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Kedves Olvaso!

Szeptemberi, jubileumilapszamunk beve-
zet6jében irtam néhany sort ahozzank be-
érkez6 levelekrél. Hadd folytassam a sort,
szeretném most szo6 szerint idézni egyik
kedves Olvasonkat, nem azért, hogy ,,haj-
jal kenegessem” kis csapatunkat, inkabb
azért, mert Olvasonk sorai arrdl tanuskod-
nak, hogy érdemes. Nekiink hénaprol-ho-
napra létrehozni ezt a magazint, Onoknek
pedig részt venni kvizjatékunkban.

Tisztelt Kalmér Andras!

Gratuldlok a jubileumhoz!

Pontosan nem tudom, hogy miéta olvasom rendszeresen a maga-
zint, de biztosan tébb éve. Még Csepelen az Aqua Gyogyszertarban
taldlkoztam vele el6szor, és rogton megszerettem a magazint. Ott
rendszeresen meg is kaptam. 5 éve lakom Ujpesten, itt a Pharma
Patikaban taldlom meg.

Minden cikket elolvasok, de Sallai Ervin cikkeit nem merem a buszon
olvasni, mert hangosan felrohogok rajtuk.

A rejtvényt mindig bekiildém, és tavaly az a szerencse ért, hogy
nyertem egy hétvégét a mori Hétkut Hotelba.

Csodélatos harom napot toltottem ott, nem csak az id6jaras volt
gyonyor(i, de a hotel ellatasa, a szallds, étkezés is felejthetetlen él-
ményt nyujtott.

Csak gratulalni tudok, és tovabbi sikeres lapszerkesztést kivanok.

Udvozlettel:
K. Gyorgyi

Szép 6szt, kellemes olvasast, sikeres kvizjatékot és jo egészséget
kivan az egész szerkesztGség nevében:
Kalmdr Andrds - fészerkeszté
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B Szinhazban néttetek fel.
El6fordult gyerekként, hogy
bekeriiltetek egy eléadasba?

NOra: Nem, minket szeren-
csére kihagytak ebbdl, mert t6-
rekedtek arra a sziileink, hogy
normalis gyermekkorunk le-
gyen, és megdvjanak minket.
J6 volt a szinhazban barangol-
ni, a bufében ,banddzni”, de
nem volt olyan, hogy el6éadas-
ban szerepeltiink volna. Nem
is volt ra igényiink, minket ez
egészen a gimndazium kozepéig
nem érdekelt.
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Belesziilettek a szinhaz vildgaba, sokdig viszont csak nézni szerették.
Trokdn Péter és Papadimitriu Athina lanyai késébb mégis a szileik
hivatdsat valasztottak.

Anna: A szinhiz egy nagy
jatszotér volt szamunkra, az,
hogy ez egy szakma, nem
tudatosult benniink, pedig
rengeteget voltunk gyerekszi-
nészek kozott is, mert a szii-
leink a Légy jo mindhaldligot
jatszottdk. Egyszer irigyel-
tem a Kerényi Imre rendez-
te Istvdn, a kirdlyban az Imre
herceget jatsz6 gyereket, mert
egy szényegbe csavarva le
kellett gurulnia valahonnan,
és nagyon izgalmasnak tiint,
de nézni jobban szerettiik a
szinhdzat.

B Anyai agon gorog
szarmazasuak vagytok. Mit
hoztok abbdl a kulturabdl?

Anna: Noéri most vett egy je-
gyet Athénba... Nagyon megha-
taroz6 szamunkra Gorogorszag,
a gorog kultura, amikor kicsik
voltunk, és még éltek a nagyszii-
leink, majdnem mindenki goro-
giil beszélt otthon.

Nora: Most taldltunk egy ré-
gi levelet, amit egy ismerGsiink
kiildott, és azt irja benne: ,,An-
na aranyos lehet, biztos mar
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beszél magyarul is.” - mert 6
elobb kezdett el gorogiil beszél-
ni, mint magyarul.

B Most is folyékonyan
beszéltek?

NOra: En mar sajnos nem,
mert nem gyakorlom.

Anna: Igazabdl ez csak gya-
korlas kérdése, ha elkezdenénk
intenziven foglalkozni vele, ak-
kor gyorsan visszajonne, mert
nagyon benniink van. En péld4-
ul egy idében sok gordg filmet
néztem, tudatosan figyeltem
arra, hogy fejlesszem a nyelv-
tuddsom, akkor sokat is javult.
Anyu gorogiil beszél a kisfiam-
mal, aki mar tudja, hogy goro-
giil a nagymama yuayid (jaja),
és ugy is hivja.

B Vonztiteketa
gorog szinhaz?

Nora: En a gorog és a magyar
szinhazbdl irtam a szakdolgo-
zatomat, de sose jutott eszembe,
hogy szeretnék ott szerepelni.

Anna: Anyu jatszott Gorog-
orszagban is, és engem is fog-
lalkoztatott egy idében, voltak
is ilyen terveim, de ahhoz egy
nagyot kellett volna lépni, és
egy idére odakoltozni. Ugy vi-
szont az itthoni munkdim egy
részét elvesztettem volna, én
nem vagyok ilyen bator tipus.
Ugy voltam vele, hogy mégis-
csak Magyarorszagon sziilet-
tem, és még rengeteg feladat var

ram az itthoni szinhdzakban is.
Szamunkra Gorogorszag meg-
maradt kuriézumnak, ahova
nyaron elmegyiink nyaralni.

B Egyszerre vettek fel
titeket a Szinmiivészeti
Féiskolara. A felvételi el6tt
kaptatok a sziileitektol

jo tanacsot, utravalot?

Anna: Nagy intelmeket nem
kaptunk, inkabb a példa meg-
hatarozd, ahogy élnek és dol-
goznak. Igy is neveltek minket,
sose voltak szabalyok, hanem
kovettitk 8ket. Ok a sziileink,
nem a kollégaink, és ez vala-
hogy annyira kiilonvalik na-
lunk, hogy eszembe nem jutott
volna apu el6tt elmondani egy
monoldgot a nappaliban. Nem
is tudtdk, milyen anyaggal fel-
vételiziink, mindketten 6nall6-
an késziiltiink fel.

Nora: Talin csak annyi volt,
hogy anyu nagyon ragaszko-
dott ahhoz, hogy valami mas-
hozis értsiink a szinhaz mellett.
Ma mar értem, miért mondta,
de nyilvan nehéz olyat csinal-
ni, amihez nincs kedved, csak
azért, hogy bebiztositsd magad.
Nekem szerencsére ott van a fo-
tozas, ami mara elég komoly
szerepet tolt be az életemben.

H A premier utan
leiiltok ,,szakmazni”?

Anna: Nincs ilyen nagy 6sz-
szeiilés, de természetesen ha-
zafelé a kocsiban meg szoktuk
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beszélni, hogy milyen volt.
Anyunak mar megtanitottuk,
hogy a btifében még ne kezd-
je el szidni az el6adast, mert
meghallhatja a rendezd, ezért
mostanaban mar csak masnap
telefondl. Az utébbi idében elég
ritkdn tudjuk megnézni egy-
mast, nem is tudom, mikor vol-
tunk utoljara bemutatén. Midta
anya lettem, ez kicsit hattérbe
szorult, de remélem, hamaro-
san yjra el tudok szabadulni.

Nora: volt olyan, hogy har-
munknak egyszerre volt apuval
bemutatdja, és kildtik egy-
masnak a ,Hajra Trokanok!”
kor-SMS-t.

B A Szinmiivészeti Féiskolan
éreztétek elonyét vagy
hatranyat annak, hogy ismert
szinészek a sziileitek?

Nora: Nekem ebbél sose volt
bajom, nagyon jé osztdlyom
volt.

Anna: En az elején kicsit
ragdrcsoltem erre, de nem iga-
zolodott be a félelmem. Nem
volt semmi alapja, csak magam-
nak allitottam ezt az akadalyt. A
Szinmuvészeti idészaka nekem
nem volt annyira jé élmény. Ze-
nés osztalyba jartam, ami egy-
részt jo volt, mert imadtam
zenélni és énekelni, masrészt
viszont nem akartam musical-
szinész lenni. Szerintem nincs
is ilyen, csak szinész van, és az
tudjon mindent. Nehéz volt ki-
tornom ebbdl a musical-operett
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cimkébdl, mert ezt nagyon
rosszul kezelik Magyarorsza-
gon, nagy a szakadék a pro-
zai és zenés szinhdz kozétt. En
megprobaltam egy hidat talal-
ni szakmailag, amiben a f6is-
kolan nagyon elfiradtam. De
visszanézve volt értelme, mert
rélam éltalaban nem is tudjak,
hogy zenés osztalyban végez-
tem, elismertek prézai szinész-
noként is. Sajnos most halt meg
az osztalyfénokom, Kerényi
Imre, akit6l viszont egész éle-
temben a legtobbet tanultam.
O olyan ember volt, aki a pusz-
talényével is mindent megtani-
tott. Mar miatta érdemes volt
abba az osztalyba jarni.

B Meg kellett harcolnotok
azért, hogy ne csak a szép,
fiatal szinészn6-szerepek
talaljanak meg titeket?

Anna: A f8iskolén hal’ isten-
nek nem kell ezzel foglalkozni,
mert a nullaévestdl a szazévesig
mindent el kell jatszani, rdada-
sul abban az id6ben nem kifeje-
zetten éreztem szépnek magam.
Késébb a palyan jutott eszem-
be, hogy ha még egyszer meg
kell halnom romantikusan egy
darab végén, akkor azt hiszem,
meghiilyilok. Megprdébaltam
mindig ellenne menni a ,,méj-
bajnak”, de ha 6t bemutatobdl
négyben ez a szerep, akkor
nagyon nehéz. De szerintem
ezt még vissza fogom sirni
negyvenéves korom kortil,
amikor eljon az az id6szak,
hogy nincsenek néi szerepek.

NOra: En tudatosan olyan
szerepeket és jeleneteket va-
lasztottam a f6iskolan, ami
ellene megy a ,jo csaj” ska-
tulydjanak. Utana Kecske-
méten nagy szerencsém volt,
mindenféle szerep megtalalt
a megbolondul6 kiralyn6tél
kezdve, egészen a hatvanéves
drogtiiggé anyaig. Egy-két
kivétel volt csak, amiben na-
gyon meg kellett dolgoznom
azért, hogy ne csak annyi le-
gyen a szerep, hogy én vagyok
a szép lany.

B Vanolyan
tulajdonsagotok,
amiben azt érzitek, hogy
fejlodnotok kell?

Anna: Az oénbizalom. Amiéta
sziiltem, kicsit jobb a helyzet,
kevésbé érdekel, ki mit gondol
rélam, de meg kellett tanul-
nom, hogy egy csomé hely-
zetben nekem van igazam. Ezt
korabban sokszor hattérbe szo-
ritottam, és elhittem azt, amit
masok mondtak. Sokat segitett
a vidéki szinhazi 1ét is, hiszen
rdm volt bizva minden fésze-
rep, és egy olyan kozegben vol-
tam, ahol nagyon jol
lehetett dolgozni,
mert kivald kol-
légaim voltak,
akik a mai napig
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abardtaim. Hanincs az az 6t év,
akkor én még mindig keresném
magam szinészként.

Nora: Magamat fontosnak
tartani és képviselni. Ttlsago-
san elfogado és alkalmazkodd
vagyok, és nem figyelek arra,
nekem mi a jé. Ha valami f4j-
dalmat okoz, nem magamért
allok ki, hanem inkabb felmen-
tem a masikat. Ezért sokszor
nem jon ki bel6lem a fesziilt-
ség, ami nem jo.

B Kicsit hasonlo
problémat emlitettetek
mindketten. Nehezebb
a szinhazi szakmaban
meghzni a hatarokat?

Nora: Nagyon fontos meg-
tanulnia a néknek, hogy ki-
alljanak magukért, amihez
batorsag kell, és ezt kell ben-
niik erésiteni. Mindig voltak és
lesznek olyan férfiak, akik tesz-
nek egy-egy szexista megjegy-
zést, de képviselni kell magadat
és visszaszolni. Természetesen
vannak nagyon kiszolgaltatott
helyzetek, amiben az ember
nem tud mit mondani. A vila-
gon az egyik legnyomasztobb
dolog a nemi erészak, de nem
szabad Osszekeverni azzal, ha
valaki kicsit jobban ,rafog” a
labadra. Jol kell kommunikal-
ni és raszolni a masikra, hogy
»Fejezd bel”. A kovet-
kezményektSl valo
félelem miatt nem
szabad csondben
maradni.

B Mindketten olyan vidéki
szinhazban jatszottatok
évekig, ahol korabban
apukatok is szerepelt.
Milyen volt azokkal a
szinészekkel immar
kollégaként talalkozni, akik
gyerekként vigyaztak ratok?

Nora: Kezdetben nagyon fur-
csa. A legelsé6 darabomat Det-
tivel (Sara Bernadett, szerk.)
probaltam, vele néttiink fel, a
masodik anyank volt, és a la-
nyai maig nagyon jo bardtaink.
Keménynek kellett vele lennem
a szinpadon, ami szokatlan
volt, mert ilyenkor ujra gyerek-
nek érzi magat az ember. Mint
mikor az anyaddal vagy, akivel
szemben mindig gyerek leszel.

Anna: Amikor Hirtling Ist-
van megjelent a Koldusopera
olvasoprobajan, amiben a fe-
leségét jatszottam, az nagyon
bizarr volt, hiszen 6 még pelen-
kazott engem. Ezek késdbb jo
élmények, mert dltaluk otthon
éreztem magam, és rajottem,
hogy csak mi oregsziink, hi-
szen 6k semmit nem véltoznak.

B Noéra, meghatarozoé a

palyadon Zsétér Sandor
személye, mint rendezé.
Mitol mas vele dolgozni?

Nora: Volt egy kozos eléada-
sunk, aminek a probajan el-
kezd6édott valami, megtaldltam
magamban egy nagyon szemé-
lyes hangot, amit addig nem.
Zs6tér Sandor ezt meglatta, és

hagyta, hogy ez eldadasrdl elGa-
dasra kibontakozzon, és egyre
mélyebb legyen. Bizalmat ka-
pok téle, ha az elsé6 harom hét-
ben még semmit nem mutatok,
akkor is tudja, hogy dolgozom
rajta, és hagyja szabadon ten-
ni. Bizom benne és a dontése-
iben, hogy milyen szerepeket
oszt ram. A Hosszu ut az éj-
szakdba (amiben a hatvanéves,
drogfiiggé anyat jatszottam) az
egyik legszebb munkam volt,
nagyon sarkalatos pont a kar-
rieremben. Az els6 probara ugy
mentem, hogy nem tudok majd
megbirkoézni a szereppel, de ezt
elfelejtettem az els6 pillanat-
ban, mert mar nem volt rajtam
ennek a sulya.

B Anna, a te életedben
is van olyan rendezé, aki
egyengeti az utadat?

Anna: Kerényi Imre volt az,
akitdl a mai napig tudok idézni,
beléle meriteni. Mellette Eper-
jes Karolynak is nagyon ha-
las vagyok, aki a féiskola utan
megkeresett, hogy szerzéd-
jek Veszprémbe. El8szor ne-
met mondtam, mert egyrészt
megijedtem attél, hogy vidé-
ken jatsszak, masrészt hivtak
a Budapesti Kamaraszinhazba
is. Ezt 6 akkor megértette, vi-
szont szinte napra pontosan egy
év mulva ismét felhivott, és uj-
ra megkérdezte, hogy akarok-e
Veszprémbe menni, mert még
mindig nagyon varnak. Na-
gyon jol esett, hogy ilyen ki-
tartd, és hogy ennyire szeretné,
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hogy menjek. Ekkor éreztem
meg el6szor, milyen az, ami-
kor igazan engem akarnak, és
életem egyik legjobb dontése
volt, hogy igent mondtam. Ve-
le kés6bb kollégaként, és ren-
dezdként is dolgoztam egyiitt,
és nem mondom, hogy egysze-
rli volt, de hihetetlen nagy szi-
nész. Lehet ellene tiltakozni,
mert van egy jaték- és probasti-
lusa is, ami nagyon egyediilallg,
de csak két lehetGség van: vagy
vele mész, vagy ellene - viszont
akkor biztosan buksz. Ra kell
hangolédni az 6 ritmusara, és
akkor minden j6 lesz. Tobb
ponton is hédlas vagyok neki.
Kéri Kittytdl is sokat kaptam,
egylitt szerz6dtiink Veszprém-
be, és nagy meglepetés volt sza-
momra, hogy milyen felkésziilt
rendezd.
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B Miért tartottal a
vidéki szinhaztol?
Kevesebb rendezé latja
az el6adasokat?

Anna: Igen, és ez sajnos be is
igazolédott, de nem tanultam
volna ennyit, ha nem szerz6-
dok Veszprémbe. Emellett el6-
szOr az is visszatartott, hogy
nem nagyon ismertem a veszp-
rémi szinhazat, nem lattam ott
el6adasokat. Azt tudtam, hogy
Bujtor Istvan elkezdett kiépite-
ni valami nagyon izgalmasat,
de sajnos én mar a halala utdn
kertiltem oda.

B Nora, amikor Kecskemétre
szerzodtél, nem voltak
hasonlé aggalyaid?

Nora: Nem volt bennem fé-
lelem a vidékkel kapcsolatban,
mert mondtak hdrom olyan
szerepet, amivel azonnal meg-
gyoztek. Egyiitt szerzédtiink
Kecskemétre egy nagyon jo
baratommal és osztalytarsam-
mal, Csémy Baldzzsal és Hajdu
Melindaval (aki Anna osztaly-
tarsa volt), és mi voltunk ott
akkor a fiatal generaci6. Any-
nyi feladatot kaptunk, hogy ki
sem jottlink a szinhazbol, ami
szerintem a szinészi
palya elején nagyon
fontos. Ha olyan
helyrél kerestek
volna meg, ami
joval messzebb

~ van Budapesttdl,
- valdszintleg
kicsit ijesz-
tébb lett
volna, hi-
szen oda
kellett vol-
na koltoznom.
Sose laktam
igazan Kecske-
méten, ha te-
hettem, el6adasok
utan is hazajottem,
mert ugy éreztem, Kipi-
hentebb vagyok, ha a sa-
jat agyamban alszom.
Aztan par év utan
éreztem, hogy mar
masra vagyom. Elég
nehezen maradok egy-
helyben, van bennem
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egy nagyfoku szabadsagvagy,
de ennek ellenére még tovabbi
két évet Kecskeméten voltam,
és az nagyon jot is tett, mert
akkor jottek azok a szerepek,
amikr6l kordbban beszéltem.
Utdna kaptam egy telefont M4-
csai Paltol, hogy két darabba is
szeretne meghivni az Orkény
Szinhazba. Ezt kévetben let-
tem szabaduiszo, ami szimom-
ra a legjobb dolog a vildgon.

B Szabaduszéként
megtehetitek, hogy
nemet mondjatok
bizonyos felkérésekre?

Anna: En példdul nem, vi-
szont mondtam madr nemet,
mert Ugy éreztem, szakmailag
semerre nem vinne, csak az
energiambél venne el. Pusz-
tan anyagi okok miatt, hogy a
végén leadhassam a szamlat,
azért nem vallalok el semmit,
emiatt nem lesz j bemutatém
idén. Természetesen kell dol-
gozni, de az senkinek nem jo,
ha olyat csindl az ember, ami-
hez nincs kedve, mert azzal a
kollégait is megbénitja. Volt
olyan is, amit szivesen csindl-
tam volna, de nem vallalhat-
tam, mert messze volt, és egy
kisgyerek mellett ez még nem
fért bele...

Nora: Szerintem nagyon fon-
tos dolog megtanulni nemet
mondani az élet minden te-
riiletén. Minden felkérés utdn
gondolkodasi id6t kérek, de
altalaban maér elsére érzem,

hogy mi a j6 dontés szamom-
ra. Ez az, ami nagyon nehéz
ebben a szakmdban, és ezért
mondta anyu, hogy tobb la-
bon kell allni, mert akkor nem
kell olyat elvallalni, amit nem
akarsz. De bennem van ezzel
kapcsolatban egy nagyfoku
nyugalom és talélési 6szton.
Ha nem kellek, akkor majd
kitaldlok valami mast. Példa-
ul elkezdek lovakat tenyész-
teni, vagy butorfeltjitassal
foglalkozni. Ha nem lenne a
szinhdz, nyilvan nagyon hid-
nyozna, de én szerencsés va-
gyok, mert harminckét éves
koromra annyi mindent el-
jatszhattam, amit mas egy
egész palya alatt. Ettél is lehet
bennem ez a nyugalom.

B Estalan azértis, mert
a szinhazi munkaid
mellett most bekeriiltél
egy tévés sorozatba is.

Nora: Nagy szerencse, hogy
megkaptam ezt a filmes lehe-
téséget, mert mdr nagyon sze-
rettem volna ujra forgatni. A
Tandr cim({ sorozatot novem-
ber végéig forgatjuk, ezért Ggy
dontottem, hogy tavaszig tar-
tok egy kis sziinetet. Kicsit uj-
ra akarom érezni a ,,szinhazba
vagyast”. Kivancsian varom
ezt az évet, hogy milyen érzés
lesz, ha nem probalok, mert
ilyen még nem volt. Tervezem
azt is, hogy télen elutazom va-
lahova hosszabb idére, mert a
szinhaz mellett ezt sose tudtam
megtenni.

B Sokat gondolkoztal
azon, hogy elvallald?

Nora: Nem, nagyon oriiltem
a felkérésnek. Ez egy nagyon
igényes sorozat, kivalo sziné-
szekkel és stabbal, és olyan
témakkal foglalkozik, amik-
rél fontos beszélni. Példaul a
rossz csaladi koriilmények ko-
z0tt €16 gyerekekrdl, vagy akik
taplalkozasi zavarokkal kiizde-
nek. Altalaban mindegyik rész
ad egy megoldast vagy iranyt,
és rendkiviil fontosnak tar-
tom, hogy ilyen jellegli mtisort
is sugdrozzanak a tévében. Ter-
mészetesen a sorozattal jard
bulvarérdekldéstél tartok, de
mar megtanultam, hogyan le-
het jol balanszirozni.

B Anna, a Koldusoperdban
és a Bernarda Alba hdzdban
is egyiitt jatszottal
édesanyaddal, raadasul
anya-lanya szerepkoérben.
Izgultél a k6z6s munka
eldtt, vagy biztonsagérzetet
adott a tudat, hogy ismered
minden gesztusat?

Anna: A Koldusoperdndl az
elején volt némi stressz ben-
nem, de ez csak addig tartott,
amig el nem kezdtiink probal-
ni, mert onnantél kezdve kollé-
gak lettiink. Abszolut kettévalt
amunka és a maganélet. Persze
kicsit tobbet nevettiink egyiitt,
mert ismerjitk egymast, de csak
ennyi. A Bernarda Alba hdzd-
ndl is ugyanez volt, bar ott csak
egy jelenetiink van egyiitt.
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B De abban a jelenetben
az édesanyad eltemet...

Anna: Igen, az kicsit dur-
va. Nekem konnyd, mert én
ott mar meghaltam, fekszem
mozdulatlanul és azon gondol-
kozom, mit fogok vacsorazni,
mikézben szegény anyu felet-
tem mondja a monologjat. Ne-
ki jéval nehezebb...

B Nora, te szeretnél egy
szinpadon szerepelni
a csaladtagjaiddal?

Nora: Engem ez annyira nem
vonz. Annaval szivesen jat-
szanék, bar valdszintileg szétro-
hognénk a prébafolyamatot...
Nekem az anyam az anyam, az
apam az apam, és tartanék ettdl
a helyzettdl, mert biztos, hogy
zavarban lennék. Nem hianyzik
még ez a plusz nehézség. Ezért
példaul mindig is csodaltam
Pdlmai Annat, aki egy szin-
hazban szerepel az anyukaji-
val, Szirtes Agival.

B Volt olyan szerepetek,
ami valamiért jelentos
az életetekben?

Nora: Nekem most volt ilyen
el6szor. Elétte, habar volt olyan
el6adas, ami meghatarozo6 és
amit sajnaltam, de nem volt ne-
héz elengedni. Viszont A joem-
ber Szecsudnbol a Kecskeméti
Szinhdzban Zsétér Sandor ren-
dezésében egy olyan darab volt,
ami nagyon hidnyzik. Sen Te
szerintem a legszebb néi szerep
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az egész vilagirodalom-
ban, nagyon erds kon-
centraciot és figyelmet
igényel. Az utolsé mono-
légja a targyalason a vi-
lagrol szol: nem lehet Ggy
jonak lenni, hogy kozben
magadnak is jot tegyél.
Az, hogy ezt el tudtam
mondani huszénétszor a
szinpadon, sokat jelentett.

Anna: Nekem nem volt
ilyen. Néhany el6adast
bantam, hogy nem jat-
szom tobbet, de utina

nem hidnyoztak, mert mindig
vartam a kovetkez6 feladatot.
Olyan szerep sincs, amit min-
denképpen szeretnék eljatsza-
ni. Utdlag rajottem, hogy a
Jeanne d’Arc cim el6adés volt
az, ami ha nincs, akkor szegé-
nyebb lennék, mert nekem ez
tizenéves korom 6ta meghata-
rozé torténet egy film miatt.
Az el6adast Kéri Kitty ren-
dezte, Deres Péterrel kozo-
sen Anouilh A pacsirta cimt
mivét irtak at a hiteles iratok
alapjan, csak a targyalas részt
és a maglyat megtartva. Ez egy
jelent8s szakmai élmény volt
nekem.

B Mindketten régota
lovagoltok, és a suttogo
modszert kovetitek.

Mit kell tudni réla?

Nora: Ez egy csodalatos
mddszer, mely a lovak kom-
munikécidjan alapul. Az em-
ber megtanulja, hogy a lovak

hogyan kommunikélnak tel-
jes testtel egymassal, és azt
kell kovetni. Ezt a lovak 6sz-
tonrendszerén keresztiil lehet
megismerni. Koriilbelill ha-
romnegyed Ora alatt el lehet ér-
ni egy l6ndl, hogy csatlakozzon
hozzad, megbizzon benned, és
ezminden l6ra érvényes. Lezsdk
Levente kaszkadér, 16kiképzd
tanitotta nekem ezt a modszert,
késébb az 6 lovaval - aki igy
lett nevelve — szerepeltem a
Hippoliitosz cimt el6adasban is.

B Anna, a tarsadalmi
kérdések koziil a nyilvanos
szoptatas mellett
tobbszor is felszolaltal.

Anna: A szoptatis még gye-
rekcip6ben jar Magyarorsza-
gon, ezért ebben én nagyon
szivesen segitek barkinek, aki
megkeres. Elirdnyitom meg-
felel6 szakemberekhez, mert
minden kisgyereknek joga van
addig szopizni, amig szeretne,

de legalabb két éves kora-
ig. A nyilvanos szoptatas
pedig azért fontos, mert
nem feltétleniil haro-
moranként kell szoptatni,
hanem igény szerint, ami
azt jelenti, hogy ha a gye-
rek éhes lesz a metrdn,
akkor nem varom meg,
mig haza érek, hanem
megszoptatom ott, ter-
mészetesen diszkrét ko-
rillmények kozott.

B Milyen jovébeli
terveitek vannak?

Nora: Pir éve majdnem beke-
riiltem a filmrendezd szakra, az
utolsé forduldban estem ki. Ez
a vagyam nem csillapodott, de
egyszer nagyon szeretnék majd
filmet rendezni. Azt nem tudom,
hogy ennek az lesz-e az ttja,
hogy Ujra jelentkezem az egye-
temre, vagy a sajat utamon, de
ott lesz az életemben, ezt érzem.

Anna: Nekem a zenével lenne
tervem. Kicsit hattérbe szorult
az elmult id6ben, és réjottem,
hogy mennyire fontos szimom-
ra, hidnyzik. Szeretnék majd
egy zenekarban énekelni, akar
a gorog vonalon, akar a mai ze-
nei irdnyzatokban. De egyelére
a kisfiam a legfontosabb.

Tompa Didna

A fotokat Falus Kriszta készitette
a Volver Studidban.

A fotdzdsrol késziilt kisfilmet
megneézheti a Szimpatika
honlapjan és Facebook-oldalan.
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Oktober 9-én nyilik, és egészen november 18-ig ldtogathatd a Pesti Vigaddban Magyar Gdbor festémiivész kiallitasa. A 35 év termé-
séhdl vélogatott képek tarlata egyfajta visszatekintés, dsszegzése egy folyamatos munkanak.

Akidllitott méivek f6 motivuma a cseppforma, és az abhol sziiletett konstrukcié. Eza ,csepp” motivum az eurdpai ikonogréfia két alapfor-
mdjara vezethetd vissza: a kor vagy gombformara és a haromszogre. A kor, a ggmb a,, tokéletes” forma: a kér mint gldria, a gmb mint a ndi-
ség, a biztonsdg, az univerzum, az anyagi valésag, a térbeliség képzetének felidézdje. Ezzel szemben a haromszdg a szellemi-lelki valésdg,
azintuicié, a teremtés, a keresztény ikonografidhan a Szenthdromsdg szimhéluma. Hegyes-éles mivolta a férfi principiumhoz kapcsolédhat.

A két forma taldlkozasabdl sziiletett ambivalens forma a csepp mindkét jelleget hordozza magdban, igy természeténél fogva univerzalis.
Ezaz egyszerre nyitott és zdrt, a gomb és a gula szimbidzisat megvaldsitd térhatast geometrikus alakzat egyszerre kelt antropomorf képze-
teket is, egy emberi fej leegyszerdisitett sémajatidézve. Térben kivitelezhetetlen mivolta és a térbeliség érzetét megjelenitd formaja kozotti
fesziiltséq a racionalitds és az intuicid egyiittes jelenlétére utal.

Akidllitds szervezdje a Magyar Miivészeti Akadémia Képzm(ivészeti Tagozata. Bdvebb informacié: www.vigado.hu

Vilagot kizott - Vajda lajos kidllitds novemberben, Szentendrén

Vajda Lajos (1908—1941) az 1930-as évek eurdpai avantgardjénak
egyiklegnagyobb tehetséq(i, de mostoha sors( alkotdja volt. Sze-
mélyének kettdsségét talan felesége, Vajda Jdlia szavai vilagitjak
meg leginkdbb: , El sem tudok képzelni ndla individualisztikusabb
Iényt. A sajét életének tragikus volta joforman élete minden pil-
lanataban dthatotta.” Mivészete a konstruktivizmustdl a szir-
realizmuson dt ivelt a teljesen egyéni hangvételd transzparens
rajzokig, majd rovid élete vége felé sajatosan absztrakt mive-
ken bontakozott ki a fiatalon elhunyt mivész sajat tragédidja és
az egész korszak dramdja.

Vajda Lajos neve dsszeforrt Szentendrével, rajzain izgalmas
kavalkddban fonddnak dssze a vros épitészeti motivumai és a
mivész személyes életének stacidi. A Ferenczy Mdzeumi Cent-
rum egy 150 mdvet bemutatd, nagyszabas kiallitdssal tiszteleg
a pdratlan életmd el6tt.

A kidllitdssal parhuzamosan keriil megrendezésre Vajda Jilia

életm(i-kidllitdsa a Szentendrei Képtarban. Vajda Lajos: Szentendrei hazak fesziilettel, 1936

Vilagok kozott — Vajda Lajos élete és miivészete
Ferenczy Mizeumi Centrum, Szentendre, Ferenczy Mizeum (Kossuth Lajos u. 5.)
2018. november 10. — 2019. marcius 31.
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Uzenet a Foldrél

Kalmar Andras
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I avaly volt hatvan éve, hogy egy szép ok-

toberi napon felhangzott az elsé mihold
bip-bipje - ez volt a Szputnyik-1. Nagyon mast
nem tudott, mint bip-bipelni, de mivel ez volt az
elsd szerkezet, amit az ember a vilagirbe kiildétt,
ez is nagy dolognak szamitott, mindenki izgatot-
tan figyelte a szovjet csodat.

Aztén jott Gagarin, a holdra szallds, a
Szojuz-Apollé randev, amikor az ameri-
kai és az orosz tirjarm{ mint két bodobacs 6sz-
szekapcsolddott, majd Carl Sagan projektje, a
Voyager, amelynek fedélzetén egy aranylemezen
mindenféle zenék és hangok utaznak ismeretlen
civilizaciok felé. Majd jott Farkas Bertalan, az (ir-
repiilék, a Challenger katasztroféja és a MIR, vé-
gl pedig az ISS. Azért foglalom 6ssze didhéjban
az elmult 61 évet, mert azt hiszem, az egész nem-
zedékem nevében mondhatom, borzasztéan csa-
l6dtunk az tirkutatasban. Ugyanis nem errél volt
sz6, nem ezt igérték!

2 018-ra mar régen menetrend szerin-
ti jaratoknak kellene atszelniitk a Nap-

rendszert, a Marsra jarhatndnk nyaralni az

Ibusszal, és tavoli vilagok lakoival értekezhet-
. nénk tudomdnyos és gasztronémiai kérdések-
© r6l. Hiszen mi Ggy néttiink fel, hogy 2001-ben
tényleg lesz Urodﬁsszeia hogy Valéséggﬁ valik a

Fold hivja Foldet!

-
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»Sztarvarsz”, de hogy mast ne mondjak, még az
a nyomorult Alfa Holdbazis is 1999-ben jatsz4-
dott! Hogy a Rajnai Andras életmiirél mar ne
is beszéljek. A lemezarugyar Holdrakétdjatol a
legmendbb lego-tirszettekig minden azt sugall-
ta, hogy pillanatokon beliil megvalésul a nagy
attorés, és benépesitjiikk az univerzum lakott és
lakatlan bolygéit. Méghozz4 az 6sszes kiegészi-
tével: 1ézeragyuval, antigravitacids csizmaval,
atommeghajtasu autdval, drétnélkiili telefonnal
(jo, ez az egy bejott), és toménytelen mennyi-
ségli robottal.

Méra viszont kideriilt, hogy ugyan mar
megvan, hogy kik utaznak a Marsra, és
a magyar Puli Grprogramnak koszonhetden ta-
lan egy Wedres Sandor vers is feljut a Holdra, de
az elkovetkez6 néhany évtizedet, évszdzadot ezen
a bolygén kell leélniink. Mdr ha sikeriil. Egye-
l6re ugyanis nagyon ugy tlinik, hogy tul sokan
vagyunk, és tul sokat fogyasztunk, tul sokat ve-
szlink el a kozosbél. Persze ez kozhely, amire a

legtobb ember, s6t gazdasagi és politikai don- &

téshozo csak legyint, az azonban elég kinos lesz,
amikor a gyerekeink generacidja szamon kéri
rajtunk, hogy ha tudtuk, hogy nincs mas hely,
és maradnunk kell ezen a sartekén, akkor miért
vagtuk taccsra az egészet? Miért asszisztaltunk a
vilagvégéhez?

, !i’ : l. | &

an egy el6adds, ha tetszik, koncertszinhdz,

amely a fent emlegetett Wedres Sdndor
verseibdl ihletet meritve azt prébdlja elmagya-
rézni a legifjabb, de mér cselekvéképes geners-
ciénak, hogy ha mér nekiink nem sikeriilt, 6k
prébéljanak meg fenntarthatéan élni. Ami nem-
csak arrdl szél, hogy szelektiven gytijtsiik a sze-
metet, hanem a szellemi fenntarthat6ségrél, a
mas kultdrikkal szembeni nyitottsigrol, a tole-
rancidrél, mindenfajta élet tiszteletér6l.

z el6ad4s jérja az orszégot, és Novék Péter

onreflexiv és dnironikus hittérit6ként cso-
magolja ,rockandrollba” az iizenetét: az Uzenet a
Foldr6lt - ez ugyanis az el6ad4s cime. Ugyanaz,
mint jelen rovatunké, nem véletleniil. Kisebb és
nagyobb szin-, m(ivel8dési- és kultirhdzakban,
szabadtéri szinpadokon, vagy éppen a Miipdban
énekli, orditja vagy éppen suttogja két tincos és
egy rockzenekar kiséretével, hogy mi végre is va-
gyunk itt a Féldén:

ik wiiloszthaté proarome Személyenbént:

e oogénes anciezelis, Uroknals razmaringos

L nt térpéppel oidndéh Gwanyvizzel, vogy

,HOgy legyen, aki épit, romia, -kl pABRSEAR Bkl dazeier

ember készuit hdbdl és korombdl:
Széjaban édesség,
fejében ényesség.”

ruinwmﬁmmmmmu
i TEMERGH' - Elménylobinntinban

gen, a fényesség. Tulajdonképpen az hidnyzik,

nem is a sotét Ur.

&8
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ﬂApaszemmel

Egy szép Oszi délutan lecsot
féztem, am amikor a fd-
szeres fiokot kihuztam, vérat-
lanul szembenézett velem egy
egér. Még ugyanazon a napon
a gardrobnal a feleségemmel is
talalkozott — reményeim sze-
rint — ugyanaz a kis allatka. Na,
6 kimondottan rosszul fogadta a
hirt, és egy r6vid, de jol hallhat6
sipitds utdn azonnal megosztotta
a csaladi tizendfalon az 4j albér-
16nk ott tartézkodasanak tényét.

Pyakorlatilag nem egész
fél nap alatt négy partra
szakadt a csaladom.

aki mindenféle ragcsalo-
tolirtozik. El6bb enne meg nyer-
sen egy kagylot, vagy fogna meg
puszta kézzel egy meduzat, mint-
hogy 6 egy percet is egerekkel tolt-
son el egy légtérben. Kiskora ota
megszallott természetbuvar, ezért
élve szeretné. Leginkabb gy, ha
én(!) fognam el az egeret, és kites-
sékelném a kertbe. Rajong a ter-
mészettudomanyok irant, ezért
az internetet és a szakkonyve-
ket bongészve mindenféle tudo-
manyos mddszert felkutatott,
amellyel tamogatja a humanus
egérvaddszatomat.

zegyik partvezetSje Bence, |

-

gyengéd egérfogas hive
W Dévid is, annyi kiilonb-
séggel, hogy az 6 programjaban
az egér megtartasa is szerepel.
Ezért 6 a kicsiny ,,albérlénk”
megjelenésének napjan elkérte
a legjobb baratjatdl a hasznala-
ton kiviili terrariumat. Végre le-
hetne egy sajat haziallata, hiszen
Bencének van egy gekkoja! Per-
sze, mint mar emlitettem, arrdl
Bence hallani sem akar, hogy O
egy fedél alatt éljen egy egérrel.

Qsalédom legkeményebb
partja inkabb egy forra-
dalmi szervezet, melynek Bori
és anya a sz0szo0loja. Eme propa-
ganda lényege, hogy az egeret
likvidalni kell! Barmi aron. Ter-
mészetesen minden csapdat ne-
kem kell ellendrizni, mert 6k nem
érnek hozza azokhoz az eszkézok-
hoz, ami egérrel mar érintkezett.

éka pedig kivald politi-

kus, és a kialakult helyzet
kapcsdn rdjott, hogyan lehetne
macskank. Mar t6bb alkalom-
mal megkiséreltek hazacsem-
pészni kiscicat. De a feleségem
minden alkalommal az 6 ked-
ves, am ellentmonddst nem
tlr6 stilusaban visszakiildte a
cicékat az édesanyjukhoz.

éka programjaban az

a csodas, és egyben
rafinalt, hogy az & Otletével
mindenki jol jarhat. Az egér-
ellenesek frakcidjanak teljesiil
a kérése, és Davidkamnak is
lehet még egy haziallata, akit
nem kell majd terrdriumba
zarni, mégis meg lehet cird-
gatni. A tiszteletes ur felesége

_ a szomszéd utcaban felajanlot-
| ta, hogy kapunk egy kismacs-
© kat, amit Rékdval és Daviddal

mi titokban elfogadtunk. Meg-
allapodtunk, anyanak azt
mondjuk, hogy csak lizingel-
jilk a macskat, amint eltéintek
az egerek, visszaadjuk. David
persze nagyon hamar rajott,
hogy egy kertes hazban min-
dig lesz egér...

atha anya nem veszi észre
! a tritkkot!

Anyaszemmel

c \ Szonda Gyorgyi
t \

> )/ J B sﬁnn eger

szereli a sajlot
, ialhtoiig)

Reményeim szerint mire a
kedves olvasok e sorokat
olvassdk, mdr bevégeztetett az
egeriink sorsa, de az az igazsag,
hogy ebben a pillanatban, mikor
a billentytiket nyomkodom, fo-
lyamatosan fiilelek, honnan jon
halk kapardszas, motoszkalas
vagy legrosszabb esetben ragcsa-
las hangja. Draga férjem azt az
apro tényt elfejtette megosztani,
hogyan is keriilt az egér a lakas-
ba... csupa joszandékbol ugyan, de
behozott a kerti pincébdl egy fes-
téshez hasznélatos vodrot, benne
ecsetek, hengerek és ezek szerint
egerek. Egy cuki kis cincogt lat-
tak David flammal kiszaladni az
elészobdban, probaltak is azon-
nal befogni, persze sikerteleniil...

?zomszédasszonyomnak pa-
naszkodva viszont megis-
merkedhettiink az egérfogas egyik
nem tul humanus modszerével,
az egérragasztoval. Mivel hétvége
volt, és tobb napra szdndékoztuk
elhagyni otthonunkat, azonnal
lecsaptam a felajanlott segitség-
re, és kihelyeztem a csapdat egy
szalonna darabkaval a kozepén.
Masnap Davidkam ujjongva ad-
ta hiriil, hogy sikeres volt a vada-

S szat,az egérke a ragacs

‘¢ kdzepén ticsdrgott, igy

ezen a ponton atadtuk Apanak a
nem tul kellemes feladatot, hogy
likvidalja szegényt, és lehetéleg ne
is emlitse, hogyan csindlja...

8gy hét mulva ébredt ben-

nem a gyanu, hogy nem volt
egyediil a kis betolakodd, ami-
kor gyanus nyomokat talaltam a
konyhaszekrényben, szétragott
bevasarlotaskdk és megcsocsalt
vanilias cukor, poréleszté foga-
dott a kihtzott fidkokban. Apa
allitotta, hogy ezt még a kilakol-
tatott egér csindlta abban az egy
napban, amig nalunk lakott, de
engem nem gy6zott meg tulzot-
tan, ezért nem is ért varatlanul
Bori telefonhivasa egyik este, mi-
szerint egy egér futkos a konyha-
ban és probal felugrani(!) a lakas
tobbi részét elvalasztd 1épcsore.

Mésnap draga férjem rag-
csaléirtd szakboltban jart,
ahonnan t6bbféle csapdaval érke-
zett haza, amiket el is helyeztiink
a szakember tanacsai szerint, de
jelentem, teljesen hatéstalan, akar
szalonna, akar sajt, akar fiistolt-
kolbasz van a csapdaban, az egéra
kozelébe se megy. Két nap mulva
azzal biztattak csaladom férfi tag-
jai, hogy biztos kiszaladt a kertbe,
hiszen ott sokkal jobb neki, mikor

b& Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ
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is gyants hangokat hallottam a
sajat gardrobom mélyérél, ahol
a taskdim sorakoznak.

jv) aekkor betelt a pohar, és Bo-
rit érségbe allitottam, amig
elszaladtam a mar egyszer jol be-
valt ragasztoért, és korbeteritet-
tem az egész szekrényt. Ha akkor
lat valaki, biztos fényképezett vol-
na, ahogy anya egy hokedlin allva
bottal a kezében prébalja kikerget-
niaszekrénybdl az egeret, mikoz-
ben Boriaz agyunkon iilve szurkol
és dol a rohogéstdl... Jelentem ez
az egér repiilni is tud, ugyanis ki-
jutott a harom oldalrdl zart szek-
rénybdl, és sehol egy rés vagy lyuk,
csak a csapdakon dtvezetett az uit.

ﬁbbba mondjuk bele se merek
gondolni, hogy Jerry mar
esetleg anya lett, és nem is egy
ellenséggel kell megkiizdeniink,
ugyhogy egyre szimpatikusabb
a kolcsonmacska gondolata, és
ugyan szigortan fix idére kétném
meg a szerz6dést, de latom ma-
gam el6tt draga fészerkeszténk
egykori irasat, miszerint Maia
kutya mellé zaros hataridén be-
lil cica is érkezik majd, ezzel is
illusztralva az anyai ,,megtor-
hetetlen” ellenallast haziallatok
tekintetében...
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Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
100 g

3320 &

33,2 Ft/g
hatdanyag: diklofenak-dietilamin
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800 www.gsk.hu
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Csillapitja az iz(ileti- és
izomféjdalmakat akdr

12 6rdn keresztll és
csokkenti azok gyulladasat

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer CHHU/CHTHRFL/0027/18

Béres Csepp Extra belséle

oldatos cseppek + G-vitamin eres
50 mg tabletta T et
4x30 ml + 120 db

segit a betegségek megeldzésében
(4 485 Ft) ——a=s-

forgalmazza: Béres Gyogyszeraydr Zrt., | l':l
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.,
www.beres.nu i .\_\_—o-"_ﬂ
P BERES CVITAMIN
kérwa\‘a [ EPp BERES
4 EXTRA
BCS1810LFSZ u i |

Veény nelkil kaphato gyogyszer | 5

Amorolfin-Teva 50 mg/mi

Sedatif PC® bukkalis tabletta

gydgyszeres koromlakk 2,5ml
3 795 Ft Amorolfin-Teva

1518 F/ml

- . EP . Somgimt
hatéanyag: amorolfin ! ryara Eyogyszeres kirdmr |akk
1y . ™
~__4

Segit legyzni a kérémgombat!
Széles spektrumi gombadlé
hatéanyaga a kdrémlemezbe és a
kéromdgyba hatolva fejti ki hatését.
Elég csak heti egyszer haszndini!

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

(l 385 FD Alvdszavar, sTorongds,

|jtr|;‘kLI|'ﬁé|; Bselién
34,6 Ft/db

forgalmazza: Boiron Hungaria Kit.

bukkilis tabletta

Alvaszavar, szorongas, ingerlékenység —
tiineteinek kezelésére. Ajanlott g
stresszes, tlilhajszolt életvitel esetén, ; |
illetve hiperaktiv gyerekeknek B0 RON i

Vény nélkiill kaphaté homeopatias gyogyszer

Neo Citran megfazasra és kohogésre
kemény kapszula 16 db

Megfézas, meghtilés és influenza
l 49 5 Ft tUneteineklkezeIésére ny(jt komplex

megoldast, Uj, kapszula formatumban

93,4 Ft/db

EP
wartyar@ |
/

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800
www.gsk.hu A védjegyek tulajdonosa vagy
engedelyezett hasznaloja a GSK vallalatcsoport.

CHHU/CHTHRFL/0027/18
Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer

Ocuvite Lutein forte tabletta
30 db

(2 895 Fi)

96,5 Ft/db

Komplex dsszetétel luteinnel,
antioxiddnsokkal és cinkkel.

A cink hozzéjarul a normal I4ts
fenntartdsahoz

forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft.,
1025 Budapest, Csatdrka Ut 82-84.

Ocuvite. ﬂ
(0CU-KN-HU-1805-01 l - = P . - ﬁ {

Lezérés datuma: 2018. 05. 15.
Etrend-kiegészitd készitmény™

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

Béres Actival® Kid Gumivitamin

Acti! /i
Gumlvitamin
AN

gumitabletta 50 db

(2485 Ft)

49,7 Fi/db

forgaimazza: Béres Gyogyszergydr Zrt.,
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.,
www.beres.hu

Cukormentes, elsdsorban gyermekek szamara
ajanlott gumivitamin készitmeny, melynek
0sszetevdi (A-, Bg-, By,-, C-, D;-vitamin és
folsav) hozzajarulnak az immunrendszer normél
miikddéséhez.

Ftrend-kiegészits készitmény™* ACT1810LFSZ

Sudocrem® krém
125

(2 090 Ft)

16,7 Ft/g
forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt., -
4042 Debrecen, Pallagi (it 13

Sudocrem [

Viédi, nyugtatja a bdrt és tdmogatja |
regenerald funkcidit. Hatékony egyéb

bérproblémék dpoldsaban is e e AL
(repedezett, kipirosodott, irritdlt br) | -t |

g “TEES——

Kozmetikum

Natur C-vitamin 1200 mg
csipkebogydval 80 db

(1 985 Ft)

24,8 Ft/db

Mebucain Mint 2 mg/img

szopogato tabletta 20 db
Torokféjés, torokgyulladas és a
l 300 Ft szdjlireg enyhefertﬁzéseinek[he;lyi
kezelésére

65 Ft/db

NyUijtott hatésu C-vitamin,
magas hatéanyagtartalommal

Etrend-kiegészitd készitmény™ b

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

P

Ay ara - z
1

4 | e e e e o prery
i Tk i i by e

CHHU/CHTHRFL/0027/18
Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

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

Nyerjen
wellnesshétveget
a Szimpatikaval!

*Etrend-Kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.
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Magnosolv® granulatum

30 db Mar egy tasak (365mg magnézium/tasak)
fedezi a felndttek napi magnéziumszik-

ségletének kozel 100%-4t'. Citromos iz,
l 8 5 Ft viztiszta oldédés. Lakt6zmentes.

63,2 Ft/db

forgalmazza: Mylan EPD Kit.,
1138 Budapest, Véci (it 150.,
+36 1465-2100

EP

wartyara |

" 4 MAGN@SGLY

MAG/JUL/18/02;

Lezarés détuma: 2018. jllius 9.
l sd//\kwmug i‘bgw lu\h alh A
etrend_kiegeszitokben_felhasznalhato_
Aok 2% asvamy-anyagok. | d Mylan

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Vizol S 0,21% oldatos szemcsepp
10 ml

(1 890 Ft)

189 Ft/ml

A szemszérazsag valamennyi kellemetlen tiinetét
hatékonyan kezeli. Hitést nem igényel,
tartésitészermentes, felbontds utdn 6 honapig
felhasznalhatd. Természetes hatdanyagot tartalmaz,
mely minden pislogaskor stabil védoréteget képez a
szem felszinén.

Orvostechnikai eszkdz*

Calcium-Sandoz+Vitamin C

1000 mg pezsgotabletta 10 db
( 845 Ft )

84,5 Ft/db

Kalciumpétlasra és C-vitamin-hidny esetén

(pl. fert6zo betegségekben az Y
ellendlléképesség novelése) javasolt. | W' & -
Citromiz(i pezsgdtabletta Wt d

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 0SDZ724/07.16 |

Advil® Ultra Forte Iagy kapszula

16 db
Féjdalomcsillapito, ldzcsillapito,

l 77 5 Ft emellett gyulladascsokkentd hatdsa is
van. Modern Idgy kapszuldja folyékony

forméban tartalmazza a hatéanyagot,

110,9 Ft/db igy akar 10 perc alatt elkezdi

hatoanyag: ibuprofén csillapitani fajdalmat

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

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

Mucopront 375 mg kemény kapszula
Megkénnyiti a horgévaladek felkhdgését

és kilrllését. Kett6s hatdsaval
2 o 20 Ft szabalyozza a nydk- és kipettermelést és
elfolydsitja azt, igy konnyebb felkdhogni

40,4 F/db
hatdanyag: karbocisztein

EP
Kartyard -
i g

forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft.,
1025 Budapest, Csatérka (it 82-84.

Vény nélkil kaphato gyogyszer

Nizoral® korpasodas ellen 20 mg/g
sampon 100 ml =

(2975 &

29,8 Ft/ml
hatéanyag: ketokonazol

korpasadas ellen
9 /g Sompon

(e

| i

e

Sampon gomba okozta bdrfertézések,
pl. hajkorpdsodds helyi kezelésére és
megeldzésére. Felntttek, 12 év feletti
serdilék és iddsek is alkalmazhatjak

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer

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

Dentinox foginygél gyermekeknek

10g
fogzaskonnyit6 gél kamilla

( ) kivonattal. Haszndlataval az els6

165,5 Ft/g fogacskak kibujasa és valamennyi
tejfog megjelenése féjdalom- és
komplikacidmentessé tehetd

&

Gyulladas- és fajdalomcsillapitd
hatédsu, cukormentes

Dentinox

Toginygél gyermakeknak

Fogzéskdnnyitd
CESCaRrak 5 ST e - £
i Kiiriag habyl Rariiemn g Fapin®

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Linex® Forte él6fiorat tartalmazo
kapszula 14 db

A ot o .47
A L est, Bartok Bela -4

(1610F) @&~
®LINEX

Tobb millidrdnyi éi6fiora ; FORTE
sejtet tartaimaz, melyre a gy}

bélfléranak az |
4 X .

antibiotikum-kezelés elsd
Specidlis — gyogyaszati célra szant — téapszer 0SDZ724/07.16

napjatol sziiksége lehet

Patikarium D;-vitamin tabletta
60 db

(995 Ft ) D

16,6 Ft/dh Dﬁtitamin

hatoanyag: D,-vitamin 2000 NE et .!““': \abletis
ZEW

E )

A D-vitamin szerepet jétszik az . |

egészséges csontozat és a vér normal

kalciumszintjének fenntartaséban,

valamint az immunrendszer normél }\

miikodésében T oo |

. PP Mgty et T

Etrend-kiegészitd készitmény** d

Otrivin 1 mg/mi adagolé oldatos
orrspray 10 ml -
pray Otrivin

(1 750 Ft) &

175 Ft/ml
hatdanyag: xilometazolin-hidroklorid

1 gy fred gt
CACROT MY

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

Gyorsan megsziinteti az orrdugulast és hatdsa akdr
12 6ran &t tart.

CHHU/CHTHRFL/0027/18
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

szimpatika.hu

facebook.com/Szimpatika  instagram.com/szimpatika_hu

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

*A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati 'dtmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat|

**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a klegyensulyuzutt;rvegyes étrendet és az egészséges életmadot.



Elmondom hat mindenkinek

e Elsa receptre

Hires zenészcsaladbol

szarmazol. Magyarorszagon
azt gondoljuk, hogy
Kubaban mindenki zenél.
Tényleg mindenki zenél, és
hangszeren jitszik, a polgé-
ri foglalkozasatdl fiiggetleniil.
Szinte az 6sszes munkahelyen
alakul zenekar, most nyert
Grammy-dijat egy négyogya-
szokbdl allo egyiittes. A szii-
leim profi zenészek, abbdl is
élnek: anyu énekes, apu trombi-
tas, de van zongorista hegedts a
csaladban, ahogy hires tancos,
festémtivész szintén. A muvé-
szetnek nagyon fontos szerepe

-,

Boldog, hogy énekelhet, és boldog, hogy a zenéje 6romaot
szerez. Na meg boldog: csak ugy. Sosincs Idmpaldza, nem
kell ,belerdzddnia a produkcidba”. Rdmosolyog hall-
gatosagara a hangok pedig olyan természetesen
dradnak beldle, mint amilyen fesztelentil kapja
fel és ragadja magdval nézéit — hogy a koncert
végén tegye le Sket. Mdr akkor tudtam, hogy
beszélgetni szeretnék vele, amikor még nem
sejtettem, hogy magyarul is lehet. Elsa Valle,
kubai énekesnd, zeneszerzé gyakran Iép fel
férjével —a szintén ismert jazz-zenész Wi-
nand Gdborral -,
formdciokban is ldthatjuk olyan
Kivalo zenészek mellett, mint az El-
sa Valle Afrocando tagjai. Nekdink,
magyaroknak nagy sztikséguik
™ van Elsa energidjdra — szerencse,
_ hogy mindnydjunknak jut belle.

. de szoloban és mds

van a kultdrdnkban, nem csak
a zenének. Eurépaban a mu-
vészet nem az életforma része,
szeparaltan létezik. Vagy pie-
desztélra emelnek egy muvészt,
aki aztan fenn hordja az orrit,
azt hiszi, tobb masoknal, vagy
- amasik oldalon - az emberek
tobbre becsiilnek barkit, csak
mert mondjuk orvos, anélkiil,
hogy tudndk, j6 orvos-e. Meg-
torténhet, hogy egy profi ze-
nészt6l megkérdezik: jo, de mi
a rendes foglalkozasod? Holott
a zene nagyon komoly munka.
Es miivészet nélkiil nem sokat
érne a vilag.

Akkor most kérdezem meg: van
»polgari” foglalkozasod is?
Elvégeztem a pszicholdgia
szakot az egyetemen, de sosem
praktizaltam. Tobbet hasznalok
azenémmel. Bar azisigaz, hogy
amikor énekorat adok, kicsit
pszichologus is leszek. Rengeteg
gorccsel, szorongassal talalko-
zom itt, Eurépaban: az emberek
nem tudnak kinyilni, nem jon
ki a torkukon a hang. Csodas
tehetségek nem képesek kivi-
ragozni, mert van egy szemé-
lyiségproblémajuk, hurcolnak
valamit, ami lehtizza 6ket. E16-
szor el kell tiintetni a gatakat. A

beszélgetés kevés, de ha zenei
gyakorlatokkal kezdiink, segit.
Fiatalok jonnek hozzam, hogy
énekesek akarnak lenni, de
iszonyu lampalazasak. Elsirjak
magukat, aztan kideriil, hogy a
szll6 nem akarja, hogy énekel-
jen a gyerek, vagy pont forditva:
ezaszilé alma. Olyan draimak-
kal talalkozom...

Szerintem Te sohasem
voltal lampalazas.

Tényleg nem. Nekem sok-
kal egyszertibb szinpadra éllni,
mint otthon megcsinalni egy
rantottat. Csak megmutatom,
amit érzek. Kubdban természe-
tes, hogy az emberek kifejezik a
boldogsagukat. Sétalsz az utcén,
és mindig latsz valakit énekelni,
tancolni. Mert az élet arra hiv-
ja az embert, hogy oriiljon ne-
ki. Eurépéban nem igy vannak
hangolva az emberek, mert mas
a fontossagi sorrend. A kar-
rier és pénz van eldl, ettdl na-
gyon nagy a stressz. Egy-egy
almot iildoznek, amirdl azt hi-
szik, pénz kérdése, és elenge-
dik az életet. Kubdban az élet
spiritualitasa a fontos, az pedig
az 6romben és az emberi kap-
csolatokban tapasztalhat6 meg.
Idegen emberek kozt van étja-
rés, siman letilnek beszélgetni.
Nekem nagy sziikségem van er-
re a kozegre, évente kétszer ha-
zamegyek Gaborral hénapokra.
Eurépaban sok miivész ugyan-
olyan teljesitménykényszerben
él, mint ha bankban dolgozna.
Pedig a gorcst6l nehéz irni, ze-
nét szerezni. Kubaban senki

nem goresol. En boldog vagyok,
hogy énekelhetek, és ezzel adok
a kozonségemnek. Ennél nem
kell t5bb. Ugy érzem, mintha a
vilag 6sszes dijat megnyertem
volna. Az energidmmal, a len-
diiletemmel Gabort is mindig
athangolom, ha sziiksége van ra.
A zenésztarsainkat is. Mert 6k
is cipelik a csomagjaikat — mint
mindenki Eurépéaban. Egyszer
azt mondta valaki, hogy ,,Elsat
fel kellene irni receptre”.

Mert boldogsagbomba vagy.
Lattalak szinpadon robbanni.
Azért az Kubaban sem
altalanos, hogy mindenkit igy
szétvet az energia, ugye?

De. Bizony. Amikor olyas-
valakit latsz, aki nem ilyen, ott
nagy a baj. Persze most mar sok
a vegyes hazassagbdl sziiletett
fiatal. Kubdaban élnek, de hoz-
nak valami eurdpai melankoli-
&t. En meg igy taldlkozom ott is
lampalazas gyerekkel. Félig ku-
bai, félig német, hozzak orara.
Mondom, énekelj valamit. Er-
re elbujik.

A magyar férjed hogy
érzi magat Kubaban -
aTe kozegedben?

Gabor azt mondja, ott iga-
zan szabad, és minden a helyé-
re keriil. Alig akar visszajonni!
Nehéz is. Ha valakinek kény-
szerbdl kell elhagynia Kubat,
tudok ilyenrél, az nagyon szo-
mort. En 6nszdntambdl jottem
el, mert érdekelt a vilig, de min-
dig hazamegyek. A sziileimmel
rengeteget utaztam fellépésekre

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil w

mar gyerekként, aztan amikor
fiatalon szerz6dést kaptam Né-
metorszagban, kint maradtam.
Azéta is utazom a vilagban, de
j6 ideje Budapest a bazis. Kuba-
ban mindenhova elviszem Gé-
bort, a szép és nem szép helyekre
is: hogy az igazi orszagot lassa.
Vannak problémak, van sze-
génység, de kiilféldre valahogy
csak ez jut el, ez is torzan. Mint
barmelyik orszagban, léteznek
nagyon szegény részek, keriile-
tek, de ott vannak Havanna gyo6-
nydri villanegyedei, ahol nem is
gazdagok laknak - hanem pél-
daul a nagysziileim. Szépen le-
het élni. A tengert és a tajat pedig
nem tudod elképzelni.

Igaz, hogy Kubaban
szabadtéren tanulnak
agyerekek?

Igen! En olyan miivészeti is-
kolaba jartam, ami egy harom-
szoros  Margitsziget-méret(i
sziget. Ott minden a kiilonbo-
26 miivészetekrol szol. Nincse-
nek bezarva a gyerekek — ennek
hagyomanya van. Nemcsak a
klima miatt, az Bolividban is
hasonlo, és Kubaban is fazunk
néha, példaul 22 fokban. Meg-
oldjuk. A szabadban, fak ko-
z6tt sokkal konnyebb a tanulas.
Ahol van levegd! En is parkok-
ban tanitok Eurépaban. A dia-
kok el6szor meglepédnek: ,,— Es
ha néznek minket?? — Fellépni
késziilsz! Nem a szobaban fogsz
énekelni anyunak.” Szerintem
minden, ami bezar, rontja a telje-
sitményt. Az irodakbol legalabb
tagas terekre, fakra kellene latni.




&Elmondom hat mindenkinek

Eurépaban pont forditva
gondoljak: legjobb, haa
munkaeré azt se tudja,
milyen évszak van.

Ez csak boldogtalanna tesz,
megbetegit. Ahogy az egzisz-
tencialis szorongds. Nalunk ez
a félelem nincs. Holnap is lesz
nap, és szép nap. Szerintem
Eurdpédban a pontossagi kény-
szer is csak plusz egy szoron-
ganivald. Még vendégségben is
rogton Osszevesznek, ha valaki
késik. Mi otthon réériink, vé-
runk téged, addig is jol érezziik
magunkat, mig jossz, nyitva a
kapu, és eszik, aki eszik. Aki
jon, kap egy levest, nem az étel
a lényeg, gyere, amikor akarsz.
Oriiliink neked.

Kubaban nem hiil ki a leves.
Létezik legendas magyar
vendégszeretet is, sok
helyen még megmaradt.

Ugy ldtom, ahol t5bb a pénz,
jobban szoronganak, hogy ke-
vesebb lesz — ott befelé fordu-
lébbak az emberek. Akinek alig
van, sokkal inkabb megosztja.
Nalunk mindent megosztanak.
Mondjak, hogy majd meglat-
juk, ha jon a kapitalizmus, ez
megvaltozik. De a sziileim él-
tek a kapitalizmusban: ugyan-
ilyenek voltak ez emberek.
Karacsonykor mindig Kubaba
megyiink Gaborral, mert Eurd-
paban ez nagyon nehéz idgszak.
A pénzrél szdl, a tiilekedés-
r6l, mindenki feszilt és ve-
szekszik. A magyar barétaink,
amikor megkérdezziik, hogy
teltek az tinnepek, azt felelik:

»Ne is kérdezd!” vagy ,,Tulél-
titk.” Azokban a csaladokban,
ahol nem beszélik meg az érzé-
seiket, hanem csak a praktikus
vagy feliiletes dolgokat, hogy
lenne az tinnep igaz?! Vagy ahol
egész évben tévéznek?! Ahe-
lyett, hogy élnének. Ez az egész
nekem nagyon szomoru, mert
szeretem Magyarorszagot. Any-
nyi értékes, csodas, tehetséges
embert ismerek itt, aki szorong,
szenved, mert benne van a zsi-
gereiben. Amin egyébként a té-
vé nem segit: csak beengedik
vele a szemetet az otthonunk-
ba. Pedig masképp is lehet. Ez
nem anyagi, hanem mentélis
kérdés. Latom, mennyire kii-
16nb6z6 két ember latszolag
ugyanolyan napja. Sok orszag-
ban nagyon sokféle hozzaallast
tapasztaltam az élethez.

Magyarorszagot valasztottad
europai otthonodnak. Miért?
Németorszagban éltem 3
évig, j6 volt, elég volt. Nem tud-
tam toltekezni, inspiralédni:
minden tul steril. Eltem Fran-
ciaorszagban, Spanyolorszag-
ban, de nekem Magyarorszag
sokkal érdekesebb és mégis
otthonosabb. Erzem azt a vib-
ralast, ami mashol hidnyzott.
A nyelv nehéz, de ettdl is izgal-
mas. Imadom a magyar kony-
hat, a magyar zenét, és hogy itt
az emberekkel még lehet arrdl
beszélni, ami van, nem csak
udvariaskodni! Rengeteg em-
bert ismeriink, nagyon jé bara-
taink vannak, és a legeslegjobb
szomszédaink! Latod, mennyi

a kiilfsldi. Elvezik, hogy Ma-
gyarorszagon minden forditva
miikodik, hogy még van mit fel-
fedezni. A gyereket is jobban iz-
gatja egy mindenfélével teli régi
doboz, mint egy draga, 4j jaték.
Ami bosszant, az, hogy ez az
orszag igazi paradicsom lehet-
ne, ha az itt él6k biiszkék lenné-
nek a sajat kultardjukra, haarra
épitenének — mint a spanyolok,
miutdn észbe kaptak. De itt 6sz-
szekeverik a fejlédést a maso-
lassal. Budapest pizzéridkkal és
gyrosossal van tele, nem kapsz
egy jo lecsot vagy kolbaszt, ha
vacsoraznal valahol, pedig min-
denki szereti. Cikinek érzik? Es
nekem lehangolo, hogy minden
kavézoban ugyanaz a kiilfoldi
domping-zene szol. A turistak
nem ezért jonnek! Csak az ol-
cs6 sorre vagyo buli-turistakat
nem zavarja, akik félmezteleniil
tvoltoznek éjjel: ugyanazok,
akiket Anglidban egy szoéra-
kozohelyre sem engednek be
nyakkend6 nélkiil.

Mintha a budapesti
barataimat hallanam...

Mert szeretem ezt a varost!
Es az orszdgot: csoda-hely le-
hetne. Annyi kivételes érték
van. Ti nem tanultok Kubardl
az iskolaban, de mi tanulunk
Eurdpardl, és sokat a magyar
kultdrardl: a zenétdl az iro-
dalmon at az épitészetig. Sok
magyar filmet lattam Havan-
naban: a Budapesti tavasz nagy
kedvencem. Tehat nem volt
idegen Magyarorszag, ami-
kor el8szor idejottem egy zenei

kutatécsoporttal, hogy az au-
tentikus magyar népzenét ta-
nulmanyozzuk. Sok orszagban
jartunk mar, de nem volt kény-
nyt dolgunk. Létezik ugyan
folkldr, csak elbdjva: a kendds
néniket kerestiik, akik még éne-
kelnek. Egyre jobban érdekelt a
magyar zene, harom hénapig itt
maradtam. Tobb tévé-sorozatot
is forgattunk, Kubaban és Né-
metorszagban jatszottdk. Ne-
kem furcsa, hogy itt a népzene
mostohagyerek, és az is, hogy
a magyar zenészek zome csak
angolul énekel. En is énekelek
angolul is, legyiink szabadok,
érnek hatasok, épitsiik be, de le-
gylink biiszkék a gyokereinkre.

Te kevered a stilusokat, és er6-

sen képviseled a gyokerei-
det. Az afro-jazzel a kubai ze-
ne eredetéhez nyulsz vissza.

Az eurdpaiaknak nagy sziik-
ségiik van az afrikai 8serére. Ez
ahangzasvilag senkit nem hagy
hidegen. Engem is lazba hoz,
ha majd nem fog, masféle ze-
nét irok. A zenészkollégaimat
is inspiralja, Gjra és Ujra meg-
lepnek a csodéas improvizaci-
okkal. Tudod, hogy amikor egy
magyar, vagy kubai vagy angol
improvizal ugyanarra, az nem
is hasonlit? Nagyon izgalmas!
Gaborral is rengeteget gyakor-
lunk és 1épiink fel egytitt, mégis
megunhatatlan a kozos zenélés.
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Hol ismerkedtetek meg?

En mér régéta kovettem a
munkajat jazz-zenészként, be-
cstiltem, sok felvételét vittem
ki Kubaba, miel6tt egy német
fesztivalon megszolitott. Mint
kiderilt, ¢ is felfigyelt ram
korabban, és miel6tt odajott
hozzam, hosszan tervezget-
te, mit fog mondani. Epp ott
tartott, hogy ,,hat, mindketten
zenészek vagyunk...”, de olyan
zavarban volt, hogy ledntott
sorrel. Azéta is nagyon sokat
nevetiink egyiitt.

Egész Europaban
koncerteztek.
Kubaban is felléptek?

Igen, bar sokszor csak pi-
heniink. Az egyik hazaér-
kezéstinkkor pont ott volt a
sziileimnél par ujsagird-ba-
ratjuk. Nagyon megoriiltek,
és kitalaltak, hogy adjunk
csaladi koncertet — hatan -
egy MUPA-méretli helyen:
aznap este. Gondoltuk, le-
hetetlen megszervezni, azt
mondtak, bizzuk rajuk, a
koncert 7-kor kezdddik -
persze szabadtéren. Hat-
kor kitort egy oriasi vihar.
Olyankor megall az élet, le-
fekiidtiink aludni. Még esett,
mikor 9-kor felébredtiink,
de kivancsisagbdl taxiba iil-
tiink, hogy megnézziik hol
lett volna a koncert. Ott allt
a tomeg esernyGkkel, és vart
minket! Ugyhogy kezd8dott
a buli. Az egyik legcsoddsabb
koncert-élményem.
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Imomban Szakinak szii-

letett egy tizéves fia... Ez
a gondolat Gjra meg djra fel-
bukkant bennem, hol mint
kedves, szivmelenget6 kép,
hol pedig mint pszicho-hor-
ror. El is mondtam ezt a csa-
joknak, a Szakit kivéve, persze,
mert mivan, ha az almok nem
hazudnak...

isti ki is rohogott,

hogy dehogynem
hazudnak, hat hogy
sziilethetne valakinek
tizévesen a gyereke, de
aztan hirtelen elkomo-
rult, mert eszébe jutott,
hogy talan el8szor meg-
sztiletik, és majd tiz év
mulva lesz tizéves, csak az
almomban 6sszemosodtak az
iddsikok.

arti sokkal komolyabban
allt a kérdéshez, és kifej-

tette, hogy amilyen Griilten sze-
relmes a Szaki ebbe a Matyiba,
az se kizart, hogy tényleg be-
vallal a nagy fia mellé egy uj
gyereket, hisz még alig mult
negyven.

pirike meg nem szdlt egy

szot se, csak merengve ba-
mult maga elé roppant elérzé-
kenyiilt arckifejezéssel, és ha
belelattunk volna a fejébe, meg-
tudhattuk volna, hogy e pilla-
natban épp, mint keresztanya
all az oltar el6tt, fogja a Szaki

Vag Bernadett

Kell nekiink egy uj gyere
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Uj gyerekét, aki dehogy tizéves,
hanem egy dundi, piros képti
csecsemd, és odatartja a kis ko-
pasz buksijat a szenteltviz ala.
De szerencsére nem lattunk be-
le a fejébe.

arti némi toprengés utdn
yjra felhozta a témat az-
zal, hogy még miel6tt a Sza-
ki is befut, tényleg el kéne
donteniink, hogy legyen-e a
Szakinak Uj gyereke, mert azért
ez a dolog tobb szempontbdl is
megfontolando.
atortalanul megjegyeztem,
hogy akar megfontolandd,
akar nem, taldn mégiscsak a
Szakinak meg a Matyinak ké-
ne megfontolni, mert hat halesz
is 0j gyerekiik, az az 6 4j gyere-
kiik lesz.

bben Pisti is egyetértett az-
zal a kitétellel, hogy még-
iscsak a Martinak van igaza,
mert ha a Szaki ugy allit be,
hogy gyereket akar a Matyitdl,
akkor nekiink erre majd vala-
szolnunk kell valamit, és nem
art el6re kitaldlnunk, hogy mit.
Tobb valaszlehetdség is van,
mondta Pisti, példaul az,
hogy boldogan tapsikolni
kezdiink, és &sszevissza
puszilgatjuk a Szakit.
.,  Vagy az, hogy komoly
arccal igy szélunk hoz-
za: idefigyelj, Szaki,
jol gondold meg, nagy
dontés ez a te korod-
ban. Vagy az, hogy ugyan
mar, Szakikam, hat elment
a maradék eszed is, hat oriilj,
hogy két fiiled van, mégse vagy
szatyor, inkabb bulizzatok meg
utazgassatok a Matyival.
arti strtin bdlogatott,
majd hozzatette, hogy azt
is vélaszthatjuk intelem gya-
nant, hogy draga baratnénk,
Szaki, csak akkor véllalj még
egy gyereket, ha biztos vagy
benne, hogy egyediil is képes
vagy felnevelni.
a, itt egy pillanatra mind-
annyiunkban megfagyott
a vér. Mert ez a mondat olyan
vészjosldan és jegesen hang-
zott, hogy tisztira elszomo-
rodtunk t6le. Spirike ocsudott

=y

fel elséként, és jol leteremtette
Martit, hogy minek lat réme-
ket, a hirtelen szivhalal azért
nem minden negyvenes pasira
stjt le okvetleniil.

Pisti meg azt mondta, hogy

mar miért haldlozna el a
Matyi csak ugy hirtelen, pla-
ne, hogy most megtalalta a bol-
dogsagot, hisz koztudott, hogy
a boldogsag stresszoldd hata-
st, és drasztikusan csokkenti a
szivkoszortér megbetegedések
valdszintiségét, nem beszél-
ve az agyvérzésrol, az emész-
tészervi megbetegedésekrél és
a prosztatanyavalyakrol.

arti erre felszisszent, hogy
egyikiink se normalis, hat

ki beszélt itt a Matyas elhalalo-
zasardl, 6 csak arra probalt cé-
lozni, hogy mi van, ha a Matyas
ellovagol a naplementébe, még
miel6tt az 4j gyerek betolti a
tizennyolcat.

a, ez sem volt sokkal vida-

mabb opci6, mint a hir-
telen szivhaldl és tarsai, de be
kellett latnunk, hogy a felvetés
jogos. Egy main6 sosem tudhat-
ja biztosan, hogy csont nélkiil
megbizhat-e szive valasztottja-
ban egy gyerekolt6nyi idére, a
Szakinak meg plane szdmitania

kell erre, mert az el3z6 szive-va-
lasztottja is siirgsen elnyargalt,
amikor a nagy (akkor még egé-
szen kicsi) gyerek megsziiletett.
pirike erre felsikkantott,
hogy atyatristen, neki pont
latomasa volt, és hogy ez milyen
mar, hogy amikor épp a Szaki
esetleges Uj gyerekérdl beszé-
liink, akkor neki ugyanabban
a momentumban megjelenik a
fejében egy bazinagy has, ami-
nek a tetején a Szaki feje van.
egallapitottuk, hogy mind
libabdrozni  kezdtiink,
sot, Spirikének még a szdre is
felallt a karjan, de ekkor, mint-
egy végszora beallitott a Szaki
fénylén, ragyogoén, boldogsag-
tol sugarozva, majd lehuppant
Marti mellé a kanapéra.
sszenéztiink, majd
Szakira, és egyre tobb li-
babdr buggyant ki a karunkon,
mert mitél fénylene ennyire va-
laki, ha nem attél, hogy aldott
allapotban van.
isti nem birta tovéabb,
és a lényegre tapintott:
Szakikdm, mondd, mikor jott
meg utoljara?
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zaki gyanakvassal nézett
Pistire, mert még soha a
biidos életben nem fordult eld,
hogy életének e szegmense fe-
161 érdekl6djon, de nem ide-
gesitette magat feleslegesen.
Inkabb egy tiltében befalt négy
zsiros kenyeret meg fél kilo li-
lahagymat, majd beontétt egy
liter tejet is mellé, és végignyult
akanapén. Es még miel6tt meg-
szolalhattunk volna, dhitatos
hangon kozolte veliink, hogy
arra gondoltak 6k ketten az 6
Matyijaval, hogy esetleg sziilet-
hetne egy uj, kozos gyerekiik...
i pedig visitva tapsikolni
kezdtiink, aztdn &ssze-
vissza puszilgattuk a Szakit.
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Dr. Draveczki-Ury Adam

Eletre sz6ld is lehet az implantatum

I\/\a mar a fogpotlas bevalt modszere az
implantatumok behelyezése, am sza-

mos tévhit kering ezekkel kapcsolatban, |
amelyek a tapasztalatok szerint szamos be-
teget meg is tévesztenek. Dr. Molnar Balint  «

parodontologussal beszélgettink.

Mit értiink fogimplantatum
alatt, miben kiilonbozik a
fogpotlas ezen modszere a
tobbitol?

Az implantatum a fogaszatban
annyit jelent, hogy valamilyen
anyagot sebészileg beépitenek
az éllcsontba, a gyokér helyé-
re. Ez jellemz&éen valamilyen
titanotvozetbol késziilt miigyo-
kér, legegyszertibben talan egy
1 centiméter hosszu, 3-4 milli-
méteres atmérdjii kis csavarként
irhaté le. Maga az implanta-
tum tulajdonképpen egy alap,
amire aztan késébb rakeriil az
implantaciés fogpdtlas. Miu-
tan a szervezet befogadja és be-
csontosodik, mozdithatatlanul
rogzil, erre lehet aztdn késébb
felcsavarozni kiillonb6z6 tipust
fogpotlasokat. Amennyiben pe-
dig valaki teljesen fogatlan, ket-
té-négy implantatumra, akdr
teljes fogivre rogziild, kivehetd
fogpotlas is épithetd.

Milyen esetekben javasolt a
fogpotlas ezen médszere?

Fontos leszégezni: az implan-
tatum a hidnyz6 fogak pétla-
sara van, nem a meglévé fogak
helyett. A fogorvosok tobbsége
azt vallja, hogy amig egy fogat
meg lehet menteni, addig ezzel
kell probalkozni. Amennyiben
erre mar nincs lehet8ség, ak-
kor johet az implantatum. Ha
a foghidnnyal szomszédos fo-
gak még épek, nincs benniik
tomés vagy korona, érdemes
az imlpantdciés megoldast
valasztani, mivel teljesen kii-
16nall6 rendszerrél beszéliink,
igy a szomszédos fogakat nem
kell megsérteni az elkészitésé-
hez. Az emlitett teljes fogat-
lansag esetén pedig gyakori
probléma, hogy nem rogziil
megfeleléen a kiveheté fog-
sor, ilyenkor szintén praktikus
megoldas az implantatumok-
kal torténd stabilizalas.

Mennyi idore sz6l egy
implantatum?

Amennyiben minden terv sze-
rint alakul, sok idére, akar év-
tizedekre, optimélis esetben
egy egész életre szolhat. En-
nek azonban t6bb feltétele van.
Az egyik, hogy jol tisztitha-
t6 fogpotlas keriiljon a szdjba.
Vagyis fontos, hogy a fogorvos
elvégezze a sokszor nélkiiloz-
hetetlen csontpétlo, inyp6tlo-
kezeléseket is az implantdtum
koril, ugyanakkor a paciensen
is nagy a felel6sség. Egy implan-
tatum elég nagy torédést igé-
nyel, napi szinten tobbszor kell
tisztitani specialis eszkozokkel,
meg kell jelenni évente kétszer
kontrollon, ami ultrahangos
inytisztitasbol és ellendrzés-
bol all. Ha ezt tartjak a betegek,
nagyon jok az eredmények. Az
élettartamra a bennmarada-
si aranybol lehet kovetkeztet-
ni, ez annyit mutat meg, hogy

szaz betltetett implantdtum-
bdl mennyi van még bent adott
id6 utan. Otéves tavlatban, j6
mindségli implantatumok ese-
tében 97-98 szazalékos arany-
rél beszéliink, ami nagyon jo.
A sikeresség azt mutatja meg,
hogy a fogpétlassal jol tud rag-
ni a beteg, nem lazul ki benne a
csavar, az implantatum korili
nyalkahartya nem vérzik, nem
gyulladt, nem {iriil valadék, az
implantdtum nem veszit cson-
tot. Szamos gyarto hajlamos a
termékét ugy reklamozni, hogy
97-98 szazalékosan sikeres, ez
azonban legfeljebb a bennma-
radasi aranyra igaz. A sikeres-
ségi aranyszam minden esetben
alacsonyabb, altaldban 80-90
szazalék, 90 folé pedig bizonyo-
san nem megy. Ami egyébként
szintén nagyon jo ardny.

Mennyi ido6 alatt ,,épiil be” az
implantatum?

Viszonylag révid id6 alatt.
Ha nem sziikséges kiegészité
csontpdtld kezelés, a felsé all-
csonton altalaban harom, alul
két honap sziikséges ehhez. Ma
mar ugynevezett azonnali imp-
lantacio is létezik, vagyis az is
lehetséges, hogy ha valakinek
példaul egy balesetben meg-
sériil a foga, ennek eltavolita-
sa soran rogton behelyezziik az
implantatumot. Amennyiben
utdbbi megfelel6 nyomatékkal
rogziil, rogton ideiglenes koro-
nat kaphat ra a paciens, olyan
modon, hogy osszeharapéskor
ne érintkezzen az ellenoldali fo-
gakkal. Vagyis nem lehet vele
azonnal ragni, de gyors és esz-
tétikus megoldasrdl beszéliink,
ami ugyanakkor vizsonylag rit-
kan kivitelezhetd. Ha csontpot-
lasra is sziikség van, hosszabb
a gyogyulas, akar négy-kilenc
hénapra is szitkség lehet.

Milyen tévhitek keringenek
leginkabb azimplantatumokkal
kapcsolatban?

Ilyen tévhit példaul, hogy
amennyiben valaki fogagy-
betegségtdl szenved, akkor ha
eltavolitjak az Osszes fogat, és
implantdtummal helyettesitik

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil

6ket, majd minden megold4-
dik. Ez egyértelmtien nem igaz,
hiszen bizonyitott tény: ha va-
laki atesik azon, hogy minden
fogat eltavolitjak, a baktériu-
mok ett6]l még nem tiinnek el,
hanem megtapadnak a nyelven,
a manduldkon, majd aztan az
implantdtumot is megtamad-
jak. Szintén nem igaz, vagy fi-
noman szélva is hazardirozas
olyat igérni, hogy az implanta-
tumokra azonnal végleges fog-
potlas helyezhet6. A gyogyulasi
szakaszt nem lehet atugrani -
illetve at lehet, de az gyakran
jarhat csont-, majd implan-
tatumvesztéssel. Emellett a
Magyar Fogorvosok Implanto-
légiai Tarsasaga (MAFIT) al-
lasfoglalasat is megemliteném,
ami az implantatumok mecha-
nikai kialakitasaval kapcsola-
tos. Mind a nemzetkézi, mind
a hazai piacon kaphatdk olyan
un. bazalis implantdtumok,
amelyek a modern, korsze-
rli, kétrészes csavarimplanta-
tumokkal szemben egyrészes,
kis atméréjii, a facsavarokhoz
hasonlo, agressziv meneteket
tartalmazo, als6 végiikon ko-
rongszerdi bazist tartalmazé
eszkdzok. Noha bizonyos gyér-
tok ezek esetében nagyszamu
behelyezés esetén azonnali fog-
potlast, és a csontpotlo kezelé-
sek elkertilését igérik, a MAFIT
2013-as dllasfoglalasa szerint a
bazélis implantitumok nem
felelnek meg a szakma szaba-
lyainak, és szdmos kudarcos
esetbdl latszik, hogy nem is t6l-
tik be a funkcidjukat.
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Torhpa Diéna

ktober a latas honapja, ezért — bar nya-

ron mar foglalkoztunk a napsugarzas
okozta szemproblémakkal — fontosnak tart-
juk, hogy felhivjuk a figyelmet arra, szemtnk
egész évben szamtalan veszélynek van kité-
ve. Arra, hogy hogyan tudjuk megdrizni sze-
mUnk egészségét, a kiskunlachazi Szentlélek
Gyogyszertar vezetje, Németh Jézsefné dr.

valaszolt.

A betegek a legtobb esetben az
allergias tlineteik enyhitésé-
re kérnek szemcseppet, az el-
s6 pollen megjelenésétdl, kora
tavasztdl késé &szig. Szezon-
tol fiiggetlen a szdraz, irritalt
szem problémdja. El6fordul,
hogy olyan esetekben is a
gyogyszerészektdl varnak se-
gitséget, amely mar orvosi el-
latast igényel. Ilyen példaul a
kotéhartya-gyulladds, amely
a szem intenziv bepirosodasa-
val, és enyhébb-erdsebb, sargas
szinll valadékozassal jar. Ilyen-
kor azonnal a megfelel6 szak-
orvos felkeresését tanacsoljuk,
nehogy kés6bb szovédmények
alakuljanak ki.

Tobb gyarto is forgalmaz a szem
védelmét szolgald étrend-kie-
gészité készitményt, melyek £6
hatéanyaga az A-vitamin, ami
elengedhetetlen fontossdgu a
szem ideghartydjanak megfele-
16 miikodéséhez. A-vitamin hi-
any esetén nem lesz tokéletes a
szem képalkotasa, romlik a s6-
téthez valé alkalmazkodasa.

Az A-vitamin nemcsak dnma-
gaban, hanem el6éanyagok, az-
az provitaminok formdjaban is
el6fordul, ilyen példdul a ka-
rotin. Természetes A-vitamin
forrasok az allati belséségek
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(mdj, vese, sziv stb.), a tejtermé-
kek és a tengeri halak. Karotin-
ban pedig gazdaga paradicsom
és a sargas szinl zoldségek,
gyimolcsok: sargarépa, siitd-
tok, sargabarack, paprika, sar-
gadinnye. Bizonyitott, hogy
a fokozott antioxidans bevi-
tel képes a szemet megvédeni
a fény kdros sugarainak a ha-
tasaitol. A piros bogyos gyii-
molcsokben 1évé flavonoidok
antioxidansok, illetve a lutein
és zeaxantin is, melyeket ku-
koricabol, tojasbol, borsobdl,
spendtbol és egyéb sotétzold
leveszoldségekbdl nyerhetiink.
Ezek fogyasztisa fokozottan
javasolt, mert az emberi szer-
vezet nem képes eléallitani a
luteint, ezért csak zoldségek és
gytimolcsok formdjaban lehet
hozzajutni.
e

Elethelyzettél fiiggéen so-
kat tehetiink szemiink védel-
méért. Mechanikai védelmet
nyujt a szemhéj és a szem-
pilla, mig a konny a nedves-
ségroél gondoskodik. Olykor
azonban nekiink is hozza kell
tenni a természetes védelem-
hez, példaul specidlis ma-
konnyekkel. Monitor el6tt
l6k joval kevesebbet pislog-
nak, ezért a szemfelszin nem
jut elegend6 nedvességhez.
Egy kutatds szerint percen-
ként huszonkettét pislogunk,
olvasas kozben tizet, mig a
monitor eldtt iilve csak hetet.
Ezért nagyon fontos, hogy aki
sok 1d6t tolt szamitogép el6tt,
tartson 6ranként sziinetet, és
tornaztassa a szemét (érde-
mes tavolabbi pontokra nézni,
hogy a szemizmok mozogja-
nak). Illetve elengedhetetlen a
szem nedvességérél is gondos-
kodni miikénnyel. A vakité a
napfényben az UV-sugarak
karosithatjak a szemlencsét
és a retindt, ezért mindségi
UV-sziirés napszemiiveggel
kell 6vni. Koszoriilés vagy he-
gesztés kozben szikra pattan-
hat a szembe, emiatt minden
esetben védészemiiveg viselé-
se tanacsolt. Az uszodaban a
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vizben 1év6 korokozok, és az
elleniik alkalmazott klor okoz-
hatnak problémat, ezért hasz-
naljunk uszészemiiveget. A
légkondicionald a folyamatos
légaramlas miatt kiszarithatja
a szemet, ez ellen miikénnyel
lehet védekezni. Allergids sze-
zonban pedig javasolt gyakran
arcot mosni, hogy a megtapadt
pollen ne keriiljon a szembe.

Eléidézhet szemromlast a do-
hanyzas, ers napfény esetén a
napszemiiveg viselésének hia-
nya, és a szem folyamatos meg-
eréltetése, példaul apro betik
olvasdsa, monitor eldtt toltott
hossz idé.

Szakmailag nem tartom kor-
rektnek, hogy az ember latas-
javité szemiiveg vasarlasakor
kihagyja a szemész szakorvost.
A szupermarketekben megva-
sarolhaté szemiivegek esetén
hajlamosak vagyunk erdsebb
dioptrigjut vasarolni, mert az-
zal jobban latunk.
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El6bb-utdobb a legtobb ember
szembesiil a latasanak romla-
saval, ez 4ltalaban negyvenéves
kor felett jelentkezik, nemt6l
fiiggetleniil. Ez egy természe-
tes folyamat, melyben a szem
alkalmazkodoképessége csok-
ken, ezért kell olvasaskor a
kényvet vagy ujsagot egyre ta-
volabb tartani.

A cukorbetegég el6forduld-
sa vilagszerte egyre novekvo
tendenciat mutat, viszont az
emiatt kialakul6 vaksag meg-
el6zhetd. A szemfenéki elté-
rések eleinte nem okoznak
panaszt, nem jarnak a latds
romlasaval, ezért megel6zés

céljabdl minden diagnoszti-

zalt cukorbetegnek (akar tab-
lettds, akar inzulinos) évente
javasolt ellatogatnia szemé-
szeti kontrollvizsgalatra. Ese-
tenként a szemorvos ennél
gyakoribb vizsgélatot is elren-
delhet, ha a szemfenéken el-
valtozasokat észlel, mert ezek
a jellegzetes eltérések jelzik a
kezd6dé ideghartya karoso-
dast, ami hossz tavon a latas-
sejtek pusztulasat, igy a latas
maradandé csokkenését okoz-
zak. A cukorbetegek szamara
kiemelten fontos a latasjavito
étrend-kiegészité termékek
fogyasztasa.
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- Sallai Ervin
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zéjjelmar az ideg! Joviink rendesen reggel
kocsival, amikor a Csige Robi apja betolja

“.. a BMW orrit a miénk elé a buszsavbol. Persze

semmi index. Faterom meg, mintha nem is si-
etnénk, mosolyogva integet, hogy jojjon csak a
parasztja. Majd kapom, hogy mekkora lizer az
Gs6m. Raadasul mi nyilvan a parkoléban allunk
meg vagy egy kilométerre az ovitol, a Csigéék pe-
dig kivagjak a vészvillogot, aztan bepofteszked-
nek a Siini terembe. Még rajuk sem dudal senki,
mert a Robi apjanak pitbullos tetkéja van a bi-
cepszén, és allandéan izomtrikoban jar. Bezzeg
az én apam inget, nyakkend6t huz minden nap,
és ha ez nem lenne elég, norvég mintas kotott
mellényt. Allati ciki. Prébalok tgy tenni, mint-

. ha nem ismerném, de fogja a kezem. K6zéps6-
* ben. Szerintem egyetemen sem engedi majd el.
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mélypont az ugroiskola. Minden reggel
ugy érzi, attdl indul viddman a nap, hogy
mindketten végigszokdécseliink rajta. Marmint
az ugréiskolan, nem a napon. Multkor meglattak
a Tarjan Ocsiék, egybél einstandoltak a tizérai
lekvaros buktamat: ,Add csak ide, kiskenguru!
Most meglatjuk, hogy tires erszénnyel is van-e
kedved ugralni.”
%iﬂénben is pocsék éjszakam volt. Azt almod-
tam, hogy Horvath Déri atszokott a Lajhar
csoportbdl, és kiszinezte az 6sszes Batmanes ki-
fest6t pinkre. Szegény Batman és Robin ugy né-
zett ki akcié kézben, mintha Paris Hilton Hello
Kittyvel indult volna pldzazni.
zéval nem vagyok ugrabugralé kedvem-
ben. Mar amikor reggel behozta fater a ka-
kadt az dgyba, akkor sem értettem, hogy miért
nem ment Miinchenbe sérfesztivalra, mint min-
den rendes sziil6. A gyamiigyhoz kellene fordul-
nom. Nem hiszem, hogy normalis, hogy valaki
Alma egyiittest énekeljen a kocsiban, amikor a
haverjaival okddhatna rohogve egy kocsmaban,
sramli zenére.
propo zene. Oktéber van, de mar tanuljuk
a télapo éneket a sok agyas tjgazdag gye-
rek miatt. Anya szerint raérne november koze-
pén elkezdeni, de 6 nem ismeri Hegediis Istit.
Isti szerintem mar most késésben van az
orgona agaval anyak napjara. Mindegy.
Mire megtanuljak a jég a cipdje, hé a
subajat, mar jon is az ebéd. Amilyen
pechem van, finomfézelék lesz. Tiisz-
szentenék egyet tele szdjjal arra, akiezta
nevet kitaldlta. Mondjuk a fasirt elég kiraly.
A vegakét is bemajszolom.
%égy—ét fasirttol el is dlmosodom. Peresz-
tegi Marika sir, mert megettem a fasirt-
jat, pedig nem is vega. Honnan tudtam volna?

2 |ldegallapotba’ az oviba’

Mi vagyok én, diete-tate-titate...izé, diétdkus?
A tobbiek vihognak a kempingagyakon, de én
bevagom a szunyat. Gabi bacsikam kamionos
volt. T6le tudom, hogy az a miénk, amit meg-
esziink, vagy megalszunk. Meg, hogy egyébként
is — nem akkor alszik az ember, amikor almos,
hanem amikor ideje van rd. Egyszer hamis far-
merokat hozott Térokbél egyhuzamban. Annyi
kavét ivott meg az uton, hogy otthon is csak ugy
tudott durmolni az dgyban, hogy egy lavort ad-
tak a kezébe a kormanykerék helyett.
\@élu‘cén kimegyiink az udvarra. A kiscsopor-
tosokat nyilvan lelokdosstik a libikdkardl,
menjenek homokozni a kis pisisek. Ugyis csak
a libikéka marad nekiink, mert a szemét nagy-
csopisok nem engednek a hintahoz. Legalabb
csajom lenne, akkor huzigalhatnank egymas ha-
jat a maszokan, de a Bucs Dani lenyulta rélam a
Szandrat. Pedig még bodobdcsot is fogtam neki.
De § atszeretett a Daniba, mert olyan jokat tud-
nak beszélgetni a felfedezd Dérarél. Osszetdrik
a szivem, amikor gonoszul kacagva a fiilem hal-
latara éneklik egyiitt, hogy ,,hatizsak-hatizsak”.
%em baj. Megmutatom nekik. Megtanulom az
6sszes én-kicsi-ponim nevet, és majd jarunk
a Csajbok Krisztivel. Akkor majd mindenki nézi,
hogy mekkora spiler vagyok, mert Csajbok apu-
kanak palacsintazoéja van. Azért oda nem semmi
bendsiilni, nem?! A j6 parti mindent megold. A
dédit sem engedték a Dinihez, hogy hat 1200 fo-
rintra nem hazasodik az ember, menjen a Lajos-
hoz: az rendes, megbizhaté vasutas ember 1400
forint fizetéssel. A vasttban benne volt a jové.
Csak benne is maradt, id6vel nem jott ki bel6le,
szokta mondogatni a dédi.
%ost mar jéhetnének értem, kiilénben en-
nem kell uzsonnat. Haztartdsi keksz te-
aval. Olyan, mintha az évoddsok szigoritott

bortonében lennénk. Tényleg. Lehet, hogy lesit-

teltek? Ergya a koszt, kevés a séta, minden- *

hol kamerak. Csak nem kocogtatjuk a rdcsot a

A3

muanyag bogréinkkel, hogy ,friss hus”, ha egy ~

Uj gyerek érkezik.
%egﬁitt anya. Kérmosnél volt. A kdrmos

olyan az anyukdknak, mint a focimeccs az -

apukdknak. Minimum 90 perc, és sosem Oriilnek

avégeredménynek. Végre mehetiink haza. Az ovi 7

¥

elviszi az egész napot, pedig otthon tele vagyok

tennivaléval. Rugdalni kell az Albaniabdl kapott
bérfocit a garazs falanak, amig a Banfalvi bacsi
ordibalni nem kezd, hogy kutyakorbaccsal tanit
moresre. Utana let6ltok apu telefonjara par jaté-
kot, amik majd egy targyalas kozepén vijjognak,
hogy ] palyét aktivéltak. Es méga névérem Ins-
tagramjan is meg kell irnom a kovetéinek, hogy
nem Dominikan voltunk palmafak tovében, csak
Mirjam néni télikertjében. Van dolog doszt. Hol-
nap meg indul tovdbb a mékuskerék.

HIRDETES —

VitaHelp Egészségkozpont
f 125 Budapest, Siolae uica 27 m

T0/T7R.0902 |/224.0080 EE’,‘JH
vitahelp

recepoio@@vitokelp hie

Integrativ Eglszséghizpontunk egyediilalls mbdon
Btvizi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a
termiészetes gyogymidokdal.

Kizel 20 éves eapasztalactal; szaborvosobdeal;
alternativ, manual- &5 mentilhigiénés- terapeutilkdal,
komplex, személyre szabott segitséget nydjtunk a
[rejrett) betegsépek kivizsgaldsiban és a kivilea
ohaok kerelésdben.
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e ekl 0 kincazmimyt biztositunk 22
Gnnel drkazs 2. szenmilymek. A gilatok ssstén a 1. B
dron, kllinb86 vizsgilatok esetdn a kedverbbb drd vizsgila
§il dirom vehets |gérybe.

F

’\-‘f‘ . —— \ - > .' s i
A L &‘ Magazinunk ujrahasznositott papitho késziil ﬂ ¢
1 :— ™ \ .. - LY



£

Dr. Drave

TSR
,Eltennéd végre azt a telefont, és ram figyelnél?”, ,Mindjart megyek, csak
még valaszolok egy kommentre!”, ,Pillanat, még ezt a palyat végigcsinalom
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! Elfelejtiink gondolkodni”
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— mindenki szdmdara ismerés mondatok. Hétkdznapiak, pedig konnyen lehet,
hogy nem kellene azoknak lennitik. Ma mar persze nehéz boldogulni az in-
ternet nélkdl, és nem is kell — ha viszont nem tudunk meglenni nélktle, az

baj. Cserndk Krisztina fUiggdségekkel, életmaddvaltassal foglalkozod pszichold-

gussal beszélgettlnk.

-

Mimentén lehet
egymastol elhatarolni
azinternetfiigg6séget a
kozosségimédia-fliggéstol,
netan a telefon-, tablet-,
szamitogép-fiigg6ségtol?
Egyaltalan el kell-e
ezeketkiiloniteni?

En leginkabb internet-
fuggésrél beszélnék, ennek
azonban kiilonboz6 vélfajai
léteznek. Ezek koziil az egyik
valoban a  kozosségimé-
dia-figgés, a masik a jaté-
koktdl valo fliggbség, még
egy masik a szexudlis olda-
lakra valé rakattanas, de
emlithetném akar a vasarlds-
fiigghséget is, amely ezektdl

némileg kiilon kezelendd, 6n-
allé diagnosztikus kategoria,
de kiéléséhez ,remek” hely az
internet. A kényszeres szorfo-
zés is ide sorolhatd, ahol maga
a folyamatos kattintgatds va-
lik fiiggbséggé, és nem nagyon
hatérolhat6 el, milyen tartal-
mu oldalakat latogat az illetd.
Kétségtelen, hogy a kozosségi-
média-fiiggdség mas mecha-
nizmusok alapjan miikédik
a tobbi emlitett példahoz ké-
pest, hiszen itt az onértéke-
1és, az onbecsiilés erdsitése is
nagy szerepet jatszik a fiigg6-
ség kialakulasaban. Ezek ter-
mészetesen csak példak, és
sokszor az a probléma, hogy

szétcincaljuk Oket, pedig az
azonossagot kell megkeresni
a fiiggdségekben. Marpedig itt
a kozos elem mindegyik eset-
ben a kontrollvesztés, amikor
a fliggés mar a normalis hét-
koznapi tevékenységek rova-
sdra megy: amikor éjszakaba
nytléan jatszunk, és nem fek-
szlink le aludni emiatt, amikor
minden pénziinket elvasarol-
juk, vagy amikor elkésiink a
munkdbdl, mert ott ragadunk
a Facebook el6tt.

Valéban olyan fiiggoségekrol
beszéliink ilyenkor, minta
szerencsejatékok esetében?

A netfiggd ugyandgy

»hasznalja” a netet, mint aho-
gyan az alkoholista az italt, a
munkafiiggd a munkét vagy
a drogfiiggé a drogot: en-
nek segitségével menekiil el
a valdsagbdl, ahol maganyos,
unatkozik, szorong. Az elhéri-
t6 mechanizmusok is egészen
hasonldak: ha valaki szembe-
siti a fiigglségével, tagadja,
netan elbagatellizdlja, élét ve-
szi, »jatszom, de nem sokat”,
»nem karos az életemre”, és
igy tovabb. Ennek kovetkez-
tében nehéz segitséget nyuj-
tani neki. Bekovetkezhet az
abszolut mélypont: anyagi és
lelki veszteségek, kudarcok a
magéanéletben, az iskolaban,
a munkahelyen. Mikor mar
vannak veszteségek, a fiiggd
személy haritasa is oldédhat,
és nyitotta valhat a segitségre.

Klasszikus elvonasi
tiinetek is Iéteznek?

Igen. Az internethasznalat a
viselkedési addikciok csoport-
jaba tartozik. A ,,hasznaléban”
erds lelki figgéség alakul ki:
idegesség, nyugtalansag, in-
gerlékenység jelentkezik, ha az
illet6 nem hasznéalhatja a ne-
tet, de akar fizikai tiinetekrél is
beszélhetiink, példaul alvasza-
varok formajaban. Es természe-
tesen a visszaesés is ugyanugy
miikodik, mint a visszaes6 al-
koholistdnal, aki egy pohar
utan ott folytatja, mintha so-
ha nem is hagyta volna abba az
ivast. Progressziv, azaz stlyos-
bodé betegségrél beszéliink eb-
ben az esetben is.

Fiigg-e életkortal,
hogy ki van
kitéve leginkabb
efiiggoségek
veszélyeinek?

A fiiggbségek élet-
kortol és nemtél fiiggetle-
nek. Barmely életkorban,
barmelyik nem képvi-
seléinél jelentkezhet a
probléma, ezeknek a
tényezéknek inkabb
a konkrét szenve-
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dély targyaban van
jelentdsége: a netfiigglk eseté-
ben elsGsorban életkor-fiiggd a
»szervalasztas”. A nagyon fia-
talok korében példaul Iényege-
sen tobb az Instagram-fiiggo,
mint az 50-60 éves korosz-
talyban, hogy csak egy példat
emlitsek.

Bill Gates és Steve Jobs
koztudottan nem engedték a
sajat gyermekeiknek, hogy az
altaluk fejlesztett eszk6zoket
hasznaljak, ameddig nem értek
el egy bizonyos életkort. Hol
huzédik az arany kozéput?

Ma mar teljesen altalanos,
hogy a két-harom éves gyerek
kezébe is odaadjuk a telefont
az orvosnal, az étteremben:
igy nem unatkozik, a sziild
is tud beszélgetni, és igy to-
vabb. Ugyanakkor ezeket a
szitudcidkat is megoldottak
valahogy az internet el6tt
beszélgetésekkel, a jatszosar-
kok segitségével. Kétségte-
leniil kénnyebb megoldas a
telefon, de nem biztos, hogy
ez a kivdnatos. Vagyis sziil6i

b‘ Magazinunk tjrahasznositott papirbol késztil ﬁ

valasztasrol, B Sa
dontésrdl is

beszéliink, bar az aranyokon
ugyanakkor természetesen
sok mulik.

Milyen hatassal vannak
azagyra a folyamatos és
gyors impulzusok, ingerek,
hogyan véltoztatjak meg a
pszichénk miikodését?
Tobbféle mddon is. Az emli-
tett két-harom évesek kritikus
életkorban vannak, hiszen ek-
kor alakulnak ki a személyisé-
gk alapjai: még olvasni sem
tudnak, ugy hasznaljak a tele-
font, a tabletet, ami a képekben
valé gondolkodasra erésit ra,
ez kertiil el6térbe. Ez azonban
a sz6veges gondolkodas, a sz0-
vegértelmezés rovasara megy.
Az Instan ott egy kép meg alat-
ta egy mondat, és sokak sza-
mara ezek az egyre kisebb
informacidegységek valnak be-
fogadhat6va, egy normalis hosz-
szusagu cikk végigolvasasahoz
mar nincs tiirelmiik. Ennél még
sokkal sulyosabb probléma, ha
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a még nem kész személyiség-
struktirara rajon egy fliggés.
Tovéabbi valtozas, hogy az okos-
telefonok folyton kéznél vannak,
és emiatt egyszertien elfelejtiink
gondolkodni. Semmit nem kell
megjegyeznem, hiszen a tele-
fon ugyis figyelmeztet, a térbeli
tajékozodasi készségeim rom-
lanak, mert csak a navigacio se-
gitségével kozlekedem, de még
a vasarlas is sokkal kevésbé tu-
datos tevékenység a neten, mint
él6ben. Vagyis az internet tobb
tekintetben egyszertien kiveszi
az Onallésagot az életiinkbdl.
Ilyenkor persze egy ilyen nega-
tiv példa mellé mindenki képes
6t pozitivat sorolni, hogy de mi-
ért is jobb, hogy igy alakult — ez
pedig mar az emlitett bagatelli-
zaci6 klasszikus példaja.

Husz éve a szamitégépes
jatékok, harminc évvel ezel6tt
atévé szamitott mumusnak,
allandé érvnek az ,,ezek a mai
fiatalok”-szonoklatokban.
Hatasmechanizmusat tekintve
mennyiben tér el a jelenleg
felnovekvé generaciok
netfiiggése a korabbi
nemzedékek sajat maniaitol?

Abban latom a f6 kiilonbséget,
hogy mikozben a Commodore
64, avideo, a tévé a lakasra kon-
centralodott, és ebbdl fakado-
an korlatozott tevékenységnek
szamitott, ma, az okostelefonok
korszakaban efféle helyhezko-
tottség nem érvényesiil. Mar
egy altalanos iskolas gyerek is si-
man megkeresi az ingyen wifis
z6ndkat.

Erintélegesen kapcsolédé, de
a kozosségi oldalak esetében
megkeriilhetetlen témaa
cyberbullying jelensége...
Magyarorszagon az utobbi
ot-tiz évben van jelen ilyesmi, a
korabban is létezd iskolai zak-
latasok taptalajan alakult ki na-
lunk is. Ugy is mondhatom: aza
jelenség kertilt 4t a virtualis tér-
be is, amikor a fejlédé fiatalok
kikozositik, zaklatjak egymast.
Mivel a gyerekek életében na-
gyon fontos szerepet jatszik az
internet, ezek a kiberzaklata-
sok gyakran a személyes zakla-
tas erejével birnak, arrél nem is
beszélve, hogy korforgasrdl van
sz0: a netrdl visszakeriilnek a
valos térbe is, majd forditva. A
kommentaradattdl a letiltason
és a negligaldson 4t egészen a
kellemetlen képek terjesztéséig
nagyon sok format 6lthet a je-
lenség, amely teljesen kontrol-
lalhatatlan, gyakran a sziilék
és a pedagdgusok elétt is rejtve
marad, és roppant durva pszi-
chés tiinetekkel jarhat.

Mindezzel egyiitt, amit
elmondott: milyen alapon
varhatna el barkiis, hogy a
gyerekeinktol hermetikusan
zarjuk el ezeket az eszkozoket,
amikor a szamitastechnikai
berendezések és az internet
hasznalata nélkiil ma

mar kvazi analfabétanak
szamitazember?

Nincs altalanos recept. Gates
és Jobs emlitett dontése jelzés-
értékd, de a sziilének termé-
szetesen azt is tekintetbe kell
vennie, amit emlitett: hogy az
sem jo, ha a gyerek tul késén is-
merkedik meg ezekkel az eszko-
z6kkel, lemarad a tobbiektol, és
igy tovabb. Es persze a gyerme-
kek eltanuljk a sziloktol eze-
ket a tevékenységeket is. Ha az
anyuka egész nap a Facebookon
l6g, nagyon nehéz elvarni a
gyermektdl, hogy visszaszorit-
sa a sajat internetes tevékenysé-
gét. Ha viszont a sziilé hoz egy
dontést, meg tudja tanitani a
gyermekének, hogy az étterem-
ben nem a telefont nyomkod-
juk, mert most sziiletésnapot

tinnepliink, az orvos-

nal inkabb arrdl be-

széliink, hogy kik
azok az orvosok,
és igy tovabb.
Sz6 se rola, ez
sok munka, de
megéri. Vagy-

is lehet és so-

ha nem is kés§

véaltoztatni, va-
él 16s kapcsolatokat
épiteni a korilot-

tink lévékkel.

Jatsszon vellink s nyerjen! kviz

Latogasson el a

oldalra, és a fiokjaba valo belépést

kdvetoen* téltse ki kviziinket, mellyel az alabbi értékes nyeremények

egyikét nyerheti:

2 db keétfos wellnesshétvege
a mori Hétkuti Wellness Hotel
és Lovasparkban

2 db Lendulet

Sztirovizsgalat a VitaHelp
Egészségkozpontban

* A Szimpatika fiok hasznalatahoz regisztracio sziikséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisziracio cimen vegezhet el.
A regisztraciot csak egy alkalommal kell elvégezni, azutan a szimpatika. hu/felhasznalo/belepes cimen be tud épni a jatékhoz.

1. Meddig élt a kubai énekesné Németorszagban?
a) 3évig b) 10 éves kordig c) 2 évig

2. Minem érvényesiil az okostelefonok korszakaban?
a) azintegritds b) a helyhezkétottség ) az LCD kijelz

3. Mi volt Gabi bacsi szakmaja?
a) esztergdlyos b) kamionos c¢) lakatos

4. Milyen madar neve szerepel a Jeanne d'Arc dramaban?
a) golya b) fecske c) pacsirta

5. Mit nem képes el6dllitani az emberi szervezet?
b) endorfint ¢) luteint

a) cisztint

A kérdésekre a vdlaszokat
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

Az augusztusi kvizjatékunk nyertesei:

¢ Birta Tamasné, Poroszlé
az irisz Patika (PoroszIo) vasarléja
¢ Jerkovics Istvan Jozsef, Gyor
a Szentlélek Gyogyszertar (Gydr)
vasarldja

Nyereményiik: egy-egy 2 fd részére
52016 wellnesshétvége a mori
Hétkuiti Wellness Hotel és Lovaspark
felajanldsaval.

* Kalocsai Zsolt, Székesfehérvar
a Széchenyi Gydgyszertar
(Székesfehérvar) vasarldja

* Stippinger Mihaly, Sopron
a Segité Maria Gyogyszertar (Sopron)
vasarldja

Nyereményiik: egy-egy Lendiilet
Szlirdvizsgdlat a VitaHelp
Egészségkdzpont felajanldsaval.
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