit nem feltétlen
hetrézés.

Anya egy vagyont kolestt fzétanfolyamra, elkertlni
a vitéiat %{egnyert egy tévés vetélkeddt, hivtak Parizsba
két Michelin-csillagos étterembe séfnek. Reméljuk, elé%
lesz nagyapénak, mert anya kiborul, amikor pa%i turkélja

a villgjaval a halat, és megjegyzi, hogy a hébortban volt .
ilyen a koszt, a fronton még a séért 1s meg kellett harcolni
a ruszkikkal Meg? hoiy még j6, hogy nem ott, el tud

vezetni egy mekibe, hoz mésnak 1s szfvesen, ha kér valaki

Egytitt elmentunk drémaszakkorre, hogy
szemrebbenés nélkiil ki tudjunk bontani drmilyen
ajéndékot. Apa képes tigy értlni a hatodik zokni-
tusfrdé-dezodor csomagnak is, mint eg kisgyerek.
Anya még azt is tigyesen eljétssza, hogy keresi a
tokéletes helyet a porceldn hattyt vécépapirtartonak
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Bérlrlrleciloh'gJ biiszkén hordanak egy két szdmmal kisebb
hor%olt mikulédsos pulévert, és mér akkor sem roppan )
le a fogukrél a zoménc, ha valak; egy 1988-as évidraty
konya osmeggy-bonbont ny it 4t. amirdl lesatitozta
filctollal a ,nyugdfjba vonulsod alkalmabél” feliratot

Nagyiékra is biszke vagyok. Hivé ' Sine

lag; : gyok. Hivé katolikus 1étiik
heti ket§ze:§ budo}hmt@ szerzetestél tanultéktgz T
elengede§ fllOZ(l)ElléJéC‘ lgy csak a széjuk széle remeg majd
meg, amikor majd apa olyan erdsen kocogtatja tészt

mondéshoz késével az ttknagyitd] érokelt kristal
hogy annak lepattan a széle 5 Ot kristélypoharar,

Természetesen felkésziiltimk a legnagyobb kardcsonvi
klbivésré 1s. Apa ellstogatott a svéd %Vagp}lgavaara Va’ls"gga’ybla
Oleg Slggrkepvénder buitortervezdhoz intenzfv képzésre.
A/ hely1 éghajlatot tgy jellemezte, hogy Sva pavaara-hoz
képest még az 6rokké hide Stockho%m Is o%ran, mint
Mismi Beach De megérte. Egy éra alatt kivég, legallyaz egy
mamutfenyc, és 4talakitja intarzids komédds, o yhogy
taldn & karéc:sonyfa telpba faragaséval is végez, mielétt anya
megjegyezné, hogy j6vére mifenydt veszimk.

Kedyes Angyalksl L 4thatod, mi mindent megtettunk
Ha mégsem elég a felkésziiléstnk egy kisbdlésmentes
kardcsonyhoz, a kor élnék a Bverzidval kfvénség dolgaban.
Egy olyan pénilovat kérek, ami barna, fekete, fehér foltos .
fonott a sérénye, himzett a nyerge, és véletleniil pont ki ’
van ragasztva a képe a lovarda fa%a’ra, hogy eladé,

Készénom!
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ﬁFUggc’Sben

mint hinnénk.

Dr. Draveczki-Ury Adam

Fuldoklunk és fojtunk

I\/\i torténik akkor, ha
nem valamire, hanem
valakire vagyunk ,raszok-
va"? Gelsei Bernadett ad-
diktoldgiai konzulténssal,
parkapcsolati tanacsado-
val készitett interjunkbdl
kiderdl, az ilyen helyze-
tek sokkal gyakoribbak,

Mit értiink tarsfligg6ség alatt?

Egy parkapcsolat olyan,
mint egy egyenl$ szaru ha-
romszog: az egyik csicsaban
vagyok én, a masikban te, a
harmadikban mi. Egy kapcso-
lat gy miikodtethetd jol, ha
mindegyik oldalra kell6 figyel-
met tesziink. A fiiggl esetében
nincs én, csak a te és a mi ma-
rad: az illet a tarsa hangula-
tatol, érzelmi allapotatdl teszi
fiigg6vé sajat hangulatat, érzel-
mi allapotat. Ez hosszabb ta-
von nagyon megterheld, hiszen
onmagunkkal is egyensulyban
kell lenniink ahhoz, hogy egy
kapcsolatban megfeleléen mu-
kédni tudjunk. A térsfiiggd vi-
szont lemond sajat bels6 vagy
fizikai igényeirdl a mésik vagy
a kozos javara.

Azért minden kapcsolatban
eléfordul, hogy néha elbillen
ez a bizonyos haromszog...

Sét, eleinte teljesen norma-
lis is az ilyesmi, amikor még
hevesen dil a szerelem. Ugyan-
igy akkor is, ha az egyik félnél
torténik valami jelent6s krizis
vagy életesemény, példdul ha-
laleset a csaladban: ilyenkor
héttérbe szoritjuk magunkat,
és forditott esetben mi magunk
is ezt varjuk el. Hosszabb ta-
von viszont véltakoznak az én-
te-mi id6szakok. Ha ez nincs
igy, keletkezik egy szakadék
is a partnerek kozott. ,Nekem
j0, legyen, ahogy te akarod” -
mondja a tarsfiiggd, pedig koz-
ben megfogalmazza, mit akar,
de képtelen ezt asszertiven
kommunikalni a masik felé.

Tudna gyakorlati példaval
érzékeltetni, jellemz6en milyen
helyzetekben alakul ki ilyen
egyensulytalan allapot?
Amennyiben az egyik fél
szerhasznalo, a vele egyiitt é16
partner felveszi a masik rit-
musat, és az egész életét annak
szenteli, hogy az 6 parja alko-
holista vagy drogfiiggd. Egy
ilyen kapcsolatban mindig a
masikon van a fékusz, mikoz-
ben & is tonkremegy benne.
De egyébként nem kell feltétle-
niil fiigg6 ehhez, mert egy nar-
cisztikus személy is kénnyen
be tud vonzani tarsfiiggdség-
re hajlamos partnert: olyat, aki
aldzatos, aki mindent megtesz,
hogy neki j6 legyen, azzal a fel-
kialtassal, hogy ,,ha neki jo, ak-
kor nekem is j6”. Pedig nekiink

csak akkor jo, ha neki is és ne-
kem is jo. A tarsfiiggd viszont
talzott feleldsséget vallal at a
parjatol - olyan felelésséget
is, amivel a mésiknak kellene
megkiizdenie.

Tehat minden ilyen helyzethez
két emberre van sziikség.

Igy van. A tarsfiiggok jel-
lemz¢ félelme, hogy ket 6nma-
gukért nem lehet szeretni, csak
ha gondoskodnak a masikrol,
minden pillanatban nagyon fi-
gyelmesek, és ugy intézik, hogy
nélkiilozhetetlenek legyenek a
partneriik szdmdra.

Oda-vissza is kialakulhat efféle
fliggés eltéré hangsulyokkal?
Jellemzd, de nehezebben fel-
ismerhet torténet a munkafiig-
g6k partnereinek esete. Tipikus
helyzet pedig ez is: tradicionalis
csaladi szerepek, a férfi renge-
teget dolgozik, és elvarja, hogy
legyen rendezett a hattér. Vagy-
is a n6 otthon marad, akar volt
karrierje, akar nem, és inté-
zi a gyerekek iigyeit, a lakaést,
a konyhat. Ez egy Oriiletesen
kiszolgaltatott helyzet mind-
két oldalon. Sok efféle kapcso-
latban nagyon kemény érzelmi
bantalmazds is tarsul az egyes
szerepekhez, méghozza egy
id6 utan kolcsonosen, hiszen
mindkét fél érzi, hogy valami
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nem stimmel. Jelen példank-
ban a feleség is, csak éppen nem
képes kilépni ebbdl. Ez szintén
kulcsfontossagu: a tarsfiiggd-
ségnél mindig jelen van a kap-
csolatban valamilyen forméja
érzelmi bantalmazds. Szenve-
dek, mert megfojtanak, de koz-
ben én is fojtok. Létezik olyan
kontroll, amit direkt, tudatosan
csindlnak, és van, ami 8sztono-
sen jon. A tarsfliggé sem tuda-
tosan csindlja azt, amit csinal,
mert ez a viselkedés mindig va-
lamilyen gyermekkori, sériilt
kétédési mintazatra vezethetd
vissza: vagy tulovo, vagy felté-
telekhez kotott szeretetre.

Mi jelentheti a kiutat
ebbdl a helyzetbé6l?

Az  emberek jellemz6-
en 4ltaldnosabb parkapcsola-
ti problémak miatt fordulnak
szakemberhez ilyenkor, ami-
kor mar azt érzik, hogy nagyon
erésen eltavolodtak a masik-
tol, szenvednek ett8l, és nem
tudjak, hogyan kozelitsenek.

&

Ha pedig mégis sikertll, tisza-
virdg-élett lesz a probalkozas.
De ilyenkor mar szinte mindig
a kapcsolat vége felé jarnak.

Vagyis szinte torvényszerd,
hogy azilyen kapcsolat
szétrobban?

Szintén tapasztalatbdl mon-
dom: ezeket a kapcsolatokat
csak akkor lehet megjavita-
ni, ha a masik fél is felismeri
a problémit, nem kizdrdlag a
tarsfiiggd. Ha csak egyoldalua
a felismerés, az szinte minden
esetben szakitashoz vezet. El-
lenkez6 esetben lehet javitani,
de sajnos ilyenkor is ez a rit-
kabb. Talan furcsan hangzik,
de szerhasznalati probléma ese-
tén nagyobb az esély erre, mint
példaul viselkedési addikcio,
igy példaul munkamadnia ese-
tén, a viselkedési fiiggdségek-
ben szenveddék ugyanis nehezen
latnak rd 6nmagukra.

A teljes interjiit megtaldlja hon-

lapunkon, aszimpatika.hu-n!
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Kalandozzon velink és nyerjen!
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Vizszintes:

1. Az USA egyik tagdllama. 7. Pa-
linka, régiesen. 13. Ddzse olaszul.
14. Gyakori kutyanév. 16. Fova-
rosa: Teheran. 17. Vittorio de Sica
filmje. 19. Csonthéjas gylimdlcstt
ad. 21. Torok férfinév. 22. Tunézia
sportjele. 23. Szerszamgép-marka.
25, Forditott bunkd! 27. Meghboldo-
gult. 29. Izzémarka. 31. Személyes
névmas. 32. Siitd Andras szinmii-
ve. 35. Francia nével6. 36. Jojj!
37. NGi név. 38. A fejet tartja.
39. Tabula ...; tiszta lap. 41. Bizta-
10 szdcska. 43. ... mays; kukorica.
45. Margit becézve. 47. Tolozar.
49. Indiai tlizisten. 51. Ndgrad
megyei kdzség. 53. Madridi sport-
Klub. 54. lllemhely. 55. Valakire
gondot viseld.

1. Szamszerdi tény. 2. Korbastya.
3. Fonévi ... 4. Képz6, a -zat parja.
5. Kunbaja része! 6. Német auto-
marka. 7. Kerti szerszam. 8. Megé-
rés. 9. Rdmai 6-o0s. 10. Akta eleme.
11. Lapos edény. 12. Festékgya-
ri alapanyag. 15. A frekvencia
mértékének ezerszerese. 18. Ke-
letkezési matéria. 20. Hegység a
Szaharaban. 24. Az udvarra pil-
lant. 26. Amely dolgon. 28. Ma-
gaslat. 30. Sulyarany, roviden.
31. Kdpia. 32. Hodolat. 33. Arrafe-
le! 34. Nagy s6s viz. 38. Emile Zo-
la regénye. 40. ... anyo; Peer Gynt
anyja. 42. Gabonatérolo. 44. En,
latinul. 46. Fogadés dsszege. 48. ir
illegalis hadsereg. 50. Olasz nével6.
52. Rangjelz6 elGtag.

0 Fejtse meg a keresztrejtvényt!

£) Latogassonela
szimpatika.hu/megfejto oldalra™,
és rja be a rejtvény fosorat!

ﬁ Kalandozzon tovabb internetes
felilleteinken, és valaszoljon helyesen az
ott megjelend keérdéseinkre!

0 A megadott vélaszok egy kddot
rejtenek. A helyes kddfejtok sorsolason
vesznek részt!

Nyeremény: 3 db pdros belépd a
MAGNA CUM LAUDE 20 éves jubileumi
nagykoncertjére!

* A Szimpatika jétékok eléréséhez egy regisztrécio, azaz egy fiok Iétrehozdsa szikséges, melyet a szimpatika. hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet el.
W A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutan a szimpatika. hu/felhasznalo/belepes cimen be tud Iépni a jatékhoz.

1. Kinek a képei lathatéak Koncz Zsuzsa kedvenc parizsi mizeumaban?
a) Manet b) Monet ¢) Monami

2. Melyik erdélyi gyermekott

a) Bozsokon b) Zsobokon c¢) Kobozson

3. Mit tart Marti rizikésnak?
a) az aruhitelt b) a kenyai

4. Mit formaz a vécépapirtart6?
a) hattydt b) halacskat c) zsirafot

5. Mikor sziiletett David és Réka?
a) karacsonykor b) adventkor c) vizkeresztkor

V4 0 V4 1 ~&
7 |8 9 (10 |11 |12 i) gy

' ’ Jatsszon velunk €s nyerjen! bevia
17 20 21 Latogasson el a oldalra, és a fiokjaba valo belépést
2 25 26 kovetden* toltse ki kviziinket, mellyel az alabbi értékes nyeremények

egyikeét nyerheti:
. 27 28 30 31 o o

2 db kétfos wellnesshetvege
32 33 34 a mori Hétkuti Wellness Hotel
35 36 .37 és Lovasparkban

38 .39 40 .41 2 db Lendiilet

43 |44 45 46 47 48 Szlirovizsgalat a VitaHelp
- 5o = o2 5 Egészsegkozpontban
54 . 55 et o e Kl e, ot Sk sl boines s v 0 o 2 1kt

honban indult el el6szér a VONESZO? A kérdésekre a valaszokat

csak és kizdrdlag a
szimpatika.hu/jatek
oldalon tudjdk leadni. A
postai Uton és e-mailben
beérkezé megfejtések nem
érvényesek, nem vesznek

részt a sorsoldson!
00 0000OCGCOGOOIEOEOOIONOINOIOS

kalandparkot c) a harcsapaprikast

* Fejesné Sandor Zita, Csomor
a Winkler Patika (Csomor) vasarldja
* Néz6 Katalin, Miskolc

a Szinvapark Gydgyszertar (Miskolc) vasarléja

Nyereményiik: egy-egy 2 o részére

wellnesshétvége a mori Hétkuti Wellness Hotel és

Lovaspark felajanldsaval.

Az oktdberi kvizjatékunk nyertesei:

¢ Lakatos Zsuzsanna, Taksony

a Nadaskay Gyogyszertar (Taksony) vasarldja
¢ Vancsok Laszlo, Fot

a Pandulia Gyogyszertar (Fot) vasarloja
Nyereményiik: egy-egy Lendiilet Sziirdvizsgalat a
VitaHelp Egészségkozpont felajanldsaval.

sz0lo



KERESSEN MINKET 4 =
AZ INTERNETEN IS! a

WWW.SZIMPATIKA .HU

www.facebook.com/Szimpatika
www.instagram.com/szimpatika hu

b ) e i ek ez il g s S sl S WYy = g R Al o s =
Hasznos/fuinkciok{honlaptinkimobilverziojan®:

facebook oldal

instagram oldal

*Tamogatott bongészok: Chrome, Safari, Android Browser,
Internet Explorer, Firefox, BlackBerry






