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IZTOS VAGYOK BENNE, HOGY
-‘ MINDEN MAGYAR ViZILABDA-

RAJONGO SZAMARA VAN 1O NEHANY
EMLEKEZETES KIss GERGELY-GOL VAGY
MEGMOZDULAS. DE HOGYAN KERULTEL
ELOSZOR KAPCSOLATBA A VIiZILABDAVAL?

Bar a sziileim kamaszkorukban kézilabd4ztak, korin
abbahagytdk, viszont a sport szeretete megmaradt
benniik, és ez volt az egyik f6 motiviciém. Egyke
gyermekként  ndéttem
fel, igy minden energiéd-
jukkal engem segftettek,
és amit 6k nem kaptak
meg az élettd], azt szd-
momra igyekeztek biz-
tositani. A viz szeretete
kordn megmutatkozott,
képes voltam mdr évo-
dédsként  mindenhova
belepottyanni, egyszer
a Dunabdl szedett ki az
anyukdm a hajamndl
fogva. Ekkor rdjott, hogy nagyon gyorsan meg kell
tanitani a gyereket Uszni, ezért hamarabb tudtam
Giszni, mint {rni, olvasni. A mdsod-unokatestvérem
jart vizilabda eldkészitére, és amikor el8szor elmen-
tem vele egy edzésre, gyakorlatilag rogton tudtam,
hogy vizilabdds akarok lenni, majd tiz éves korom
koriil kijelentettem, hogy olimpiai bajnok leszek.

RRA A SYDNEY-I OLIMPIAI DONTO

MERKOZESRE, AMIKOR EZT AZ ALMOD

ELOSZOR ELERTED, EN IS ELENKEN
EMLEKSZEM. HIHETETLEN ELMENY VOLT

Hamarabb tudtam
tszni, mint irni, olvasni,
gyakorlatilag rogton

tudtam, hogy vizilabdds
akarok lenni.

éltiik volna meg, mert azt jelentette volna, hogy va-
lahol elbuktunk. A csoportmérkdzések alatt volt,
hogy Kemény Dénes nélkiil jitszottuk, mert rekla-
milésére eltilcotedk, de ez csak még inkdbb feltiizele
minket, és be akartuk bizonyitani, hogy mennyire
erbsek vagyunk egyénileg és csapatban is. A d6ntd
egy jutalomjdték volt: az orosz csapat komoly ellen-
féInek szdmitott, szdmtalan vildgklasszissal, de mar
kordn nagy elénnyel vezettiink, és 8-2-nél egyértel-
mvé véle, hogy itt ma minket nem verhetnek meg. A
harmadik negyed végén
kimondtuk, hogy olim-
piai bajnokok vagyunk,
nem ronthatjuk el. A vé-
gén egyediil azt sajndl-
tuk, hogy ilyen kivil6
sportemberek, mint az
oroszok, ennyire csal6-
dottan és reményvesztet-
ten kell, hogy jdtszanak
egy olimpiai déntdben,
ami mindig innep egy
sportol6 életében.

ELENTOS SPORTSIKER VOLT EZ, HISZEN

1976 UTAN UJRA A MAGYAR ViZILABDA

VALOGATOTTNAK SZOLT AZ OLIMPIAN
A HIMNUSZ. MEGVALTOZOTT UTANA AZ
ELETETEK?

Sydney utdn teljesen 4ralakult a vizilabda megitélése,
és hirtelen nagyon megn6tt az érdeklddés irdntunk,
sokat szerepeltiink tévében, magazinokban, fotéza-
sokon. Sokan megszerettek minket, a kamaszldnyok

és fiatal n8k azért, mert fiatalok voltunk, kisportolt
testtel, mig a férfiak és iddsebbek azért, mert végre
lehetett a csapatnak szurkolni. Emellett dupla annyi
gyerek kezdett el vizilabddzni, mint kordbban, és let-
tek tdmogatdink, akik komoly dldozatokat hoztak a
vizilabda érdekében. A mi sikeriink az egész magyar
vizilabddra kihatott. Volt egy pillanat, amikor azon
gondolkoztunk, hogy jé, hogy elértiik, amit akar-
tunk, olimpiai bajnokok lettiink, de hdt még csak
23-24 évesek vagyunk, hogyan tovdbb. De aztin
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iss Gergely vizilabdazé ugyan haromszoros olimpiai bajnok, aki vilag- és

Eurépa-bajnoki aranyérmek tulajdonosa is, a legemlékezetesebb pillanat az

életében mégis az, amikor megsziiletett a harom lanya. A kamaszkori vagya
volt, hogy taldlkozzon a Red Hot Chili Peppers tagjaival, és szivesen visszautazna
példaul az 6kori Rémaba. Nemcsak tehetséges és sikeres sportember, hanem biiszke
apa és férj is, akinek a csaladja az elsé.
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MEG A TELEVIZION KERESZTUL IS LATNI. TE
HOGYAN ELTED MEG A MEDENCEBEN?

Mi az aranyéremért mentiink, egy magyar vizilab-
dézénak csak az az elfogadhatd, csak abban gondol-
kodik. Tudtuk, hogy nem lesz kénny(i, mert 6t-hat
csapat ugyanezt szeretné, de minket az eziist vagy
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bronzérem nem tett volna boldoggd — hidba szép
eredmény az is —, viszont mi azt, ott egy kudarcnak
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kovetkezett a budapesti Eurépa-bajnoksdg, ahol ha-
zai pélydn jatszottunk, illetve klub szinten ugyantigy
bizonyitani kellett. Nekem az is segitett, hogy Olasz-
orszdgba mentem vissza jétszani, és ott kdnnyebben
le tudtam magamban tisztdzni a dolgokat, nem ka-
pott el annyira a hév. De erre kicsit mégis rément a
kovetkezd két éviink, hiszen 2001-ben és 2002-ben
mindig hidnyzott valami plusz a gyézelemhez.
Sydney-ben sajnos a néi kézilabda valogatott ki-
kapott, igy a férfi vizilabdacsapat maradt az egyet-
len, aki a késébbi években is olimpiai aranyat tudott
nyerni. Ha mi nyertiink, volt magyar csapatarany az
olimpidn. Koz6s egymdsra taldlds volt a szurkol6k-
kal, és ennek a manifesztédléddsa a 2017-es budapesti
vildgbajnoksdg volt, ahol a kordbbi vdlogatott csapat-
tdrsaimmal elindultunk Mastersben. Minden mér-
kdzés telt hdzas volt, pedig kdzvetitette a tévé is. Nem
a gybzelemért indultunk, hanem azért, hogy egyiitt
legytink és a szurkoldink miatt, akiknek a felénk ird-
nyuld szeretete nem valtozik, pedig mi sem fiatalo-
dunk... Es ezért most auguszeusban is vizbe szallunk,
és Ujra jétsszuk a sydney-i déntdt az orosz csapattal.

AGY ZENERAJONGO HIREBEN ALLSZ.
MIT HALLGATTAL MERKOZESEK ELOTT?

A sport a test miivészete, és hozzdm kozel 4ll-
nak a klasszikus mivészeti 4gak, mint a szinhdz, a
film és az irodalom is. Sajnos azon sportolékhoz tar-
tozom, akinek egydltaldn nincs tehetsége a zenchez,
egy antitalentum vagyok, de nagyon tisztelem a kii-
16nb6z6 miivészeti dgak képviselSit. Habdr alkatilag
nyugodt tipus vagyok, mégis leginkdbb a rockzene
az, amit igazdn szeretek, de meghallgatok minden
mds mifajt is.

A mérkdzésekre valé réhangolédds mindig
ugyanabban a rutinban zajlott: ebéd utdn relaxdltam
olvasdssal vagy keresztrejtvényfejtéssel, majd amikor
beiiltem a buszba és bekapcsoltam a rockzenét, mér
csak a vizilabddra osszpontositottam. Mire odaér-
tiink az uszoddba, mar sebezhetetlennek és firadha-
tatlannak éreztem magam.

Az olimpiai mérkézések el6tt mindig nagy erdt
adott az is, hogy ldttam az olimpiai ldngot a buszbdl,

(o

dtéreztem az olimpia eszméjét. Egyediil a londoni
olimpia alatt nem ldttam, és ott nem is tudtunk nyer-
ni (természetesen nem ezért, a hiba beliil keresendd).
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OBB EVET JATSZOTTAL KULONBOZO
KULFOLDI KLUBCSAPATOKBAN,
ILLETVE A VILAG SZAMOS PONTJAN
TARTOTTAL EDZOTABOROKAT IS. MELYIK

VOLT A LEGMEGHATAROZOBB HELYSZIN
SZAMODRA?

Ausztrilia és Olaszorszdg, de mellettiik Monteneg-
roban Kotor vdrosa. Nagyon szeretem a torténelmet
— egy ideig jartam torténelem szakra is, illetve a jogi
egyetemre is torténelemmel és magyarral kellett fel-
vételiznem —, igy azok az évdrosok, ahol megmarad-
tak az okori vagy kozépkori emlékek, mindig jobban
vonzottak. Ezért az UNESCO vildgorokség része-
ként is szdmon tartott Kotor szdmomra egy csoda
volt, a hegyek és a tenger dlelésében 1évd kis ékszer-
doboz. Ott éltiink két éven 4t a csalidommal, egy
obolre néz8 hézban.

INDEN NYILATKOZATODBOL KIDERUL,
HOGY MENNYIRE FONTOS SZAMODRA
A CSALADOD, A FELESEGEDDEL
TOBB MINT 20 EVE ALKOTTOK EGY PART.
MEG LEHET FOGALMAZNI, MI A HOSSZU
KAPCSOLAT TITKA?

19 évesen ismerkedtiink meg, és mdr néhdny hénap
utdn elhatdroztuk, hogy egyszer ossze fogunk hdza-
sodni, mert kezdettd] fogva mély volt a kapcsolatunk.
Amikor 22 évesen 6sszehdzasodtunk, elterveztiik,
hogy hdrom-négy év mulva johet az elsd gyermekiink,
majd ugyanannyi id6 utdn a mdsodik. Ez tervszertien
mukodott is. Annyi ,hiba” cstszott a gépezetbe, hogy
amdsodik ldnyunk sziiletése utdn tiz évvel kitaldlruk,
hogy legyen egy harmadik gyermekiink is. Nagyon j6
dontés volt, hiszen egy kis csodét kaptunk. Tgy hdrom
babdra mddosftottuk a kettes tervet.

Akoztiink 1év8 hasonlésdgok miatt passzolunk dsz-
sze, a killonbozdségek pedig izgalmassd teszik a kap-
csolatunkat. Vannak kézottiink vitdk — amikor az 8
robbanékonyabb természete és az én kritikus természe-
tem dsszecsap —, de mi azt valljuk, hogy a fesziileséget
nem szabad elnyomni, ki kell beszélni a problémdkat.

ILYEN ,UTRAVALOT” SZERETNEL
ATADNI A LANYAIDNAK?

Egyfajta erkolcsi értékrendet: legyenek hiiek
onmagukhoz, 4poljék az emberi kapcsolataikat mind
a sziileikkel, mind a bardtaikkal, segitsenek az ele-
setteken, és hogy tudjak, rink mindig szdmithatnak.
[lletve ami még fontos, hogy megtanuljanak kiizde-
ni, harcolni, ami a mai vildgban egyre ritkdbb, mert
sokan elkényeztetik a gyerekeiket. A sport ezért is
nagyon hasznos, mert fegyelemre és kitartdsra ne-
vel. En nem szerettem volna, hogy a lanyaim is vizi-
labd4zzanak, de ki akartdk prébélni, és mdra 6k is
szerelmesei a sportnak. Bdrmi is lesz a jov8ben be-
16liik, én tdmogatni fogom &ket, de azt szeretném
ldtni, hogy tudjik azt, hogy minden nap fejlédni,
javulni kell, és picivel tobbet nytjtani. A sport nagy
tanitémester, segit abban, hogy megtanulja az em-
ber, hogyan hozza ki magébdl a legjobbat tgy, hogy

kdzben ne legyen 6nzd, és ne nyomjon el mésokat.
Ezért a sportoldk tobbsége aktiv palyafutdsa utdn ki-
valé munkaerévé vélik.

A koztiink lévé
hasonldosdgok miatt
passzolunk Ossze, a
kiilonbozdségek pedig
izgalmassa teszik a
kapcsolatunkat.

MIKOR KIMESZ A LANYAID

MERKOZESEIRE, MEGISCSAK EGY

HAROMSZOROS OLIMPIAI BAJNOK UL A
LELATON. MENNYIRE ERZIK EZT TEHERNEK?

A mérkdzéseiken probalok csendben maradni és , ke-
vés vizet zavarni”, hogy ne nyomjam el 8ket, az ész-
revételeimet, tandcsaimat csak otthon mondom el
nekik. A csapataikban 8k a legjobb tsz6k, emellett
szorgalmasak, fegyelmezettek és csendesek, egy edzd
szempontjdbdl kivélé ,alapanyagok”.

A maginéletben nem tudom, hogy ez teher-e szd-
mukra, de olyat mdr hallottam, hogy a fidk azért
nem mennek oda hozzdjuk, mert én vagyok az

apukdjuk...

SIKERES SPORTKARRIERED MELLETT
JOGI DIPLOMAT ES TOBB EGYEB
VEGZETTSEGET IS SZEREZTEL, AMI

AHOGY LATOM, GYAKORI A ViZILABDAZOK

KOREBEN...

A 21 olimpiai bajnokbdl, akik a hdrom olimpidn
részt vettek, 17-18-nak van dsszesen kb. 35 diplo-
mdja, ami sok vérrel és verejtékkel jott dssze. Vol-
tak olyan tandraim, akiknél el8nyt élveztem, mert
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szerették a sportot, viszont volt, aki meg épp a sport-
pélyafutdsom miatt nagyon negativan 4llt hozzdm.
Mir kordbban kialakult ez a tradicié a vizilabdd-
ban, amit mi is vittiink tovdbb. A vizilabda egy olyan
sportdg, amit sokan szeretnek, de nem lehet beldle
egy egész életen 4t megélni, hacsak nem akar az em-
ber edzd vagy sportvezetd lenni. Manapsdg a profi
sportoldk szdmdra j6 anyagi feltételeket biztositanak,
de nem ért gondolni a jovére is. En a Nagy Sportdg-
vilasztonak vagyok a szévivéje, kommunikdacios igaz-
gatdja és nagykovete, emellett rendszeresen hivnak
iskoldkba el8addsokat és motivacids tréningeket tar-
tani, és készitiink egy dokumentumfilmet is Halassy
Olivérrdl és Fuchs Jendrl. Sok olyan dolog megta-
1alt, amire nem is szdmitottam. A sport peremén szin-
te mindennel foglalkozom: egyesiileti elnok vagyok,
sz6vivd, tandcsadd. Egy olyan ember, aki sikereket ért
el a sportban, taldn hitelesebben tudja kézvetiteni a
mondandéjdt, tdbben figyelnek ré.

8

Egy olyan ember, aki
sikereket ért el a sportban,
taldn hitelesebben
tudja kozvetiteni a
mondanddjat.

NAGY SPORTAGVALASZTO
AKOMMUNIKACIOS IGAZGATOJAKENT

A SPORT NEPSZERUSITESE HOZZA
TARTOZIK AZ AKTIV SPORTPALYAFUTASOD

UTANI CIVIL ELETEDHEZ IS. HOGYAN LATOD
A MAGYAROK SPORTOLASI SZOKASAIT?

Negyedik éve dolgozom a Nagy Sportdgvalaszténak
és az Otpréba Tokiénak (Magyarorszdg egyik legna-
2y0bb szabadiddsport-kizissége — a szerk.), és az a ta-
pasztalatom, hogy van egy tobbszdzezres réteg, aki
figyel a tdpldlkozdsdra és arra, hogy rendszeresen mo-
zogjon, példdul heti kétszer fut, hétvégén pedig kirdn-
dul vagy biciklizik. Ez az alap szint, nekiink pedig az
a 8 feladatunk, hogy ez a réteg béviiljon. Emellett
ndtt az igazolt sportolok létszdma is, illetve egyre t5bb
olyan egyesiilet van, ahol nem az olimpiai aranyérem
elérése a cél, hanem az, hogy rendszeres sportoldsi le-
hetdséget kindljon. Viszont sajnos egy nagyon nagy
réteg egyaltalin nem mozog, maximum televiziébdl
koveti a sportot. A Nagy Sportdgvilaszténak és az
Otpréba Tokionak az a célja, hogy kiszakitsa ket
a,jol megszokott” életiikbdl. Egy friss felmérés sze-
rint, Magyarorszdg Eurdpa legkdvérebb nemzete és
vildgviszonylatban is a negyedik, ami a vezetd hals-
lozdsok egyik leggyakoribb kivalt6 oka. A rendezvé-
nyeinken mindig boldog arcokat l4tok, hiszen a sport
endorfint termel, és kivalé kozosségépitd is. Ha vala-
ki heti egyszer-kétszer mozog, az mdr jo, de a cél hé-
rom-négy alkalom lenne, ami tudom, hogy sokszor
nehéz a csaldd és munka mellett, de megéri id6t sza-
kitani magunkra. l

Irany a Velencei-to!

napfény tavaként emlegetett Velencei-t6 Eurépa egyik legme-
legebb edes Ulzu tava. A homokos strandok a wellness szallo-

olyan kemping is varja a kutydval érkezdket, ahol keduencukkel
egylitt pancsolhatnak.

z aktiv kikapcsolodas szerelmesei is megtaldljak a szamukra
megfelel6 sportoldsi lehetdségeket. A jé velencei-tavi széljards
a szorfOsoknek, vitorldzéknak kedvez, de tobb ponton bérelheté ka-
jak, SUP és vizibicikli is. A szervezett és egyéni kenuttirdkon a té leg-
rejtettebb zugai, és a nddasok eurdpai szinten is egyediildllé él6vildga is
barki dltal felfedezhet6. A kerékpdriiton korbebiciklizni a tavat akdr egy
egész napos csaladi programnak is kivalé. Az északi parton hiizédé Ve-
lencei-hegység pedig minden korosztdly szdmdra nagyszerii kiranduldsi

lehetdségeket biztosit. MG
iy ko Ane’pszerﬂ
* gardonyi

Okostrandrdl sz6l6

kordbbi cikkiinket

H elolvashatja a
szimpatika.hu-n:
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Ha egy for-
16 nydri napon
fagylaltot
nunk, tobb mod-
szer is kindlkozik,
hogy otthonunkban is par egysze-
rii alapanyag beszerzésével, fagyigép
nélkiil is hiisitd édességet készitsiink, keriilve
0kozOk, szinezékek és térfogatnovel6k haszndlatat. Az
varidcioknak pedig csak a készit6 fantazidja szabhat hatart!

kiva-

A Nicecream alapja mindig egy
Uagy tobb fagyasztott gyiimdlcs,
a legtobb esetben ez fagyasztott
erett bandn, igy kiilonosebb édesitésre
nines is sziikség (édesszdjiak tehetnek még
hozzd cukrot vagy mézet is). Nincs mds dol-
gunk, mint a fagyasztott, szeletelt band-
nokat (szlikség esetén egy kis vizzel, tejjel
lazithatjuk) apritéval, turmixgéppel
krémes dllaguira keverjiik, és mdr
fogyaszthatjuk is. Az alap
konnyen izesithetd kuilonbo-
z0 gytimolcsokkel vagy akdr
kakadporral is!

> "
A joghurtfagyi alapja a j6 ming-
ségil, stirtl, magas zsfrtartalmu

joghurt, melyhez édesitésként cuk-
rot vagy mézet, és egy picl citrom-
levet keveriink, majd jé pdr érdra

a fagyasztéba tessziik. A masszdt
készitéskor izesithetjiik bdrmilyen
turmixolt fagyasztott gytimélecsel (eper,
mdlna, barack, dfonya), de akdr utélag
1s diszithetjiik gyiimélccsel, mag-
vakkal, aszalt gytimélecsel, csoki
reszelékkel vagy miizlivel.
Pdlcikds formdban is
kénnyen kiprébdlhatd.




Szonda Gyorgy! irdsa

Staycation

anyaszemmel

reicelljun otthon)

Anyéri sziinetben az a jo, hogy laza napok ko-
vetik egymdst, nincs kételezettség, és annyi
mindenre van ideje a gyerekeknek, ami fontos.
Lehet késén kelni, rdérdsen reggelizni, lehet egész
nap egy szl fiird8nadrdgban jétszani a kertben,
lehet 6rékat olvasni egy féra akasztott fiiggddgy-
ban, lehet dinnyét vagy palacsintdt ebédelni, és
ha gy jon ki alépés, ez akdr mér vacsora is lehet.
Tiz hétig lehetnek mezitldb, és nem kell tudni-
uk milyen nap van vagy mennyit mutat az dra.
Persze mindez akkor igaz, ha kisgyerek vagy, és
olyan szerencsés, hogy van olyan sziil8d, nagy-
sziiléd, aki réér a nydron iddt adni neked. Igazi,
semmittevds iddt, legaldbb néhdny hétig, amikor
nem kell tdborba rohanni, nem kell érékat virost
nézni a csalddi nyaraldson, és otthon vagy a nagyi-
ndl ,nydri izemmaddban” lehet élvezni a vakécidt.
Nélunk mdr csak két érintett van ebbdl
a szempontbdl, hiszen a négy nagyobb
gyermek vagy dolgozik, vagy mdr nem ez jelen-
ti szdmukra a nydri pihenést. Réka és Ddvid is
természetesen volt két-hdrom tiborban, hiszen
mi sem tudjuk sajnos biztositani a feliigyeletet
az egész sziinid§ alate, de amikor megoldhatd,
mi idén is, mint sok-sok el6z8 évben az otthoni
nyaraldst vélasztjuk. Most mdr a nevét is tudom,
tgy hivjik szép angol széval, hogy staycation.
Olyan dolgokat lehet ilyenkor csindlni, amire év
kézben nincs lehetdség, vagy nem fér bele a szo-
ros napirendbe. Csillagtirdkat lehet tenni, akdr
200 km-re is, de ha ahhoz van kedviink, akkor
napokig ki sem mozdulunk a sajét kertiinkbdl.
Lehet egyiitt siitni-fézni 6rékig, gasztrokalan-
dot hirdetni a vildg koriil, vagy kiprobdlni az
otthoni spa-élményt, kertbdl szedett virdgszir-
mokkal egy teraszon feldllitott dézséban akdr

a csillagos égbolt alatt. Az dgyunk a j6l megszokott, a
konyha kézredll, nem kell be- és kicsomagolni, ésa szdl-
lasért nem fizetiink semmit. Lehet, hogy nincs rend,
vagy nem megy a moségép, de anya és apa is raér épite-
ni, festeni, mozizni, jitszani, lazulni, bdrmit csindlni...

Gniusi {risomat tobb kritika is érte, amelyben szemé-

lyes hasznélati itmutatémat osztottam meg kamasz és
kisfelndte gyermekeinkkel kapcsolatban, tgyhogy ezen
irdshoz kapcsolédva szeretnék néhdny pontositdst tenni.
Ugy tlinhet a soraimat olvasva, mintha nilunk minden a
kamaszok kénye-kedve, aktudlis 4llapota szerint tortén-
ne, és én beletdrddve gyakorolndm az elfogaddst. Nem
frtam az ALAP ERTEKREND6l, ami nekem annyira
természetes, hogy eszembe sem jutott leirni, és szeren-
csére a gyerekeinknek sem jut eszébe errdl az dltalunk
lealapozott titrél nagy ivben letérni. Tizenhat év példa-
mutatds és értékrenddtadds azére elég kell legyen ahhoz,
hogy a tisztelet, az aldzat, a becsiilet, a szeretet, az elfoga-
dds, az egészséges kivdncsisdg és tenni akards hatdrozza
meg az életiiket, a tetteiket és a viselkedésiiket akdr ve-
liink szemben, akdr birmelyik embertdrsukkal szemben.
Tovabbra is Gigy gondolom, hogy eljon az a kor, amikor
szdrnynyesegetés nélkiil kell hagyni szdrnyalni Sket,
mert ha igazdn jol megtanitottuk repiilni, akkor tudja
merre és meddig mehet, és azt is, hogy honnan indult
ttnak. Akdr zuhandrepiiléssel, akdr a szellk szdrnydn
vitorldzva, de a csalddi fészekbe mindig visszatérnek erot

/s
2 n is féltem a gyerekeimet, amikor kozelegnek a
fesztivalok. De nem a drogtdl, az alkoholtdl és
pline nem a bulitdl. Sokkal inkdbb féltem 8ket az
emberi gonoszsdgtdl, a kozosségi médidtdl vagy akdr
a kozlekedéstdl, és ezek a veszélyek sajnos egész év-
ben jelen vannak az életiikben...
Evekkel ezeldtt a kamaszodé gyerekeim miatt
—elég nagy kiizdelem 4rdn, de — 6rokre letettem
a cigarettdt, és mdra kiemelten figyelek arra is, hogy
ne legyen a mindennapos alkoholfogyasztds elfoga-
dott. Az tinneplésnek, a bulinak, az egyiittléteknek
legyen meg a maga ideje.
Anagyobb gyerekeim idén mdr tobb fesztivalon
részt vettek, és élményekkel feltsleddve joctek
haza. A Binki-téhoz péld4ul elvittem Sket kocsival,
mert a satorral, a halézsikokkal és a hitizsdkokkal
annyi cuccuk volt, hogy megsajndltam 8ket. Amikor
elbucstztam t6liik és ,dtadtam” Sket a baritoknak,
pillanatok alatt elvegyiiltek a fiatal ismerdsok és az
ismeretlenek kozott. De j6 volt igy ldeni 8ket! Csak
annyit mondtam nekik: méreékkel...
Legutébb a Mivészetek Volgye Fesztivélra ment a
csaldd, hiszen magam is felléptem két helyszinen,
ezért johettek a kisebbek is. Kapolcs pedig csali-
di szemmel is minden korosztdlynak prima széra-
kozs! El kell mondanom, hogy mindketté nagyon
fenntarthatd fesztivél, amit8l az ember tényleg kom-
fortosan érzi magit. A repoharaknak és a lebom-
16 étkészleteknek koszonheten kevesebb a szemét
az utakon, a szinpadok koriil. A Bankité Fesztival*

;
meriteni, vagy éppen erdt adni, ha Ggy hozza a sors.. | l I i g

fiatalosabb, de azt hiszem, ott nem is én vagyok a
célesoport. Ahogy sof8rként elnéztem a bulizd fiata-
lokat, eszembe jutottak elsé fesztivalos élményeim...
Tébb mint 25 éve tdrtént, mikor Bence bardtom-
mal el8sz6r mentem fesztivdlozni a Szigetre,
amit akkor taldn még Didkszigetnek hivtak. Bence
osztalytdrsai is kint voltak egész héten és felajinlot-
tdk, ha ott szeretnénk aludni, naluk van még hely
a sitorban. Eljétt a hajnal, mi elfiradtunk, majd a
Didksziget sotét fdi alatt megkerestiik a sitrakat,
Bence rdmutatott két sdtorra és megnyugtatott:
— Mindent megbeszéltem, ha reggel keltek, hivat-
kozz rdm! Mondta a liny és a fid nevét, majd bemd-
szott a szemben 1év8 sdtorba.
Reggel, amikor mar nagyon meleg lett, mindenki
¢bredezett. En ranéztem a mellettem 1évé srécra,
aki értetleniil nézett vissza. Megnyugtattam, hogy
én vagyok Bence bardtja és egybdl megkdszontem,
hogy befogattak éjszakdra. A bardtndje mdr nem
annyira kedvesen kérdezte, hogy én valéjdban mi
a fenét keresek itt, és ki az a Bence? Majd rdparan-
csolt a pasijdra, hogy lépjen mdr valamit és tdvolit-
son el engem. Fiatalos lendiiletemnek készénhet8en
kinos készonések kozepette villimként tévoztam a
sdtorbdl. Ahogy bujtam kifelé, Bence bardtommal
taldltam szemben magam, aki mindésszesen annyit
mondott: — Bocs, eltévesztettem a satrakat!
rgalmatlan gyorsan
* hagytuk el a terepet,
és bevallom, egész
ap réhégtiink a
mérténteken... [
b
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Sallai Ervin irdsa

riilsk, hogy eljottek a céges kenuttrdra. Erede-
tileg reggel 8-ra hirdettitk meg a vizreszalldst,
de természetesen mi is biztosak voltunk abban, hogy
délel6tt nem jon ssze a csapat. Litom, mindenkinél
megvolt a kdvé és a reggeli, majd késébb kikotiink
egy bozétosndl, ahol a természet ezeket visszakévete-
li. A kikotéshez persze el8bb vizre kell merészkedni,
amihez érdemes elsajtitani a tirakenuzds elméle-
ti alapjait.
z a hosszitkds mianyag izé a kenu. Foliilnézet-
bél hasonlit az id8sebb TSZ-elnokok sérhasdn
fesziild tavalyi ing két gomb kézotti nyildsdra. Kozé-
pen kiszélesedik, a két végén dsszetart. Ha egy kenu
a végén is széles, akkor az félbetort. Az ilyen hajéba
nem érdemes beiilni. Az ép kenuk alkalmasak arra,
hogy négy emberrel vagy két emberrel, és stlyban
azonos mennyiség sorrel biztonsdgban fennmarad-
janak a vizen.
csapatleosztdsokhoz érdemes tudnunk a testsu-
lyokat. Holgyek esetében a bemondott értékhez
hozzdadunk 10 kil6t, hogy megkapjuk a tényleges,
mérleggel mért testtomeget. No kérem: prébéljunk
meg gy csapatokra oszlani, hogy ne az dsszes ma-
zsds programoz0 legyen az egyik hajéban, és az dsszes
filigrén jégaoktat$ a mdsikban. Hagyok rd egy 6rdt,
mert ez a kenutuira legnehezebb része.
enun beliil is fontos a stlyelosztds, de ezt agy-
is észreveszik, ahogy délni kezd a hajé valame-
lyik oldalra. Lényeges, hogy indulds utdn egyszerre,

és egyirdnyba htizzanak az evezdkkel. Mivel 6nok
kollégék, ez nehezebb lesz, mintha idegenek len-
nének, hiszen mindennapjaik része, hogy egymdst
hatréltassdk.
18re olyan apré termetd sportos kolléga iiljon,
akinek a feje folott ellitnak, és a tempdjdt képe-
sek és hajlanddk felvenni. Az § evezése adja majd a
ritmust az egész hajénak. Ha a cég szelfikirdlya il
eldre, senki sem fog evezni. Ez esetben a hét végén
ugyanitt dsszeszedjitk 6ndket.
eghdrtul iil a kormdnyos. Kormdnyosnak semmi-
képpen se a vallalat marketingesét iiltessék be!
Egy-egy irdnyvéleds eldtt nincs id8 kvantitativ kuta-
tdsokat végezni, és mdgnestdblan post-itekkel felvizol-
nialehetséges irdnyokat. Legjobb, ha olyan gyakotlott
kolléga iil a kenu végébe, aki hozzdszokott a gyors és
felel8sségteljes dontésekhez, pl. egy targoncis.
zevezés egyszerll dolog: az 6nok el6rti vizet kell
maguk mogé juttatni az evezdvel. Kézépveze-
t6knek ismerds munkavégzés, 6k kivaléan lapatoljdk
tovabb az el6ttiik 4116 feladatokat masoknak. Alape-
setben annyi a teendd, hogy a kenu orra elére mutas-
son, és a két part kdzote maradjon, mig a hajé halad.
Akkor haszndljdk rendeltetésszertien a vizi jdrmivet,
ha az a viz és 6nok kozott helyezkedik el.
tira sordn érdemes megtanulni a tereptdrgyak
kikeriilését, mert ha hosszan vonszolnak ma-
gukkal vizbefult 8zeket, nem esik olyan jol este a ta-
borttiznél késziild psrkolt.
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enyulé fadgak eldte egyezzenek meg, hogy hdt
ra, avagy el8reddlve szeretnék elkeriilni az 4gat.
Amennyiben nem sziiletik konszenzus, a hdtradl8
mozgdsdt elakasztja a mogotte iil6 tdrsa, aki persze
eléredsle. Tgy a fadg mintézata késébb megtalilhaté
lesz a kolléga arcdn. Aggodalomra ok nincs, a helyi
kérhdzban mér a biztonsdgi 6r is ki tudja szedni csi-
pesszel a szdlkdkat, teljes arcplasztikdra pedig sokat
mondok, ha 6t év az el6jegyzés.
dénként hid keresztezi utunkat. Akkor érdemes
dtsiklani alatta, ha nem csak a hajé, de 6nok is el-
férnek. Ha nagy sebességgel alacsony hid ald sikla-
nak, annak a vége fejetlenség.
18fordulhat, hogy a legnagyobb igyekezet mel-
lett is beborulnak a vizbe. Ilyenkor ne a mobil-
telefonokat mentsék el8szér, bdr megértem, hogy

egy kdrtyafiiggetlen j mobilhoz jobban kotdd-
nek, mint a kollégdjukhoz, akivel tiz éve dolgoznak.
Legkonnyebben tgy keriilhetik el a vizbefulladist,
ha feldllnak, hiszen a folyé maximum derékig ér.
Amennyiben ez mégsem sikeriilne, a ment8mellény
védelmében bizva evickéljenek ki a partra.
legnagyobb veszélyt a tira sordn a sziinyogok
jelentik. Latom, hoztak magukkal sziinyogri-
asztd sprayt. Dicséretes. Prébéljak meg a flakonnal
agyoniitni a vérszivokat, mert sajnos a hatdanyagot
kirshogik a rajokban érkezd rovarok.
izom benne, hogy sziviikben jolesd érzéssel,
markukban és tomporukon b8rkeményedéssel
ér véget ez a vadregényes hétvége, és lesz mirdl me-
sélniiik hétf8n, amig a csontkovdcs helyrerakja a be-
4llt derekukat!
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Milyen f6
hormondlis okok
eredményeznek
izzadasi
rendellenességeket,
problémakat?
Hérom-négy {68 okcso-
portot emlitenék leggya-
koribbként. Ezek koziil
az egyik és egyben leg-
jellemzdbb mindenképpen a menopauza a néknél.
Az bsztrogénhidny kovetkeztében ebben a korban
megvaltozik a bér tapintdsa, puhasiga, és mindez
fokozott verejtékezéssel jér egyiitt. Ez elsésorban ¢j-
jelenként jellemzd, a szintén tipikus h6hullimokkal
| egyiitt. Ugyanilyen hirtelen és drasztikus hormond-
lis valtozdssal jir egyébként a serdiil8kor is — a ti-
| nédzserek bérének 4llapota szintén megvaltozik, a
megvéltozott hormontermelés kdvetkeztében foko-
z6dik a faggyiképz8dés. De emellett a kamaszok-
ra jellemzd vegetativ labilitds, idegi érzékenység is
okozhat gyakoribb és fokozottabb izzaddst. Ez nem
kizdrélag a hénaljban, hanem a tenyéren, a talpon
is jelentkezhet.

ermészetes, hogy a nydri forrésdgban 1zzadunk, dm a fokozott verejtéke-
zés gyakran a hormonhdztartds zavarainak is tiinete lehet. Dr. Koppdny
gettiink a témardl.
SR T
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Ezek teljesen természetes életkori
sajatossagok. A hormonalis és egyéb

betegségek koziil melyek befolyasoljak
az izzadasi folyamatokat?

Az egyik betegségesoport, amely jellemzden kihat
az izzaddsra, a pajzsmirigy-tiltengéses rendellenes-
ségeké. Ilyenkor a betegeknél jellemz8en egyen-

letesen finom, egész napos verejtékezés szokott
jelentkezni, és egyben a meleget is sokkal rosszab-
bul viselik, mint az egészséges emberek. Mindez le-
egyszerUsitve azt jelenti, hogy hamarabb melegiik
lesz. A diabétesz esetében szintén tipikus kisérdje-

lenség a fokozott izzadds: a vércukorszint ingado- |
zdsa, hirtelen leesése vagy felemelkedése ugyanigy |
verejtékezéssel jarhat egyiitt. Nem ennyire gyakori,
de bizonyos mellékvese-betegségek egyik kiséréje-

lensége is az izzadds, s6t, egyes daganatos elval-
tozdsok is okozhatnak hasonlé tiineteket. Egyes

agydaganatok esetében akr féloldali izzadds is je- =

lentkezhet. Még az olyan betegségek esetében is ki-
séréjelenség lehet az intenziv éjszakai izzadds, mint
példdul a tuberkulézis. S8t, hogy még egy ndgyo-

gydszati vonatkozdst mondjak: a policisztds ovdri- |

.
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. intenzitdsa, mert megndvekszik a szervezetben a
' férfihormonok ardnya a néi hormonokkal szem-
- ben. A depressziéban vagy panikbetegségben szen-

veddk is jellemz8en izzadékonyabbak. De ugyanigy
| : mindenki ismeri a stresszhelyzetben jelentkezd iz-
:" L zaddst is: aki nagyon stresszes életet él, az is tobbet
3.5 izzad. Ez azonban 6nmagdban nem kéros jellegd.
A

| Mikor kezdjiink gyanakodni arra,

' hogy valami probléma van?

Ha drasztikus véltozés 4ll be az izzaddsban. Aki ed-
dig nem izzadt, de hirtelen nagyon izzadéssd vélik,
netdn megvéltozik az izzadsdg mennyisége, a ve-
rejték szaga, az mind-mind int6 jel lehet. Emellett
pedig ritka, hogy a fenti betegségek tiinetei 6nma-
| gukban dllndnak, és mindez az izzadékonysdgra is
4ll. Az izzadds dltaldban csak egy a sok tiinet koziil.
Pajzsmirigy-talmikodés esetén példdul jellemzéen
firadékonysdggal, csokkent terhelhet8séggel, sza-
pora szivveréssel, hasonld egyéb kiséréjelenségekkel
szokott egyiitt jarni. Az egyes emberek izzadékony-
| sdga ezen feliil is eltérd: a bérfelszin baktériumflé-
rdja, védekez8képessége, a faggylréteg vastagsiga
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egyarant befolyisolja, hogy ki mennyire izzadés, I
és a verejtékmirigyeink elhelyezkedése is mas. Ma- |
gyardn szélva olyan is eléfordul, hogy valaki ren-
geteget izzad, de ennek nincs semmi kiilondsebb
oka, egyszeriien csak tébbet dolgoznak a verejték-
mirigyei. Mds pedig gyakorlatilag egydltalin nem
izzad, mégis teljesen egészséges.

adottsagok életmddbeli valtoztatasokkal?
Mint mondtam, elsdsorban alkati kérdésrél beszé-
liink, vagyis alapvetSen kevésbé, de kisebb eredmé-
nyeket azért el lehet érni. Megfeleld téplalkozdssal,
bérgydgydszati készitményekkel, igy krémekkel, iz-
zaddsgdtlékkal csokkenthetd a verejtékezés mértéke.
S8t, ma mdr a miitéti technika is adott a verejtékmi-

rigy kimitéséhez. A botoxos kezelések szintén csok- f
kentik a verejtékmirigyek miikodési intenzitdsat.

A kellemetlensége mellett amuigy
okozhat tényleges gondokat az izzadas?

Természetesen: gyulladdshoz vezethet, fertézések

melegdgydul szolgdlhat. H
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Dentinox® foginygél gyermekeknek  Otrivin® 1 mg/ml adagolé oldatos Mucopront 50 mg/g szirup Idelyn® Beliema® Effect
10¢g orrspray 10 ml - 200 ml hiivelytabletta 10 db

Mucopront
l 775 Ft Gyulladgs- 6s fajdalomesilapito hatdsu, m EP m EP p EP e
cukormentes fogzasknnyitd gél kamilla kivonattal. o A

Haszndlataval az elsd fogacskak kibujasa és i .
177,59 valamennyi tejfog megjelenése fajdalom- és 1815 Fml 83 Fymi 350 Fudo quIEmE
komplikiciomentessé tenetd hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid hatoanyag: karbocisziein Efrect

A hilvelytabletta ajanlott a hiivelyflora barmely
atmeneti megvaltozasakor, bakteridlis vagy | — e
gombds fertozés esetén is

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest, Csorsz u. 43.Tel.: 225-5800

Dentinox -
Tesginygal g,-mm.-u
da il ratin ek -mrgnohicil Gyorsan megszinteti az orrdugulést
e €s hatésa akar 12 dran at tart
ol
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Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kit.,
1034 Budapest, Véci (t 33. Bepu\e( VII. emelet

Megkdnnyiti a horgévaladek felkdhdgését és Kilralését.
KettGs hatasaval szabdlyozza a nyak- és kopettermelést
és elfolydsitja azt, igy konnyebb felkdhogni

MUC-TA-HU1809-07
Vény nélkiil kaphato gydgyszer

Orvostechnikai eszkdz*

Lopedium® 2mg kemény kapszula ~ Curiosa® sebkezels gél Kitonail® 80 mg/g gydgyszeres Sedatif PC® bukkalis tabletta
30 db 30¢g koromlakk 3,3 ml sy 40db TI

Hev(%ny‘ hmelenhklalaém\?( ha?menes tune?lgek ‘
eleértve a hasi diszkomfortérzés, puffadds,
l 780 Ft EP gorosok) kezelésre 2 070 Ft mEP mEP Alvasaavar, spdongas,

ingerlikenység esetén

59,3 Ft/db 69 Fi/e 1513,6 Ft/ml
g Segiti a problémas és sérlt bér regeneraléddsat, :::?2\:;3; Boiron Hungria Kft.
hatéanyag: loperamid hat6anyag: cink-hialuronat a kiilonbdzo eredetii sebek gy6gyulésat. hatanyag: ciklopirox g g ung .
forgalmazza: Sandoz Hungdria Kft. s EDATIF Pc‘
1114 Budapest, Bartdk Béla it 43-47. 30 s forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.

1103 Budapest, Gydmréi Gt 19-21.

Bybgyszerbiztonségi Osztdly Korémgomba kezelése hatékonyan és egyszertien: napi
Lope d um 051032 drgaien@rcerny -1 haszndlat, korbmreszelés nélkil, Egyeddlallo
P technoldgidjdnak koszonhetden a hatoanyag gyorsan
I felszivadik és kivaldo gombadld hatdst eredményez
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bukkilis tabletia
Alvdszavar, szorongds, ingerlékenység
tiineteinek kezelésére. Ajanlott
stresszes, tilhajszolt életvitel esetén,
illetve h|perakt|v gyerekeknek
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Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer Orvostechnikai eszk6z*

! BO_RON
i
Vény nélkiil kaphat6 homeopétias gyogyszer

i Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Béres Porcero Forte 1500 Advil® Ultra Forte Iagy kapszula
filmtabletta 90 db : 16 db

mEP l 87 o Ft EP Hatékony féjdalomcsillapito, gyulladdscsokkentd

hatdssal. A [agy kapszula folyekony forméban és
57,6 Ft/db 116,9 Ft/db nagy dézishan tartaimazza a hatéanyagot, ami
gyors felszivodést eredményez
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Specidlis — gydgyaszati célra szant — tapszer & Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas eltt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészeét!

hatéanyag: ibuprofén

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

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

fztileti megbetegedésben szenvedtk kilonleges
taplalkozasi igényeihez igazitott dsszetétel(i speciélis
gydgyaszati célra szant tapszer.

*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!




Béres CalciviD 7 filmtabletta

60 db
A csontozat megfeleld ének fenntartasaban
( ) szerepet jétszo vitaminokat, dsvényi anyagokat és
2 700 Ft nyomelemeket tartalmazo készitmény
45 Fi/db i3
[natrs] m:l 7,
-
CalciviD &
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Etrend-kiegészitd készitmény™

forgaimazza:

Béres Gyogyszergyar Zrt.

1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.,
www.beres.hu

>) SZIMPATIKA

Magnosolv® granulatum

30 db Mér egy tasak (365 mg magnézium/tasak) fedezi a

felndttek napi magnéziumsziikségletének kozel
100%-at (www.ogyei.govhu/nrv_es_ul_ertekek).
EP Citromos iz, viztiszta oldodas. Laktozmentes

66,3 Ft/db

forgalmazza: Mylan EPD Kft.
1138 Budapest, Vaci Uit 150.
+36 1 465-2100

MAGMN@S@LY

i EMylan |
MAG/JUN/19/02 Lezdras datuma: 2019.06.27.
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

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

(3310 Ft3
33,1 Ft/db u ]',“‘

Erelmeszesedés megeldzésére,
a vér koleszterinszintjének
cstkkentésére, magas
vérnyomés és szivpanaszok
kezelésénél a gyogyszeres
terdpia kiegészitéjeként

" ) . -
Gydgyszernek nem mindsiilé gydgyhatdsu készitmény

e

Diclac® Dolo 50 mg/g gél
50¢

(1320 Ftg

26,4 Ft/g

hatéanygg: ) forgalmazza: Sandoz Hungéria Kft.
diklofendk-natrium 1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

Diclac

Dolo 50 mgig g

Magas diklofendk hatdanyag-tartalmu
fajdalomcsillapité és gyulladéscsokkentd gél.
Izom- és izlileti f4jdalom esetén célzottan a
fajdalom helyén hat

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer 08DZ1388/01.19

Cataflam Dolo Rapid 25 mg lagy
kapszula 20 db
hatékonyan enyhiti a fejfajast, fogfajast és

EP
m menstrudcio kévetkeztében fellépd fajdalmat.

109,3 F/db "Diklofendk-kalium tablettahoz képest.

Gyorsan felszivodd lagy kapszula', mely

hat6anyag: diklofenak-kdlium

forgalmazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

e oo (T b FlM
Dolo BAPID
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Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19b

Valeriana Relax 1agyzselatin
kapszula 60 db

43,1 F/db

Olyan gydgyndvenyek kivonatat tartalmazza,
amelyek hatoanyagai hozzjarulhatnak a feszitett
életstilus okozta stressz legy6zéséhez, illetve a
nyugalom fenntartdséhoz ingerlékenység esetén

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

valeriana
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Etrend-kiegészitd készitmény**

AUGUSZTUSI AKCIO

Az akcid 2019. augusztus 1-jétdl 31-6ig, iletve a készlet erejéiq tart. Araink maximatt akcids drak, melyek az &f4t tartalmazzak.

ggall'tner@’ szemdlcsfagyaszté spray
m
WARTNER

94,4 F/ml

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. | .,"
1138 Budapest, Madarész Viktor utca 47-49. =

Egyetlen kezeléssel lefagyasztja a szemolosot

a gyokeréig. Orvosok dltal is alkalmazott

fagyasztasos modszeren alapul, a leggyorsabb

otthon alkalmazhatd kezelés. Kézen és labon 4
alkalmazhatd

Orvostechnikai eszkdz* 4 »

Laevolac®
500 ml

2 110F%

4,2 F/ml
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hatéanyag: laktul6z

forgalmazza: Fresenius Kabi Hungary Kit.
1025 Budapest, Szépvolgyi (it 6.

Kiméletes, prebiotikus hatds( hashajté, amely segiti a
jétékony hatasd Lactobacillusok és Bifidobaktériumok

szaporodasat :n-l—' ot gy 0, i
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Vény nélkiil kaphato gydgyszer i th e b

Degasm® lagy kapszula
32 db

(2010 Fta

62,8 Ft/db oH N-Dﬂl‘l'
Degasin
e
&

A gdzképzGdéssel jaré panaszok enyhitésére
sz0lgdl, ezdltal csokkenti az olyan hasi
panaszokat, mint a felfivédds, puffadas és
hasi fesziilés

hatdanyag: szimetikon

Orvostechnikai eszkdz*

Rutascorbin® 20 mg/50 mg tabletta
50 db

EP
m Hajszaler karosodasok merseklésére javasolt.

C-vitamin-tartalma hozzdjérul az erek normal
21,7 F/db allapotanak fenntartésahoz

forgalmazza:

Bausch Health Mo. Kit.,
1034 Budapest, Vaci Ut 33.
B épillet, VII. emelet

OCYRTITRm

Rutasco »bin’

20 mg/5D mg tabletta

RUT-TA-HU1803-01

Vény nélkiil kaphato gydgyszer

Visine® Classic 0,5 mg/ml oldatos
szemcsepp 15 ml

——
120,3 F/ml
hatéanyag: tetrizolin-hidroklorid

A szem kisebb irritdcioinak tinetekent
jelentkez kotéhartya-duzzanat és
VBrisség atmeneti, tiineti kezelésére

Wn—rum

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Nyerjen augusztusban is a
Szimpatika
magazinnal!

Megfejto

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas el6tt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!
A kockazatokral és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg kezelgorvosat, gyogyszerészét!

*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!
**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.




Polgdr Teréz Eszter interjuja

,,Nem tudom,
sirtam-e” ¥

e
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Zsiga Melinda az olyan ember nagyképtiségtdl mentes biiszkeségével mesél

sikereirdl, aki keményen megdolgozott mindenért. Amikor gyerekkori kdlvd- .

ridjarol kérdezem, ugyanolyan természetesen vdlaszol. Nem interjut ad”, va-
loban beszelgetunk és elsé benyomdsom csak elmélyiil réla: Riviil-beliil szép.
Nincs rdirva, miken ment keresztiil, hogy tehetsegen szorgalmdan Riviil az is kel-
lett ahhoz, amit elért, hogy — 6t elhagyd anyja és két 6rokbe(?)fogado dl-anya-

apa utdn —

igazi csalddra taldljon. Nyiltan vdllalt élettorténete nemcsak sport-

karrierre vagyé fiatalokat inspirdlhat, de azoknak is erét, reményt adhat, akik
szintén megismerték a Ritaszitottsdgot vagy a bantalmazadst.

Harom nevel6csaladnal nottél fol.
Mik az elsé gyerekkori emlékeid?

Nehéz kérdés. Allitélag anyukém a kérhézban ha-
gyott, igy nevel6otthonba keriiltem, onnan az elsé
nevelsziileimhez, de réluk semmi emlékem nincs.
Rémlik egy kék bélesdde, meg hogy a gydmom ldnya
jétszik velem... A gydmom sajnos meghalt, miutdn
Gjra felvettem vele a kapcsolatot — sok mindent nem
tudtam mdr megkérdezni tle. Volt egy kis konyvem,
benne adatokkal, mikor kik neveltek. Kerestem, mi-
elétt ide jottem, de nem taldltam. Gondoltam, készii-
16k magambél, meg engem is érdekelne sok minden.
A miésodik csalddban azt mondtdk, stlyosan alultdp-
ldltan keriiltem hozzdjuk. Lehet, de ndluk is sokszor
voltam éhes — erre mdr emlékszem. Réjdrtam a szdraz
kenyérre, amit zsemlemorzsinak gyujtottek.

20

Ok ugy allitottak be a torténetedet, hogy
megmentettek? Hozzajuk mikor keriiltél?

Ovodis voltam. Azt tudom, hogy kaptam egy
sirga melegitét fehér csikokkal, amit 6sszepiszkol-
tam, ezért biintetésbdl koszosan kellett masnap ovi-
ba mennem. Még nem ismertem a szdt, de az érzés
az volt, hogy ez milyen megaldzé. A csalddban az
apa ivott, nemigen volt vele kapcsolatom, a két id§-
sebb sajdt gyerek viszont szeretett. Folyton a srdccal
akartam banddzni, rajta [6gtam, a lany meg tetszett
nekem, olyan szép akartam lenni. A gydmom azt
mesélte, hogy mikor elkeriiltem onnan, az anyuka
harcolt értem. Ami érthetetlen, mert rendszeresen
vert. A gydmom nem tudta, én nem beszéltem errél
senkinek. A harmadik, az igazi csaldidomnak mond-
tam el — ahhoz is két év kellett.

Szomoru, hogy ennyire nem
szlirték a nevelGsziiléket.

Igen, az6ta mdr szigortak a feltételek. En igy jér-
tam. De igazdbdl nem foglalkoztam a rosszal, el-
viseltem, aztin nem gondoltam rd. Nem tudom,
sirtam-e, vagy mit éreztem — a sportpszichol6gus,
akihez most jarok, kérdezte. Arra viszont emlékszem,
ahogy néztem a titkorben a nyakamon a szij nyomat.
Mai fejjel nem is értem: egy ilyen verés utdn simdn
elmentem suliba, mintha mi sem tértént volna.

Egy gyerek nem képes feldolgozni, hogy
akitol fligg, az bantja, ezért amikor épp
nem bantjak, az a rossz nem is létezik.
Igen, el tudom képzelni. En régéta tudok beszél-
ni a verésekrdl, az elhagy4srdl, de nem érzek semmit,
haragot sem, mintha lenne bennem egy fal... FelnStt-
ként elmentem ehhez a csalddhoz. Nem szdmonkérni,
csak valaszokért. A gydmom javasolta, hogy kérjem el
az ott maradt fényképeimet és pliissdllataimat — ezzel
kezdjek. Osszesen 6 foté maradt rélam, az elsé négy-
éves korombél. Na, az féjt, amikor a f8sulin egy-egy
feladathoz kellettek volna fényképek. Azt is sajndlom,
hogy a féltestvéreimmel nincs kapcsolatom, mert el-
szakitottak minket, csak eggyel taldlkozom néha, aki
Marcaliban nétt fel, mint én. A harmadik neveldcsa-
lidban szerencsére lettek teséim is. Ok kisértek el a
miésodik csalddhoz. Annyira szorongtam, hogy 6k
nyomtdk meg a cséngdt. Az apa nyitott ajtot: annyit
mondott, hogy de megn6ttél, aztdn bement a szobdja-
ba. En elég szelid vagyok a ringen kiviil, de akkor leg-
szivesebben behtiztam volna neki. A fia nyugtatgarott.

Az anyaval milyen érzés volt talalkozni?
Furcsa, kinos, azt sem tudtam, hogyan szélitsam.
Négy anydm volt: egy, aki sziilt, hdrom, aki nevelt, és
mind egy kisvdrosban. Sokdig azt sem birtam meg-
jegyezni, mikor és hol sziilettem. A mésodik anydm
dithéngdtt is emiatt. Szerintem a ldrogatdsom csak
pup volt a hdtdn. Nehezen adra ide a fotdimat, amit
megint nem értek. Amuigy a sajdt gyerekeit is verte, a
srécot biztos, de szerintiik az anyjuk szeretett engem.
Nem fér a fejembe. A fit oriilt, hogy l4t, a liny nem
volt otthon, de 8k aztdn akartak még velem taldlkozni.

Zsiga Melinda eddigi legfontosabb
cimei: 6kolvivasban ob 3. helyezett;
fitneszben Eb 4., magyar kupa-nyertes,
Bikini Vilagkupa-masodik; kick-
boxban magyar bajnok, vilagkupa
eziistérmes, vilagbajnoki bronzérmes.

A harmadik csaladhoz mikor
kertiltél? Sok id6be telhetett, hogy
elhidd, nem hagynak el djra.

A Csosz6 csaldd 9 évesen fogadott 6rokbe —a gyd-
mom ismerte 8ket, tudta, hogy rendesek —, két sajit
és hdrom 6rokbefogadott gyerek mellé. Sokdig fel
sem fogtam, mi tdreénik: hogy megint 4j sziileim és
testvéreim lesznek. Nehezen hittem el azt is, hogy
bdrmikor benyulhatok a hiitdbe. Vittem a kedvenc
pliissdllataimat, és nem akartam odaadni senkinek,
mert az el6z8 anydm azt mondta, az Uj teséim csak
tonkretennék Sket, maradjanak néluk. Furcsa, de
& kereste velem a kapcsolatot, miutdn eljsttem: ti-
tokban odajdrt a ldnydval a sulim elé. Persze még
hozzdjuk ragaszkodtam, és osszezavart, hogy az U
csalddom ellen hangol, akiktdl meg csak jot kap-
tam. Amikor kideriiltek ezek a taldlkozdsok, az
anyukdm leiilt megbeszélni velem, hogy tarthatom
a kapcsolatot, csak ne hazudjak. Nehéz lehetett ve-
lem eleinte. Cstinydn beszéltem, rim ragadt az el8z8
helyen, Ugy neveltek le réla. Sok dac volt bennem,
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hogy nekem ne mondjik meg, mit csindljak — koz-
ben meg is akartam felelni, de abban sem voltam
biztos, nem keriilok-e vissza a régi helyre. Aztdn fel-
vettem a ritmust. Végre lett igazi csaldidom: anyu-
kdm, apukdm és j6 fej teséim. Azéta is mindenben
mellettem 4llnak.

A sporttal hogy alakult a kapcsolatod?
Tornadran felfedeztek?

Nagyon iigyes voltam, a labdajétékokban kiilons-
sen. A fidk bevettek focizni is. A tornatandr mondo-
gatta, hogy igazi pdrductestem van. Az iskola legjobb
sportoldja lettem, atlétikaversenyekre kiildtek. Aztdn
beleszerettem a kézilabddba, és évekig versenysze-
ren jitszottam. Emlékszem, hajtogatta az edzém,
hogy tegyem mdr le a labddt, és nem értettem, hogy
ez azt jelenti, alsd sarkot dobjak. Mi-
ért nem azt mondta? Foliilre
dobtam, mert az ldtvdnyo-
sabb. A gimivel szerencsém
volt, az of6m odavolt a ké-
zilabd4ért — én meg MBI
B-ben versenyeztem. So-
kat utaztam a csapattal, a
tanulds is elég jol ment.
Kézilabdds sportpdlyafu-
tésban gondolkodtam.

18 évesen
Budapestre
koltoztél, és
jelentkeztél
a TF-re.

Igen, csak-
hogy felvételi
elétt elszakadt
a térdszalagom.
Fél év milva tudedk
megmiiteni. Igy egy nap-
pali tagozatos sportedzdi
képzés lett a TF-bél. Nye-
16 vélasztds volt, mert ren-
geteg sportdgat ki lehetett
probélni. Minden nagyon

&

jol ment a vizi sportok kivételével — nem tudok tszni.
Késdbb a Tanitoképzd Féiskoldn végeztem testne-
velés szakon. Az egyik fiim bokszolt Bene Zolin4l,
aki a mostani edz6m. Néha elkisértem az edzéte-
rembe, akkor tetszett meg a boksz mint mozgds. Igy
kezdtem én is edzdterembe jarni. A versenyzés min-
dig nagyon inspirélt, a ,gy6zz6n a jobb”. Allandéan
versenyzek. Olyanokkal is, akik nem tudnak réla.

Nem féltél attdl, hogy megiitnek?
Megint.

Semmi félelem nem volt bennem. Oszténosen
éreztem a védekezést, a timaddsra viszont treniroz-
ni kellett magam. Ennek kéze lehet ahhoz, hogy
kisgyerekként nem tdmadhattam vissza. Ezért kezd-
tem sportpszicholégushoz jirni. Régéta noszogat-
tak, de én gy éreztem, nincs problémdm. Aztdn
rdjottem, hogy a ringben azért nem {itdk én
el6szor, mert el6jon a kisldny-énem. De so-

kat fejlédtem.

Ahhoz azért specialis
tudatallapot kell, hogy
megtiss egy embert, nem?
Amikor te kapsz litést,
azt hogy éled meg?

Ha belelendiilok, el bir 4m
gurulni a gy6gyszerem. Koz-
ben meg mégis ott vagyok
fejben. Elég magas a fij-
dalomkiiszobém, de nem
titdttek még ki soha, sem
bokszban, sem kick-box-
ban. Egy er8sebb iités-
nél 4tfut rajtam, hogy

a francba, de nem fog-
lalkozom vele. Miutdn

a magyar bajnoksdgon
bokszban 3. lettem, fel-
mentem profi szintre. Elein-
te nem ldttam 4t, hogy ott sok minden
csak a pénzrél szdl. Kivisznek pl. t6l-
teléknek kiilf6ldi meccsekre: jol fi-

zet, de nem azért, hogy nyerj, hanem

hogy a mésik szétverjen, igy jobb legyen a mérlege.
Sokszor az utols6 pillanatban szélnak, nem tudsz
felkésziilni. Pillanatok alatt kiégsz. Ehhez nem volt
kedvem.

Ezzel az erével a belsé szerveit
is eladhatja az ember. Tanulnod
kellett, hogy kiallj magadért?

De mennyire. Sokdig mindent elhittem, és min-
denkinek meg akartam felelni. Marcali utdn Bu-
dapest masik bolygé volt. Nem értettem pl., miért
mondjik, hogy szép vagyok, vagy kér-
deznek rd a szdrmazdsomra — ilyenek “{.d .
addig sosem torténtek velem. Sze-
rencsére egy alapitvdnyi lakds-
ban lakhattam, de nem tudtam
kozlekedni, szdmlikat befi-

zetni, 6nalléan élni. Az akko-
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ri bardtom rengeteget segitett.
Ma is szdmithatok pl. a srdcok- R
s , &
ra az edzésrél meg a csalddomra,

Gabi, anyukdm vér szerinti ldnya
pedig tényleg mindenben segit. De
sokat fejlddtem én is, mdr nem hagyom
magam kihasznélni.

Csodalkoztal, amikor dicsérték a kiilséd,
mégis fitnesz-bikinimodell lettél.

Anyukdmékkal a strandon mindig félérdig hisz-
tiztem, hogy én nem vetkdz6m fiirdéruhdra. Nem
is tudtam teljesen levetkdzni a gdtldsaimat. Azt
tudtam, hogy szép az arcom, vonzott a gyonyor(
smink, a szép fiirdéruha, a magassarkd, de soha
nem voltam elégedett magammal. A sportsériilé-
sem utdni kihagydsban kezdtem a fitnesz-edzést és
modellkedést, de egy id8 utdn mdr nem fért 6sz-
sze més edzésekkel. Mdr késziiltem 2014-re egy-
gyel izmosabb kategéridban, de kdzben elkezdtem
a kick-boxot, és azt nagyon hdtréltatta volna a fie-
nesz: lassit, savasit. Id6ben sem ment volna. Nem
hidnyzik. Szoktam stlyzézni, és stlyzds edzést is
tartani — ez megmaradt. Es legaldbb a fitnesznél
megszoktam a verseny el8tti fogyasztdst, az még
durvabb is, mint a bunyéndl.

Qmsa

A fogyasztas iszonyu lehet. Olyan
vékony vagy most is — hany kiléra
fogysz versenyek el6tt?

Alapbdl 58 kild vagyok, de a versenysilyom 52.
Nagyon kemény fogyasztdsokat szoktam csindlni, és
vizhajté nélkiil. Amikor aztdin még mindig van raj-
tam 2,5 kil sirni tudok. Sirok is. De musz4j leadni,
kiilonben nem indulhatok a versenyen.

Mi az, ami miatt megéri, hogy
ezt tedd magaddal?
A fogyasztds tényleg irtd egészségtelen.
i~ R .
&-‘ Vannak vitaminos italok, kapszuldk,
amik segitenek, de minimum két
« hét, mig verseny utdn regenerd-
16dunk. Az adrenalin az, amitél
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“* mégis tudunk a meccsen teljesi-

Y .. teni. Viszont amikor gy elsiil
=7 3 kezem, hogy els6 menetben

¥ kititom a madsikat, akit esélye-

s sebbnek tartottak — ez tdrtént leg-
A,  utdbb—,azelmondhatatlan élmény.

Amikor felemelik a karod a ringben.

Lehet, hogy a kiizddsporttal

gyogyitod is magad: nem azoknak
hdzol be, akik bantottak, hanem
teljesitményt csinalsz a régi, eltiintetett
érzéseidbdl - és gy6zol. A kick-

boxban elképeszt6 gyorsan értél

el sikereket. Szamitottal erre?

Nem. Mds se. Mondtak, hogy tigyes vagyok, te-
hetséges, remek a mozgdsom, de mindenki meg-
dobbent, hogy ennyire hamar ilyen eredményeket
mutatok fol. Csak néztek, milyen er8s titéseim és
K.O.-im vannak. Altaldban fitkkal edzek. Egy
éven beliil lettem valogatott, magyar bajnok, és
vb bronzérmes — minderre senki nem szdmitott.
De teljes odaaddst kivdn: a napjaim tgy néznek ki,
hogy vagy edzek, vagy én tartok csoportos és ma-
ganedzéseket. A kick-box nem megélhetés, hanem
szerelem. Most 33 éves vagyok, 3-4 évem van még
versenyzéként. Szeretném kihaszndlni — ha idegek-

kel birom az 52 kil4t. W
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gy dontéteiink a csajokkal, hogy még mi-

el8tt berobban az &8sz, meglepjitk magun-

kat egy hosszt hétvégés nyaraldssal. Csak mi
oten, Szaki, Spirike, Pisti, Mdrti meg én. Mdr csak
azt kellett kitaldlni, hova is menjiink, ahov4 minél
rovidebb idé alatt odaériink, hogy a hosszii hétvége
hossza megmaradjon.

pirike egy szép zardndokhelyet javasolt, hogy

feleoleddjiink szent energidval a télre, de Pisti,

Miérti meg én inkdbb napfénnyel és tengerrel
akartunk feltlt8dni. Mdrti tudott is egy szuper sz4l-
lod4t az Istridn négy csillaggal és all inclusive elldtdssal,
ami azt jelenti, hogy a parti birban ingyen van a pia.
Szaki viszont hizta az orrdt, hogy kidobunk egy kalap
pénzt, hogy 6rdkon dt zstifolddjunk a kocsiban a ten-
gerig, ahelyett, hogy kis hazdnkban siitkéreznénk egy
helyes kis t6 mellett, és mindjért lett is egy jo étlete,
hogy hova menjiink. Az 8 csodaszép, romantikus kis
nyaral6jdba a Borzsonybe, ahol feny8fik illata terjeng
a leveg8ben, mékusok néznek be az ablakon, maddr-
csicsergés altat és ébreszt, és ahol van egy helyes kis
fahdz, meg kerti siit6, amit koriiliilve beszélgethetiink.
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zaki eddig sose emlitette, hogy van egy nya-

raldja, inkdbb csak azt tudtuk, hogy irtézik a

gilisztdkedl, allergids a sztinyogokra és minden
fli-fa-virdgra. Szaki megvonta a vélldt: az ember a
korral valtozik, és 8 igenis vagyik a természetbe, akdr
csip, akdr szir, akdr viszket. Spirike meghatédortt,
hogy Szaki milyen szép irdnyba halad az életével, és
mdris lelkes volt a fahdzas hétvége gondolatdra. Mdr-
ti meg én inkdbb csak beletorddtiink, Pisti viszont
elhatdrozta, hogy marhapérkéltot fog f8zni bogracs-
ban, egy kis vorosborral megidegesitve a végén. Esa
dolog eld8lt, hurrd, nézziik meg azt a mékust.

zaki kocsijdval mentiink, ami bar kicsi, annal

oregebb, és vagy hiit, vagy megy, a kettdt egy-

szerre nem tudja, {gy aztdn letekertiik az ab-
lakokat, és lobogtattuk a hajunkat néhdny 6rdn 4t a
vérosbél kifelé vezeté dugban. Es végre megérkez-
tiink. Fenn a hegy oldaldban 4llt a nyaralé, [éleg-
zeteldllitdan szép volt, ronkfakbdl épiilt, ablakaibdl
futémuskdtlik integettek, a kertjében rézsafék illa-
toztak. Es pont emellett a nyaralé mellett volt a Szaki
kertje. Egy fiskamrdval.

héség ellenére egy pillanatra az arcunkra fa-

gyott a mosoly, mert az aprécska faskam-

ra ablakdban nemhogy nem volt muskdtli,
de ablaka sem volt. Szaki biiszkén rohangalt kérbe a
kertben, megmutatta, hol a fabudj, hol a tlizrakd, és
hol az egyetlen zold él8lény, az a bizonyos feny, ami
majd illatot draszt, és amin a mékus lakik. Az dva-
tosan feltett kérdésre, hogy hol fogunk oten aludni,
kacagva benyargalt a fiskamrdba és elcibéle két ka-
tonai sitrat, ami addig a pillanatig inkdbb a pékok
és meztelencsigik alvéhelye volt. Szaki felgyfirte az
ingujjdt és munkdhoz ldtott, colépoket vert le, vdsznat
feszitett, matracokat ragasztott és pumpdlt, mi pedig
4lltunk dermedten némdn, mig el nem zavart min-
ket vizért az erd8széli kozkuchoz. Mire lement a nap,
épp beeshettiink a sdtrakba, hogy aztdn mdsnap reg-
gel a csiripelésre ébredjiink. Vagyis egy kozeli finyiré
hangjdra, amit csak olykor nyomott el egy flex sikit4-
sa. De nem volt gond, aludni mdr tgyse tudtunk vol-
na, mert a nyakunk kificamodott, a testiinket pedig
millié szinyogcsipés diszitette, amiket nonstop va-
karni kellect. A mdsnap kellemesen telt, igaz, a kdzeli
tavat bentte a moszat, igy fiirddni nem lehetett ben-
ne, de mivel a kertben nem volt egy tenyérnyi drny¢k,
igy legaldbb napoztunk. Allva. A fitvon ugyanis nem
volt tandcsos hemperegni, mert a mdsodik szomszéd,
egy haragos természetii bacsi épp akkor permetez-
tetett valami csip8s szagl méreggel. Sebaj, nekidll-
tunk, hogy tiizet rakjunk, Pistike serényen kockdzta
a marhahdst, Mérti pucolta a krumplit, Spirike el-
sétdlt az erd8be fikat Slelgetni, mert a kerti fenyd
kissé szirt. Es kozben boldogok voltunk, hogy még
sokdig nem kell visszabujni a sdtorba, mert inkdbb a
napsziirds, mint a gerincsérv. A porkole mdr épp el-
kezdett rotyogni, amikor végre jott egy kis drnyék
is, stirti felhdk rohantdk meg az eget, és nyomban le
is szakadtak, és hidba tartott Szaki a tlizraké folott
egy napernydt, a vizszintesen szakadd zdpor csak ki-
nevette. De sebaj, mert mire valé egy féskamra, ha
nincsen benne bunzenégd, a pérkéltiink tehdt igy is
megfott, igaz, csak reggelre, és vorosbor nélkiil, mert
azt inkdbb megittuk. Az gjjel felvaltva aludtunk a jo
kis sdtrakban, mert valaki mindig a porkéltet Srizte,
ki tudja, mire kap kedvet a mokus.

kévetkezd nap kedélyesebben telt, mert esd

legalabb nem esett, a tlizrakd is kiszdradt, le-

hetett Gjabb tiizet rakni, koriiliilni és beszél-
getni, ahogy elterveztiik, csakhogy nemigen hallottuk
egymds szavdt, mert a mdsik szomszéd kihangosfték-
kal tolta a seri-seri 1édi, mosogatdé nénit a hisz s
tdrsasdgdval, akik mind befértek a ronkos hdzba, de
még onnan is kizengett a daloldsuk. Az utols6 éjsza-
kdn viszont mdr sokkal jobban aludtunk, mert so-
kat jelentett a tudat, hogy ez végre az utolsé,
és reggel sem flexre ébredtiink,
hanem iitemes kalapéldsra,
de ki t6rédote mar ez-
zel, hisz mindjart le-
het sdtrat bontani és
pakolni... Es amint a
hasunkra siitd nap fé-
nyében nyujtézkodrunk,
nyogdécseltiink és vakardz-
tunk, valaki benézett a cipzdros ablakon.
Bizony, bizony, a mékus.
------------------------------------------------------------------- HIRDETES

{
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« 2 vagy tobb éjszaka szallas, félpanziéval tdgas szobakban
Augusztus 18-an:
« Bajor est szallodank galasatraban: vacsora
bajor ételkiilénlegességekkel, német nemzetiségi tanc-
bemutaté és tanchaz majd zenés miisor
o Szliletésnapi torta és tombolasorsolas, fergeteges

él6zenés mulatsag
Augusztus 19-én:
« Hagyomanyos Magyar Est az Oreg Prés Ettel
Udvaran
o UdvézI6 palinka, kemencében silt magyar é
ciganyzenés esttel dsszekétve i

A csomag érvényes 2019.08.16 - 21-ig, 2 teljes
esetén. A kedvezmény egyéb kedvezményekkel

-

A foglalasnal kérjiik elére jelezze, hogy érvénye: ‘Q@Qb\
kivanja a kupont, ellenkezé esetben sajnos nem'all o~ @«3‘ _'&Q\\
| méqunkban elfogadni azt! o \m&”’%ﬁ\w—“ s
Bévebb informécio, foglalas: Q@“&’ 5&"@0&9 &‘é‘\
Hétkuti Wellness Hotel és Lovaspark S & & &
8060 Mor, Dozsa Gy.u.111. - www.hetkut.hu 3 \q-é\ &
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu S g g
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Szentkuty Nikolett irdsa

Rovarcsipések

foldon, vizen, levegbben

Nyc’lron a kiiltért programok szdmdval egylitt ugrdsszertien megné a ro-
varcsipések eléforduldsa 1s. Ilyenkor méreganyag jut a szervezetbe, ami
kisebb-nagyobb reakciét vdlthat ki, a csipések tiinetei és kezelése pedig ro-

varonként eltérd lehet. Hogy mi a teend6 az egyes csipések esetén, arrdl a
pitvarosi Szent Istudn Gydgyszertar gyogyszerészét, dr. Guldcsi-G6gh Nordt

kérdeztiik.

Altaldnossigban elmond-
hatd, hogy amennyiben
a tiinetek csupdn a csi-
pés teriiletén jelentkez-
nek, azok komolyabb
aggodalomra nem adnak
J okot, stlyosabb vélasz-

‘ reakcidkkal tobbnyire a

Dr. Gulacsi-G6gh Néra gyermekck esetében ta-
lalkozhatunk. Az dltaldnos reakcidkat a méregben
1év8 toxinok okozzdk. A csipés sordn a szervezetbe ju-
tott anyagok ellen immunrendszeriink védekezni kezd,
ezért hisztamint szabadit fel. A kisgyermekek szervezete
éppen csak ismerkedik az idegen anyagok legy6zésének
folyamatéval, ezért a felndtteknél normdlis kdriilmé-

nyek kozott néhdny nap alatt megsz(ing piros duzzanat
néluk jéval tovabb tarthat és intenzivebben is jelentkez-
het. A csipéseket antihisztamin-tartalmd, viszketést
csillapité és gyulladdscsokkentd krémmel/kendccsel
kezelhetjiik. A viszketés nem csupdn kellemetlen tii-
net, a csipés vakardsa elferc6z8déshez, sebesedéshez ve-
zethet. A tiineteket nem szabad ltalinositani, minden
csipés mds és mds. A lakossdg kozel 2 szdzaléka érintett
rovarcsipés-, leggyakrabban méh- és dardzsméreg aller-
gidtdl. A tiinetek ez esetben egyértelmiien kiilonbdznek

b

a normélis reakcioktdl. Az allergids valaszreakciondl az
egész szervezet részt vesz a gyulladdsos folyamatokban.
Enyhe esetben ,,mindéssze” az egész testre kiterjedd
viszketés, csaldnkiiitéses vizenyd léphet fel. Stlyos eset-
ben szapora szivverés, vérnyomdsesés, zavartsig, hd-
nyds, hasmenés, eszméletvesziés, sokk alakulhat ki. Ezt
a tiinetegyiittest anafilaxidnak nevezziik. Kialakuldsa
akdr a csipést kovetd pdr percben is megtorténhet. Ha
24 6rdn beliil nem kezdddik el, akkor mar azutdn nem
kell tartani a jelentkezésétdl. Az aldbbiakban az egyes
csipéstipusokat részletesebben térgyaljuk:

Szunyogcsipes

A legbandlisabb csipések
egyike, ennek ellenére sok
kellemetlenséget okozhat.
Erdemes a megelézésre na-
gyobb hangsulyt fektetni! Ke-
zelése helyileg viszketést enyhitd krémmel, hitéssel,
réz6keverékkel és esetleg szdjon 4t szedendd antihisz-

———

taminnal tSrténik. Erdemes a kivakardst megeldzni,
ezzel a felilfertdz8dés is elkeriilhetd. A csipések pdr
nap alart feltiszeulnak, nyom nélkiil elmalnak.

J o

Méh-, darazs-
CSipes ”ﬁ o8,

Normdl esetben a csipés helyén enyhe/kozepes mér-
ek, viszketd duzzanat jelentkezik. Els6 1épésként t4-
volitsuk el a fulldnkot! Helyi kezelésként borogatdssal
és antihisztamin-tartalmt géllel enyhithetjiik a pana-
szokat mindaddig, amig azok fenndllnak. Gyorsithatja
afolyamatot a szdjon 4t szedhetd antihisztamin tabletta,
vagy gyerekeknél a csepp formdban val6 alkalmazds. A
méh- és dardzscsipésre adott allergids reakcié nem ritka!
Amennyiben szokatlan tiineteket észleliink (elhizédo,
4tlagosnal nagyobb méretli és kiterjedésti duzzanat) ja-
vasolt szakember (allergoldgus/b8rgydgydsz) felkeresése.

Kullancscsipeés

A kullancscsipés taldn az egyik
legtobb aggodalomra okot adé
csipés, hiszen a kullancsok
4ltal terjesztett betegségek
(Lyme-kor, agyveldgyulladds) igen komoly lefoly4st-
ak. Amennyiben a csipés bekovetkezik, a kullancsot
minél hamarabb tdvolitsuk el a megfeleld eszkz (kul-
lancskiszed§ csipesz/kandl) segitségével. A csipés he-
lyéta kovetkezd két hétben érdemes figyelni. Az aldbbi
tiinetek/panaszok esetén ajanlott orvoshoz fordulni:
®» amennyiben a csipést kdvet6 két hétben
laz, szédiilés, fejfajas jelentkezik;
® izuleti- vagy izomfajdalom jelentkezik;
®» enyhe szivritmuszavar 1ép fel;
®» aszimmetrikus vagy vandorlo térdduz-
zanat 1ép fel, csekély fajdalommal.
A Lyme-kér 4rulkodé tiinete a Lyme-folt (kokdrda
folt, erythema migrans). A folt jellemzden a csipés
kériil jelenik meg, fdjdalmatlan, és minimum 5 cm
dumérdjli. Kezelés nélkiil honapokig ldthaté lehet a
folt, test szerte vandorolhat, igen véltozatos formdk-
ban jelentkezhet. A Lyme-kér tokéletesen gydgyithatd
a megfelel§ gydgyszerekkel.

Pokcsipes
A Magyarorszdgon honos pékfajrak
mérge 4rtalmatlan az emberi szerve- _
zetre, de panaszokat ettd] fiiggetlentil | s
okozhatnak. A tiinetek tobbnyire jellegzetesek; maga
a csipés konnyen azonosithaté. A csipés egy kismére-
tli piros folt, szdré, viszketd égd érzéssel jdr, kozepén
jellegzetes sztircsatorna l4thatd, amit egy 1-2 centimé-

teres duzzanat vesz korbe. A duzzanatot helyileg ke-
zelhetjiik, de 4ltaldban néhdny nap alatt felszivodik,
és nyom nélkiil elmalik.

Bolhacsipeés

Ahol hizidllat van, ott min-
den bizonnyal bolha is van.

A bolhacsipés jellemzden nem
egy csipésbdl, hanem sorozatos
‘ csipésekbdl 4ll. A legnagyobb prob-

1émdt a csipések szdmdbdl adddé intenziv viszketés,
és az ezt kovetd elvakards okozza, mivel ez bakteridlis
feliilfert6z6déshez vezethet. A kordbbiakban ismerte-
tett modokon enyhithetjiik a viszketést, és kezelhetjitk

a csipések helyér.

Poloskacsipes

Az 4gyi poloska igen elterjedt ha-
zénkban; mint ahogy azta neve
is mutatja, rejtekhelye az dgyak
kozelében taldlhaté. Csipése
nem minden esetben azono-
sithaté egyértelmiien, igen
Véltozatosgi’negjelenésii, igen eltérd bortii- '

neteket produkdlhat (piros folt, de akdr gennyes kiiités
is lehet). Az el6bbick miatt a csipés azonositdsa csak
szakember szimdra lehetséges. Kezelés a csipés stilyos-
sdgdtdl fiiggden helyileg vagy szisztémdsan toreénik.
A lakékdrnyezet mentesitése elengedhetetlen az jboli

csipések elkeriiléséhez.
N
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Meduzacsipés
. ' Ugyan nem rovarrdl van szd,
de a meduza is komoly ve-

. szélyforrést jelent. Kevés olyan
' bizonyitékkal rendelkeziink,
amelyek alapjén javaslatot fo-

{ '3-,1_ !
BT ) % galmazhatndnk meg a me-
J b H._f--f ¢ dazacsipés kezelésére. Az
= at Sk érintettnek ki kell jonnie
.'"'|'.leI e, o™ A 7
) avizbdl, és meg kell pro-

- balnia megakadlyozni, hogy
.;,_: poa b8réhez tapadt csaldnsejiek (ne-

4 matocisztdk, a mard anyagot tar-
talmaz6 mikroszkopikus sejtek) kitiriiljenek. El kell
tavolitani a csdpokat az érintett teriiletrdl: le kell kapar-
niabdrhéz tapadt csipokat valamilyen miianyag eszkéz,
példaul egy bankkdrtya élével, esetleg borotvaval (bar
csaldnsejtek a csdpok eltdvolitdsa utdn is maradnak a bér-
ben), majd enyhiteni kell a fdjdalmat. A meddzacsipés
dltal okozott fdjdalom csokkentésére helyileg alkalmaz-
hatunk hitést és szdjon 4t szedhetd féjdalomesillapitér.

Skorp1ocsipés
Eurépdban a skorpidesipések tobbsége
inkdbb fijdalmas, mint veszélyes.
Ellenben egyes trépusi
fajok csipése életveszé-
lyes lehet. Csipésiiket mind-

addig komolyan kell venni,
amig az orvos az ellenkez8jét be nem tudja bizonyi-

tani. A skorpidcsipések kezelése tiineti jellegli, vagyis
féjdalomcsillapitds, jegelés, vérnyomds és szivm(iko-
dés gydgyszeres szabdlyozdsa, illetve az izomgdresok
olddsdra kalcium és magnézium intravénds addsa ja-
vasolt. Az elsé 8-12 érdban dgynyugalom szitkséges,
és tandcsoljdk, hogy ebben az idészakban ne egyen
semmit az illetd. ,Ellenmérget” csak a skorpié faj-
tdjdnak ismeretében, a tiinetek stlyosboddsakor, és
gyermekeknek adnak, ahol egyaltalin a kozelben 1¢-
tezik ellenanyag.
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Ha megtorténik a csipés, ! H!! =
dalmas, és tobb napig is el- -~ J I- N .
lentkezik. A csipés helyét hideg vizes borogatdssal, a
is terjeszthetnek kérokozdkat a sebbe eresztett nydluk-
1év6 virusokat, baktériumokat, egysejtii és féregpara-

késziiljiink fel rd, hogy a

tarthat a hatdsa. El6szor égetd érzés, majd hosszan
gyulladdst és a viszketést csokkentd krémekkel hisit-
kal. Egyrészta kordbban ms, ¢l§ ,dldozatbdl” szivott
zitdkat, mdsrészt az is eléfordul, hogy frissen elhullott

Bogolycsipeés
golycsip

bogoly csipése nagyon fj-

tartd teriileti gyulladds, akdr félalmanyi duzzanat je-

siik. A t8bbi vérsziv rovarhoz hasonléan a bigélysk

vérrel egyiitt adhatjék tovabb a kovetkezdnek az abban

dllatbdl, vagy mar bomldsnak indult tetembdl kiszi-

vott nedvekkel terjesztenck stilyos betegséget okozd
kérokozdkat. Fertézésveszélyt hordoz az is, hogy a bo-
golydk viszonylag nagy sebet ejtenek az adott 4llaton,
és erre rigylilnek més legyek is, 1dbukon, szivékdjukon
tovabbi kérokozékat hurcolva.

S

A kozolt informacidk adott
esetben nem helyettesitik az
orvosl vizsgalatot! Minden csi-
pés eseteében fontos felhivni a

figyelmet, hogy komolyabb pa-
naszok esetén mindenképp or-
voshoz kell fordulni!

A @KULTUR

Molndr Sandor miivei

A Magyar Miivészeti Akadémia feladatdnak
tekinti a hazai alkotémiivészek tdmogatd-
sdt és 6sztonzését, mind a mdr szamottevo
életmiivel rendelkez6 k6zépgenerdcié, mind a
fiatal, pdlydjuk elején dllé tehetségek korében.

Ezért minden tagozat évente egy-egy dijat
adomdnyoz sajdt miivészeti dga kiemelked6
képviseldjének, és két-két 6sztondijat a negy-
ven év feletti és alatti miivésznemzedék jeles
tagjainak.

A kamaratdrlat — melynek kurdtora Sulyok
Miklés — a 2017-2018. évben az MMA Kép-
z6miivészeti Tagozata Miivészeti 6sztondi-
jaban részesitett Bogddndy Zoltdn Szultdn
és Drabik Istvdn képzémiivészek, Ammer
Gerg6 és Madtrai Erik Fiatal miivészeti 6sz-
tondijat elnyert alkotomiivészek, valamint
Molndr Sdandor, az MMA Képzomdlivészeti Ta-
gozat 2017. évi dijazottja munkdit mutatja be.

A kidllitds 2019. augusztus 23. és szep-
tember 22. R6zott tekinthet6 meg a Pesti
Vigadaéban.

Tovdbbi informdciék: www.vigado.hu

PART gjanlja
Yl Uton van a
ahilolAorameb A VIV  Cziffra K6zpont

a roma kultura
szine-javaval!

Eurépdban is egyediildllo 6sszmiivészeti intéz-
mény lesz a budapesti Cziffra Miivészeti K6zpont,
amely roma és nem roma magyarok szdmd-
ra teremt R6zosségi teret, hogy miivelhessék és
megismerhessék a cigdny kultira autentikus nem-
zetiségi hagyomdnyait és kortdrs jelenét. Nem kell
vdrni azonban a megnyitéig, hiszen ,,Uton van a
Cziffra Kozpont” cimmel a nydron orszdgos road-
show indult.

Augusztus 17-én a févdrosi Mesterségek Unnepén
dllomdsoznak, ahol tobbek R6z6tt a Snétberger Ze-
nei Kozpont jazzkoncertje, valamint Sdrkozy Lajos
és zenekara ad izelitot a roma kulttirdbél. A nydr
tokéletes zdrdsaként augusztus 30-dn a Szegedi
Ifjisdgi Napokon az ETNOFON Zenei Tdrsuldssal
taldlkozhatunk, akik egy csak itt ldthaté koncert
erejéig kiegésziilnek a Romano Drommal, a Kara-
vdn Familidval és a Romengo egyiittes szélistdival.

Részletes programok:
www.facebook.com/czifframuveszet
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Kalmar Andrds irdsa

A kenyér az szent
dolog.

Augusztus tdjt, amikor egyre tobb sz6 esik termés-
rél, hozamrél, betakaritdsrél — sét, néha ki merik
mondani: az aratdsrdl — eszembe jutnak meghatd-
rozé kenyér-élményeim. A badacsonytomaji pék
enyhén szenes, roppané kérgi, lisztet pergetd kil6s
veknijeinek mézillata belengte a gyerekkori nyara-
kat. Mindig nagy sor dllt a meredek utcdban 4116 fe-
hérre meszelt hdzacska el6tt, és amikor végre kézhez
kaptuk a csoddt, azon melegében befaltuk a bazale-
templom drnyékdban. Aztdn egyszer, mdr felndtt fej-
jel, véletleniil tévedtem be a vértesacsai pékhez, aki
épp akkor huzta ki a friss cipdkat, az akkora mér
kisebbfajta tomeggé duzzadé vev8kér eldtt, amikor
beléptem

— 4z egész kozsé
tudta, mikor nyilik a
kemence ajtaja.

Még vagy 150 kilométer virt rim, de mire hazaér-
tem, a cipé még mindig forrd volt, kdvébarna héja
alol goz szalle fel, amikor letdrtem a serclit. Aztdn
ott van a legendds nagyvdzsonyi pékség, amelynek
sdrga cimkés termékeit az egész Balaton-felvidék va-
déssza, nem hidba vitézkedett Kinizsi a kenyérmezei
csatdban. A Barték Béla tti péket pedig csak a be-
avatottak taldljdk meg, hisz nincs se tdbla, se felirat
a mithelyen, ahogy a j6 bornak, az igazi péknek sem
kell cégér, igy is alig gy6zi a munkdt — ott ugyanis
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Mindennapi =

még kézzel gytrnak. Ami persze egy nagyvéros-
ban ritkasdgszdmba megy, ugyanakkor emlékszem
Erzsi nénire, keresztanydm névérére, aki Angyalfol-
don lakott, neki gyerekként mindig segithettiink da-
gasztani. O igazi kovasszal siitétte a kenyeret, és ha
elkésziilt, késsel keresztet rajzolt rd, miel8tt megszeg-
te. Magdban is csoddlatos volt, de még egy hét mitlva
is meg lehetett enni, zsirral, lekvérral, ami épp akadt.

Azonban az egyik legszebb kenyeret, amit littam,
sosem kostolhattam meg:

Kiss Ferenc népzenész
baratom vette filmre a
_hagymamajat,
amint epp a karpataljal
Péterfalvdn a
kemencébe lapatol egy
hatalmas veknit.

Gyonydr jelenet volt, az apré Homoki Ida néni dgy
irdnyitotta lapdtjdval a forrd cipét, mint egy cirkuszi
zsonglér. Egyszer, amikor az egyik kereskedelmi te-
levizié felkérésére az Gjévkor felhangzd Himnusz ald
kellett képeket valogatnom — érdégien nehéz munka
volt — a ,hozz red vig esztend8t” ald becsempésztem
ezt a képsort. Egész jol sikertilt, utdna 10 éven 4t Ida
néni kenyérsiitésére koccintottak éjfélkor a nézgk.
Széval vannak csodélatos kenyerek. Deazok kivéte-
les kenyerek. Az dtlag magyar kenyér ehetetlen vacak,
ahogy a hazai pékdruk tobbsége is az. Szorny (i kimon-
dani, de t8liink nyugatra a legolcsobb, legdruhdzibb

My,
'
)

Wy,

kenyér

is tizszer
jobb, mint ami
nélunk a boltban kapha-

t6. Es nem annyival drdgdbb. De még miel6tt egy
péklegény egy péklapittal jol helyrerak, hadd jegyez-
zem meg, hogy nekem nagyon tgy tlinik, hogy ni-
lunk a pékdru nagy részét nem is a pékek 4llitjak eld.
Pedig pékségbdl, s6t litvanypékségbdl akad boven,
de ezekben, és a nagy druhdzldncokban is azokat a
mélyhitstt tésztaszertiségekbdl hd hatdsdra villdm-
gyorsan kifejlédé képzédményeket druljdk, amik
kiviilr8l csinosnak mondhatdk, de élvezeti és tdpér-
tékiik alig van. Tén buzdt sem ldctak soha. Hidba ol-
csoak, és az étvdgyat is ideig-Ordig elveszik, de nem
lehet jollakni veliik. Viszont a kétes hasznossdgt

4 - -
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adalékanyagok-
ban  duaskdlnak.
Rdaddsul a tomeg-
gydrtott péksiiteményeket kép-
telenség Gjrahasznositani: pedig a kiszdradt kiflibsl
midkos guba késziilhetne, a zsemlét meg a régiek le-
dardltdk morzsinak. De ez ma mdr elképzelhetet-
len. A normdlis kiflit, zsemlét vaddszni kell. Olyat
taldlni, aminek van 4llaga, és meg is 6rzi azt, ko-
moly feladat. Kénnyebb megvenni a vacakot. Mert
sajnos igénytelenek vagyunk. Nemcsak ebben, sok
minden mdsban is.

Pedig a kenyér, az szent
dolog.

1)

Honnan ered az tj kenyér iinnepe?

Augusztus 20-dn nemcsak az dllamalapitdst és Szent Istvan

szentté avatdsdt linnepeljiik, hanem az aratds végét is. Az
unnep kihagyhatatlan része a kenyérdldds, amikor a piros-fehér-zéld
. szalaggal dtkotott, frissen stitott kenyeret megszentelik, majd a darabjait

meg az uj buzdabdl késziilt els6 kenyeret. Mivel az tj buzdbdl augusztusban

j‘ szétosztjdk. A hagyomdny szerint az aratds utdn Szent Istudn-napra sutotték
5

lehetett eldszor siitni, igy a hénapot az Uj kenyér havdnak is nevezik, és 20-dan

r; orszdgszerte aratéiinnepségeket tartanak.

!“?
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1L zai uttérdje és a kornyezetvédelmi szemléletformalds elkite-

Tompa Didna interjuja . - 'ms

N

Kump Edina kornyezetkutatoként a hulladékmentes és hul-
ladékszegény alternativdk elérésében segit, olyan muiko-
d6képes és zold megolddsokkal, melyek mindenki szamdra
elérhet6ek. Emellett a ,zero waste” életmod mozgalom ha-

lezett hive. Edina szakértéként hulladékmentes tanfolyamot
és a karnyezetvédelmi témdkban oktatd el6addsokat is tart.

Kump Edindval beszélgettiink.

Napi szinten érkeznek az egyre
elkeserit6bb hirek a F6ld pusztulasaval
kapcsolatban, amely lassan
megallithatatlannak ttinik. Te hogyan
tudsz pozitiv maradni a munkad soran?
Oriilsk, hogy ez a téma végre ilyen méreékd sajté-
nyilvdnossdgot kap, ezek a tények szdmomra eddig
sem voltak ismeretlenek, hiszen kornyezetkutatéként
végeztem. Az ezzel kapcsolatos negativ gondolatokat
én mdr az egyetem alatt feldolgoztam, most mdr in-
kébb mésoknak szeretnék segiteni abban, hogyan tud-
nak kérnyezettudatosabbd vdlni. A negativ hireknek
két {6 lelki kovetkezménye lehet: az ember vagy elkezd
orekedni arra, hogy véltoztasson az életmddjan, ezzel
tevékenyen hozzdjirulva ahhoz, hogy kivegye a részét
a problémakérbél, vagy elzdrkézik az egész téma eldl.
Sajnos még mindig gyakoribb az utdbbi, de ha valaki
képes tdrgyilagosan kezelni a Foldiinkkel kapcsola-
tos problémdkat, akkor taldl rengeteg miikdddképes
megolddst, amit a sajdt hatdskorében tud alkalmazni.
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Kump Edina

Szerinted mi az oka annak, hogy

az ember a legintelligensebb lény,

mégis pusztitja az életterét?

Erdekes ennek a biologiai, dkoldgiai hattere, mert
minden egyes él8lény arra twrekszik, hogy maximé-
lisan kihaszndlja az életterét, akdr gy, hogy ezzel
elnyom médsokat, de az ember az egyetlen, aki ezt any-
nyira tdlzdsba vitte, hogy mdr a sajdt fajdnak a fennma-
raddsa is kétséges. Mivel mi a kdrnyezetiinket is meg
tudjuk valtoztatni, tudunk termelni, raktdrozni, vdro-
sokat létrehozni, ezért Ggy tlinhet, mintha sérthetetle-
nek lennénk, de ez nem igaz. A kérnyezetszennyezés
és a globdlis klimaviltozds katasztrofaként fog vissza-
{itni, nem gy, mint 4ltaldban a természetben torténik,
amikor az él8lények elkezdenek tilszaporodni, a ter-
mészet pedig kontrolldlja az egyedszdmot. Sajnos egy-
re inkdbb efelé haladunk. Az én személyes motivdciém
azvolt, hogy ne legyek ennek a részese. Természetesen
én sem tudom magam teljesen kivonni a rendszerbél,
hiszen a fogyasztdi tdrsadalom elvdrdsai mindenkire

hatnak. Szép elgondolds az, ha va- A
laki elkezd kvizi nomdd élet- e
médot folytatni, kikoltozik egy
tanydra, és dnfenntartévé valik,
viszont jelenleg mdr olyan szin-
ten tdlszaporodtunk a Foldon,
hogy nincs annyi szabad teriilet,
ahol megfeleléen tudna mindenki
onelldtéan gazdélkodni. Ami pediga
sajat megolddsokat illeti: mindig az 6kol6-

giai ldbnyomot érdemes megvizsgélni. Ha min-
denki tgy élne, mint mi magyarok — és mi azért nem
éliink olyan hatalmas ldbnyomon a vildg egyes részei-
hez képest —, akkor mdris két bolygéra, két bolygonyi
erbforrdsra lenne sziikség ahhoz, hogy a jelenlegi élet-
szinvonalat fenntartsuk.

A hulladékmentes.hu oldal kitalaléja

és lizemeltetdje vagy, illetve

eléadasokat is tartasz a hulladékmentes
életmoddal kapcsolatban. Miért

épp efeldl kozelitesz a témahoz?

Egyrészt azért szeretem a hulladékkérdés fel8l meg-
kozeliteni a témdt, mert azzal mindannyian taldlko-
zunk minden nap, emellett folyamatos motivci6t
adhat az, hogy ldtvdnyos eredményt érhetiink el a
csokkentésével. Ezen az tGton érdemes elindulni. Az
1960-as évektdl kongatjik a vészharangokat, és az
1980-as évek ota beszéliink fenntarthaté fejlédésrdl,
igy méra eljutottunk oda, hogy nem kérdés, komolyan
kell-e venniink a klimaveszélyt. Lassan a gazdasdg is
kezd felzarkdzni: az Eurépai Unié 2015 végén elfo-
gadta a kérforgdsos gazdasdgi modellt, ez jelenti majd
amegolddst. Ennek az a lényege, hogy ami hulladékkd
vlik, ne kertiljon ki a rendszerbdl, ne kelljen tjabb erd-
forrdsokat felhaszndlni, hanem a természeti korforgdst
utdnozva, hasznositsuk jra. Péld4ul Hollandidban,
ahol a lakossdgot a klimavaltozds jobban érinti, ott ezt
sokkal komolyabban veszik. Egyes skandindv orsz4-
gok a hatékony hulladékfeldolgozis érdekében komoly
energidkat forditottak az Gjrahaszndlat, valamint az
Gjrahasznositds novelésére. gy azokat az anyagokat,
amiket mdr nem tudnak masképp felhasznlni, lera-
kds helyett elégetik, a keletkezd hdbdl pedig dramot

T &

[ ‘1;: dllitanak eld. A legfontosabb min-
= L" dig a megel6zés, ez a kulcs a hul-

ladékmentes irdnyban is.

Milyen praktikus

tanacsokat javasolsz
a varosban éléknek?
En kezd§ 1épésnek azt tandcsolom,
hogy mindenki vizsgilja meg, hogy
mit tud tenni a sajdt mikrokdrnyezeté-
ben, figyelje meg a hétkdznapjait, az igényeit
és azt, hogy miket dob ki a kukdba. Aki az élet-
médviltdst j6l csindlja, annak ez nem bonyolitja az
életét, hanem egyszertibbé teszi. Nézziik meg, hogy
mekkora mennyiségben és milyen tipust hulladéko-
kat termeliink, majd gondolkozzunk el azon, hogyan
lehetne azt teljesen megel8zni, csdkkenteni vagy tar-
tds, kornyezetbardr alternativat taldlni rd. Aki eddig
nem figyelt a tudatos hulladékesokkentésre, annak
a szemetesében 1év8 anyagok nagyjdbdl kétharmada
komposztilhat§ és szelektdlhaté. M

------------------------------------------------------------------- HIRDETES -

VitaHelp Egészségkdzpont

125 Budaprit, Ziofas ulea 17 j—l

TO/TTR.0902 1/224-0050 g
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Integrativ Eglszséghzpontunk egyedilallé mbdon
Gtwizi a konvenciondlis és az alternativ orvoskist a
természetes gyogymodokhal,

waw. witohelp hu

Kizel 20 éves eapasztalactal; szaborvosabdeal;
alternativ, manual- & mentalhigiénés- terapeutikdal,
komplex, személyre szabott segitséget nyajtunk a
[rejtett) betegségek kivizsgilasiban és a kivalod
ohok kerelésdben.
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Megfejto
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Latogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fidkjaba valo belépést
kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!

Nyerjen 3 db paros belépot!
rd J I dredp )
OIVIEAGEY H_JI |Gl
er_)r'(_‘ NAZARETE]
2019 november 8. — Papp Ldszlé Budapest Sportarena

b

Latogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fickjaba vald belépést
kovetben® toltse ki kviziinket!

1 Hol lakott Melinda?
° a) a Margitszigeti Nagyszalloban b) alapitvanyilakdsban c) tarsbérletben

2 Mik jelentik a legnagyobb veszélyt a tiira sordn?
° a) a szakadékok b) askorpidk c) aszunyogok

3 Kirdl készitenek dokumentumfilmet?
° a) Halassy Olivérr6l és Fuchs Jendrél

b) Farkas Pirosk&rél és Kasza Blankardl
c) Fischer Ursularél és Owler Botondrél

4 Miért kellett 6rizni a porkéltet? Mert kedvet kap hozza a...
° a) mékus b) kutya c) medve

5 Ki siitott kenyeret Péterfalvan?
° a) Kiss Gergely b) Spirike c) Ida néni

Nyeremény: 2 db kétfos

WENESS!

a1 rporl elarpiic Woallpnass elgral 25 Logyasigarz g

Nyeremény: 2 db |

l. R 4a|' 5 ed il il Jr 'Jrrllr ! ; el
FENUIIETSZANOVIZ ogaldl ¥
a Vicarlaly Bgdszsaeguozgontyy) e |

* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracio, azaz egy fiok létrehozésa sziikséges, melyet a
szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet el.

A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutan a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes
cimen be tud 1épni a jatékhoz.

A jatékaink nyerteseit és a jatékszabalyokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon talalhatjak meg!

n Jatsszon veliink Facebook oldalunkon is a facebook.com/Szimpatika %%

cimen! Hénaprol honapra 0j nyeremények varjak! i
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