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stilus maga az ember, hat még ha 6 maga talalja ki azt! Budapest sokat la-

tott kornyékén, a Szent Istvan Parkban talalkozunk, rajta kockds ing, bor-

dzseki, napszemiiveg, avagy munkaruha. De nem holmi fiatalos attitiid ez,
inkabb zavarba ejtden autentikus kisugarzas, ,mikézben a labaval hozza a négyeket*.
No, meg a lépcsdfokokat, hogy aztan életkorat meghazudtold vitalitassal sodorjon el.
Egy legendanak legyen lendiilete.
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TANACSADO ES SZEMELYI EDZO
ALLNAK IRIGYLESRE MELTO FIZIKAI
ALLAPOTOD MOGOTT!

N YUGTASS MEG, HOGY TAPLALKOZASI

Naponta egyszer sem sportolok. Focimeccset nézek,
ha az annak szdmit...

ANCHESTER UNITED
MEG MINDIG?

Igen, ez egy érzelmi kérdés, nem véltoztatunk csapa-
tot attdl fiiggden, hogy éppen ki van jé formdban. A
Manchester United most éppen nagyon gyenge, de
az érzelem 6rok.

KAR A ZENEVEL!
EZEK SZERINT A ZENE MAGA AZ
ENERGIAFORRAS?

Amikor sz6lépdlydra léptem, rdjottem, hogy mu-
szdj odafigyelnem magamra, ha szinpadképes aka-
rok maradni, hiszen nekem kell elvinnem a show-t,
még vizudlisan is. Habdr ez elég régen toreént, de ez
a gondolat azdta is bennem él, és — mdr némiképp
eltemetve a tudatos szféra mogé — azért valdszintileg
még ott munkdl a sejtjeimben.

0 helyen, j6 id6ben. Feny6 palydjdnak fé-
nyes fejezeteit lapozgatva egyszertinek tii-
ik minden, de a ldtszat csal, mert mindennek

dra is van. Gyerekfejjel menekiilni valami forra-
dalombdl, s kikétni valahol a tengerentuilon, ldtni
Elvist él6ben, de néhany év utdn visszatérni az
angyalfoldi valésdgba, a szabadsdg metaférdja-
ként zenekart alapitani, majd keriilgetni falakat,
csapddkat, aktudlis illetékeseket megrdzé hul-
ldmvastt, akdrhogy is.

Egyrészt szerencsés helyzetnek lehet nevezni azt, hogy
jelen lehettem egy mozgalom megsziiletésekor, ami
kiforgatta a vildgot a négy sarkabdl, de volt ennek
a kalandnak negativ oldala is, mdr ami a folytatdst

illeti. Amikor hazajottiink és visszacsdppentem a ke-
let-eurépai valdsdgba, rddébbentem, hogy itthon ez az
onkifejezés teljesen mdst jelent, mint ott, ahol meg-
sziiletett, ahol megismerhettem. Ekkor [éptem a zenei
palydra, és évek kellettek ahhoz, hogy elfogadjam: a
magyar rockzenének egészen més a filozéfija, a kor-
térsaim, akik itthon elkezdték jétszani, mds értelmet
adtak neki! Poétikus alkatt ifjiként nehéz volt szem-
benéznem azzal, hogy amit én Amerikdban megta-
pasztaltam, amirdl az egész szdl, ami ellen felkidlt, azt
itthon nem, vagy mdsképp értik. Az ember nehezen
tudja dtformalni azt az értékrendet, amelyet megis-
mert és magaév4 tett, pusztdn azért, hogy illeszkedjen
az elvérdsokhoz. Mindezek ellenére 6riilok, hogy igy
alakult, és annak is, hogy egy magdnyos farkas marad-
tam a dzsungelben, aki sehovd nem tartozik igazdn.

Muszdj odafigyelnem
magamra, ha szinpadképes
akarok maradni, hiszen nekem
kell elvinnem a show-t.

| \ / | ondandm, hogy itt is, ott is, Maugliként
indulva ez mdr 6nmagdban teljesit-
mény, de azért meghatdrozé kapcsolatok sokasd-
gat is felvonultatja az élettit. Sorolni sem konnyti
az anno egy alombdl induldkat, hogy végtil Fe-

ny6 tagadhatatlan inkubdcids kdrnyezetébél ko-
moly karrierek keljenek idérél-idére életre.

LYBA TUNIK, MEGVAN A TER,
ILLETVE A PARK SAJATOS SZELLEME!

Tényleg sokan indultunk a kérnyékrdl, és azt is meg-
figyeltem, hogy bérmilyen feldlldsban is jétszottunk,
mindig Angyalféld volt az epicentrum. Valamilyen
megmagyardzhatatlan okbdl nagyon vonzd lett a ze-
nésztdrsaim szdmdra is a kdrnyék, igy sokan ide kol-
toztek — taldn azért, hogy kozelebb legyenek ehhez
a termékeny szakmai kézponthoz.
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PALYADAT SZAKASZOKRA BONTVA

LATOD VAGY INKABB EGY IVNEK? KIS

ERZEKENYSEGGEL ES FIGYELEMMEL
A KULSO SZEMLELO SZAMARA EGYIK
LEPES KOVETKEZHET A MASIKBOL, BAR
KETSEGTELEN, HOGY VAN BENNED
INNOVACIO, ES JOCSKAN TARTOGATTAL
MEGLEPETESEKET IS.

Ezt j6 hallani! Annyiszor kellett szembesiilném az-
zal, hogy a kritikusok a pdlydmar szakaszokra oszt-
jék, hogy lassan azt vettem észre, én is igy kezdem
kezelni a trténteket. Persze, egy ilyen hosszi pélydn
nyilvdnvaléan sokféle hatds éri az embert, sokféle
hatdsfokkal... Péld4ul az alig egy évig tart6 break-
projekt, habdr csak egy rovid iddszak, mégis szelle-
miségében és érzésvildgiban forradalmian 4j volt,
ami engem akkor nem hagyott nyugodni. Taldn
mdsokat sem, hisz nem egy helyen hivatkoznak rdm
és a lemezre a mai napig, mint az elsd rapkisérletre
Magyarorszigon.

6

| \ / | 1 az, hogy! Kissrdcként éppeg felocsudtunk

a Limb6 ldzbdl, a Hungdria Aréna lemez-
borité napszemiiveg mellékletébél, a Blaha Lujza
téri szilveszteri partybdl — mindez torténik a nyolc-
vanas évek elején, a vasfiiggony drnyékos oldaldn
—, hogy aztdn sosem latott fluoreszkdld arcfestéssel,
sosem hallott tempdban széljon a vaker, amire vala-
mi akrobatikus robot izét lehet tancolni. Az ilyetén
torténések jelentdségét ma, agyon mediatizdlt jele-
niinkben mdr nehezen lehetne elmagyardzni a fel-
névekud generdcidknak, maradjunk hdt az 6ssznépi
oriilet vizigjandl, mint multidézo életkép.

EM TUDOM, HOGY TUDATOSAN

VAGY OSZTONOSEN, DE RANEZESRE

MINDIG KOMPLEX HATASOKBAN
GONDOLKODTAL. NEM IS ERTEM, HOGY MIERT
NEM KERESTEK A REKLAMUGYNOKSEGEK
KREATIV SZAKEMBERKENT... MI MOTIVALTA
EZT, MEGMARADT SZIVED MELYEN AZ
AMERIKAI ASPEKTUS?

Amikor megalapitottam a Hungdria egyiittest 1967-
ben, az valdban az én amerikai élményeimre, emlé-
keimre épiilt, ldsd: Csavard fel a szényeger és térsai. De
1979-ben éreztem meg igazdn, hogy eljbtt végre az én
idém, és megmutathatom, mi fin terem a rockand-
roll-életérzés Ggy istenigazdbol. Nem nosztalgia volt
ez, hanem kézzelfoghat6 tjdonsig. Es mér az elsd id4-
szakban olyan visszajelzéseket kaptam a kézonségtdl,
hogy rddébbentem: ez most egy igény, ami 8sztdndsen,
spontdn tor el az emberekbdl. A kézonség adta az erét
ahhoz, hogy komplex dolgokban gondolkodhassak.
Litvényt akartam adni nekik a zene akusztikai élmé-
nye mellett, hogy ha meghalljék a szovegeinket, akkor
az a képzetiik keletkezzen, mintha moziban tilnének.
Ettd] olyan kiilonleges a Hungdria teljesitménye, hogy
egy vizudlis élményrt, egy vardzslatos képi hangulatot is
nyujtott. Akik abban az id8ben voltak ébredezd fiata-
lok, ma azt mondjék, egy vildgot kaptak t8lem! Meg-
hatd, és van is benne igazsdg, hiszen villimgyorsan
kultussz4 nétte ki magdr a jelenség, aminek hagyo-
mdnyai, gydkerei, emlékei lettek, igy az dtélhetdségé-
nek ezen Gsszetevdi azdta is érvényesiilnek.
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— S ez a generdcio azéta is vdrja a Rock and
LI Roll Aruhdz iinnepélyes megnyitdjat...
Csak humorérzék legyen, szdl a régi bolcsesség,
amiben Fenyd kdrnyékén soha nem volt hidny!
Kitaldlt vildgainak, nyelvezetének szérakoztato
elemel egyardnt hatdst gyakoroltak a témeg- és
szubkulturdkra, de még a sajdt bevalldsa szerint
megélhetési dalszerzésként szamontartott Mo-
dern Hungdria produkcidban is tettenérhetGek.
A tehetség nem vész el, csak dtalakul, hogy az-
tan esetében letisztult keretek kdzétt tjulhasson
meg a kilencuenes éuek elejétdl.

Mar nem felkérésre irok, hanem
mert 0SZtOnosen jon, és
mert latom magam elott az
egészet.

Z AZ OSSZETETT HATAS, ES ANNAK
TOKELETESITESE VEZETETT ELA
SZINHAZI PRODUKCIOKIG?

Igen, nyilvdnvaléan ez egy folyamat volt, ami sziik-
ségszertien torkollott dramatikus torténetekbe.
Ugyan ma sem tartom magam szinhdzi embernek,
de kéeségtelen, hogy mér sokkal jobban érzem a mi-
faj rezdiiléseit. Amikor az elsé felkérést kaptam a Ho-
tel Menthollal, szerettem volna, ha egy meghatdrozé
mi sziiletik, tele olyan zenékkel, amik illuszerdlnak
egy életérzést. Nagyon 6szténdés munka volt, mdig
pontosan emlékszem, mikor 4lmodtam meg a szé-
kapcsolatot, mikor taldltam ki, mikor lett beléle dal,
majd album, kés8bb az emlitett szinhdzi el6adds. A
darab ugyan nem pont ugy sikeriilt, ahogy tervez-
tem, de ettdl fiiggetleniil is oridsi siker volt, illetve
kiilonbséget kellett tennem a sajit elvérdsaim és a ko-
z0nség elvdrdsai kozotr... A nézdszdm pedig magdére
beszélt. Ha nem vették volna le erészakkal a miisor-
rél, amikor teljes erejében diiborgott, valdsziniileg

még sokkal-sokkal tovébb mehetett volna, és talin
meg sem sziiletett volna a Made in Hungidria, ami
mdr nem egy fikcid, hanem a sajét miltam megidé-
zése. Van néhdny olyan darabom, amit kevesebben
ismernek, és vannak tjak is, amiknek mdr a szoveg-
kényvét is én {rtam. Kordbban mindig a ,zene vol-
tam” a darabokban, igy Gjdonsdg szdmomra a sajit
otletem alapjan egy szovegkonyvet az elejédl a végéig
kidolgozni. J6 érzéssel tolt el, még ha eziddig nem is
keriilt szinpadra. Na, ezt hozta ki bel6lem a szinhdz:
mdr nem felkérésre {rok, hanem mert dszténdsen jon,
és mert ldtom magam el8tt az egészet.

Abemutatdsm kertilt darabok elfogadott-
sdgdt mi sem bizonyitja jobban, mint

hogy az orszdg valamely készinhdzdban min-
den évadban szinpadra keriilnek, s az emlitett
Made in Hungdridbdl mozifilm is késziilt a két-
ezres évek végén. Teljes a megdlmodott Fenyd-
kép és -vizid, amihez nem kellettek bulvdrlapok
és miisorok, szaftos botranyok és magdnéleti

csdmesogds, ,,csak” a hangszer. Ritka ebben a
kdzegben...




ADD TERJEK VISSZA AZ

ENERGIAFORRASHOZ. JOL SEJTEM,

HOGY MINDEN A ZENEROL, ES CSAK A
ZENEROL szOL?

Remek hiirokat pengetsz! A napokban egy bardti tér-
sasdggal megnéztem a Rocketman cimi filmet, ami
Elton John életérél és a karrierjének korai éveirdl
sz6l. Amikor a filmben volt egy kébitdszeres jele-
net, megszélaltaz egyik bardtom: , Ldtod, ez az, amit
megUsztdl, mert te nem vagy bolond!”

GAZA VAN?

Nem tudom, mi lett volna, ha visszamegyek Ame-
rikdba, mert régen voltak ilyen terve-
im... A hazai kdrnyezetben, ahol
én valaki akartam lenni, el kel-
lett nyomni a bolondéridt, mert
nem lehetett tudni, hogy ha ki-
élem, hovd vezet az Gt? Taldn a
dalszovegeimben vagy szinpa-
di viselkedésemben fellelhet6k
a nyomai. Bolondult meg mdr
nagyon sok ember at-
tél, amit én csinalok,
én viszont nem, pe-
dig legszivesebben
én magam lettem
volna a fébolond!
Ahogy te is mond-
tad, a zene az, ami
rajta tart ezen az
egészen, mint-
ha csak az len-
ne, semmi m4s.
[rtam egy dalt
Myr. Rock and
Roll  cimmel,
ami rélam szdl,

a zenével valé
hézassdgomrdl:

8

Valaki kérte a kezemet, a zene Evdja lehetett
Es egy édeni biibdj csellel oltdrdhoz vezetett.
Vele mentem a tilosba, belefaltam a finomba

Odavesztem és olddst nyertem, igy lett sorsom kimondva.”

Amegudlténak szenvedéstorténete van,

a rockzenésznek szenvedélytorténete.

De tdn éppen ezért lehet benne minden egy dal-
ban, s vdlhat a tomegek érzéseinek kifejezdjéve,
ezért lehet a rock and roll a globdlis népzene, Fe-
ny6 pedig a nagy elmesél6k, adatkozIk egyike.
A szerzdl joguédd szerint a tavalyi év legtobbet
jdtszott dala a Csékkirdly. Mi ez, ha nem népdal,
a sz6 szoros értelmében? Nem véletlen, hogy az
éutizedek 6ta megrendezésre kertils, szokdsos,
éves linnepi koncert a rajongck identitdsdnak
része.

IT ARULHATSZ EL AZ IDEI
FENYS UNNEP KONCERTROL?

Miutdn 22 éve van kardcsony és Gjév kozote
Fenyd iinnep, igy mdr nehéz olyat kitaldlni,
ami az eddigi években még nem
volt, de természetesen idén is
lesz a koncertnek csak az
eseményre jellemz8 mo-
mentuma, amit viszont
nem drulok el! Altaldban
ezeknek a koncerteknek
nincs egy 4tfogé koncep-
ciéja, amelynek mentén
elhangozndnak a dalok,
inkdbb az tinneprél szdl,
arrdl, amit nekem jelent

a Fenyd tinnep, hogy ez
az én kardcsonyom. Min-
dig igyekszem bevonni a
hallgatdsdgot is, és bizony
mindig j jatszOpartnernek

bizonyulnak. M

egyiink 1 kg jo alfoldi malombol valo finomlisztet. Két bogrére
valét félretesziink beldle, a tobbit 33 dkg porcukorral, mdsfél-két
“csapott kavéskandl szédabikarbondval, 5 dkg vajjal elmorzsoljuk.

ozsdrban 0sszetort, dtszitdlt, mézeskaldcsba valo fiiszerekkel

izesitjiik, belesuppantunk két egész tojdst és két sdrgdjdt, vala-
mint 35-40 dkg virdigmézet. Ezutdn jon a gyurds. A félretett lisztet is
most tessziik bele, és amikor a massza mdr levakarhatatlanul ragad,
és minden reménytelennek ldtszik, akkor kell Szent Ambrushoz, a
mézeskaldcsosok veddszentjéhez fohdszkodni. Ha kozben a keziink
is rendesen jar, akkor egyszer csak lejon rola a tészta.

zutdan légmentesen becsomagolva legaldbb egy napig a hiitében
tartjuk (de hetekig is eldll).

figurdkhoz fél centi vastagra, a hdazikékhoz vékonyabbra nyiijt-

juk a tésztat. Felvert tojdssal lehet disziteni, mintdt rajzolni, de
a magok és fonatok ragasztdsdra is jo.

diszitésre haszndlt szezdm-, napraforgé- és tokmagot, szeletelt

manduldt hustiivel helyezziik fel.

tészta gyorsan siil, figyelni kell. A kész hdzikoelemek éleit egy

serpenydben megolvasztott és ,halk” tiizén tartott cukorba
mdrtva ragasztjuk ossze. A jégcsap-diszités felvert tojashabbal
torténik.

z d fajta tészta siités utdn sokdig kemény marad, de pdrds he-
lyen megpuhul és fogyaszthato.
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Az évek muldsdval dhatatlanul vdltoznak az ad-
vent és a kardcsony csalddi szokdsai, alkalmaz-
kodnunk kell a gyermekeink életkordhoz, a felnéttek
0jj életformdjahoz.
M egfogadtam, hogy nem fogom réjuk er8ltetni az
én vdgyaimat, megprébdlok rugalmas lenni és
elfogadd. Szeretném, ha 6sszegyiilne az egész csaldd
fehér asztal és csillogd kardcsonyfa mellett, de hogy
ez melyik nap lesz, ebéd vagy vacsora, azt majd meg-
mutatja az élet. Mds lesz a feldllds, ha sajit csalddjuk
is lesz a gyerekeinknek, de egy nagy szerelem is elég
lehet, hogy masképp alakuljon a fontosségi sorrend...
dén még nem szdmitok nagy valtozdsokra, de azért
lesz néhdny tjdonsig. A két nagy gyermekiink, Bo-
ri és Addm kozos albérletben lakik, igy kiilon ad-
venti naptdrat csempészek be a lakdsukba, melynek
zsdkjaiban az apré meglepetésen kiviil a csalddi ko-
z0s programokhoz vald csatlakozds lehetéségée fo-
gom felkindlni nekik. Megkapjék nyomtatva azokat
a meséket, amelyeket a kisebb testvéreik hallgatnak
itthon az adventi estéken, és Addm nagy 6romére
minden napra egy meghallgatandd kardcsonyi sl4-
ger cimét is.
ivel nydr 6ta anya is teljes alldsban dolgozik a
hét hat napjdn, kevesebb id§ marad a ,tokéle-
tes kardcsony” kivitelezésére és az adventi progra-
mokra, ezért idén dridsi kihivdssal nézek szembe,
el kell engedjek egy csomé dolgot, és tudatosan a
mindséget kell szem el6tt tartanom a mennyiséggel
szemben. Legyen sz6 egyiitt wltott id6rdl, a hdzat
beborité dekordciérdl, a kozos decemberi progra-
mokrél vagy a hdz kitakaritdsdrdl és a stités-f8zés
dllandé tervezés-vdsdrlds-el6készités-tokéletes kivi-
telezés korforgdsdrdl. Persze vannak dolgok, ame-
lyek biztos nem véltoznak, ilyenek az adventi esti
mesék és dalok, a lépcsére akasztott kalenddrium az
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angyalok iizeneteivel, a kozds koszortkészités és hdz-
diszités, a levélirds, az izgatott varakozds, ahogy ko-
zeledik az tinnep. Viltozds lesz viszont, hogy kézos
csalddi programot csak az adventi vasdrnapokra tu-
dunk szervezni, hogy idén mindenkinek ki kell ven-
nie a részét sokkal jobban a késziil6désbél, hogy meg
kell osztanunk a feladatokat, és lesznek kiilon prog-
ramok csak Apéval vagy a testvérekkel.
U j formdt kap a 24-¢ is, amikor a testvérek egyiitt

wltik a napot délutdnig Budapesten, majd ha-
zaaut6znak a névéritkkel, és a templomi el6adds
utdn egyiitt varjuk a csengdszot, ahogy eddig is
minden évben. Lehet, hogy édesanydm ebbél az
irdsbél tudja meg, de nagyon szeretném idén 4t-
venni tdle a késziilddés terheit, és 25-én szeretném
én vendégiil ldtni a csalddot ndlunk kardcsonyi
ebéddel. Azt mér le se merem irni, hogy a 26-ai,
anydsomékndl rendezendd legaldbb 30 f8s csalddi
eseményre is j6 lenne 4j hagyomanyokat teremteni,
legaldbb annyiban, hogy ,batyus” jelleggel kony-
nyitsitk meg ennyi ember étkeztetését. Nagyon jé
lenne, ha mindenki a tartalmas egyiittlétre tudna
figyelni, és senki sem veszne el a konyhdban a sok
teendd kozott. Kozosen készitve az ételeket, egyiitt
teritve, pakolva sokkal t6bb id§ jut egymdsra és a
héziasszony is tud koccintani egy pohdr pezsgével
akdr a kanapén iilve.

mi a szentestét illeti, lesz aranyfényben Gsz6 ka-

rdcsonyfa, hisz minden évben gyonyériit hoz-
nak az angyalok, lesz izgalom, gyertyafény, tliz a
kandalléban, taldn lesznek csomagok a fa alatt. Lesz
tinnepi vacsora, legaldbb egyféle siitemény, lesz zene
és j6 hangulat, és lehet, hogy nem lesz minden ablak
megpucolva, és lehet, hogy egy pok is vendég lesz a
sarokban, de szeretettel ldtjuk 6t is és mindenkit, aki
benéz hozzdnk... B

#KARACSONY #APASZEMMEL #SUTES-FOZES

Minden évben lefrom, igy most sem maradhat
el: a kardcsony a legkedvesebb iinnepem. Egy-
szerre sz6l a szeretetrdl, a sziiletésrdl, a vdrakozds-
16l és legfSképpen arrdl, hogy toltsiink egyiitt minél
t6bb iddt.

dén azonban sokkal nagyobb feladat vdr rim, mert

Gyorgyi munkdja nydr vége Sta nagyon bestird-
sodott, réaddsul sokszor szombaton is dolgozik. En-
nek azért oriilok nagyon, mert életem legkedvesebb
hobbijdnak, a f6zésnek hédolhatok immar kételezd-
en. Gyakorlatilag kamasz korom 6ta imddok f8zni,
de eddig csak hobbijelleggel, legtobbszér szabadtd-
zon hétvégéken, vagy a sziinid8ben tettem ezt. Ami-
kor bent, a konyhdban f8ztem, akkor is a lecson, a
porkolskon til esetleg egy-egy rizottSig vagy rakott
tésztdig merészkedtem el. Az igazsdghoz hozzdtarto-
zik az is, hogy kétszer olyan hosszi ideig készitettem
bérmit, mint egy nagyon lassan {828 anyuka. A tem-
pot az utébbi id8ben az is befolydsolja, hogy az dlta-
ldban hiiséges segitémmel, Rékdval f6z6k. Mostanra
mir olyan kihivdsoknak is nekildttunk, mint a siitd-
t6kds muffin, vagy a hortobdgyi htisos palacsinta, és
a kozelmultban elkészitettem életem elsd huslevesée
is. Eldrulom, sajnos csak masodszorra sikeriilt, mert
az els6t kataszerofdlisan elszdrtam: mellénydltam,
és a szegflibors helyett szegfliszeget tettem a leves-
be. Ehetetlen volt. Elképesztd kudarcként éltem meg,
huszonnégy érdn dt depresszids dllapotban voltam,
majd ritudlisan kidntdttem a levet, a zoldségeket és

a hidst, Maia, a kutydnk kapta meg. T6bb szempont-
bdl is nehéz volt ezt feldolgoznom. Egyrészt elég jol
620k, és elképesztben bantotta a hitisdgomat, hogy
egy huslevest elrontottam, mdsrészt ndlunk ez az étel
eddig a feleségem privilégiuma volt. A nagymamdja-
t6] tanulta és kétségteleniil kivdléan késziti a magyar
konyha ezen egyszer(, de utdnozhatatlan fogisat. Ez
a magazin olvasdinak nyilvdn nem nagy szdm, mi-
vel minden hdziasszony rutinszerlien készit husle-
vest a hétvégeken, de a fentiek okdn én kihivdsnak
tekintettem, hogy lepipdljam Gybrgyit ebben a do-
logban. No, nem kell komoly fesziiltségre gondolni,
csak amolyan egészséges versengésre, ahogy ez koz-
tiink — mint hdziasszonyok kozétt — lenni szokott...
kardcsonyi id8szakban arra szdmitok, hogy ko-
molyabb kihivdsok elé néziink majd Rékdval,
de nem retteniink meg a feladattél! Minden dj étel
elkészitése eldtt alaposan 4tnézziik a recepteket az
interneten, s vannak videoblogok, amiket kézésen
szoktunk nézni, de a tuti siker érdekében a decem-
beri idészakban bevonjuk a tizenkétéves Ddvidot is
a csapatba. Amugy is 6 el8szeretettel fotézza a folya-
matokat és a kész ételeket, majd elkiildi a nagytesdk-
nak, hogy aznap mi varja Oket otthon. Jovére lehet,
hogy inditunk egy f8z8s csatorndt is...
Azt kivinom mindenkinek, hogy f6zzenek sokat
egyiitta gyermekeikkel, mert kivéld szérakozds!

Boldog kardcsonyt kivdnok az egész csalidunk

nevében! ll
D
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z ,ezek a mai fiatalok” és a ,,régen minden jobb volt”
kozhelyeket félretéve is tény' egyre novekszik a stly-
felesleggel kiiszkdd6k aranya, és ez aldl sajnos a gyere-

kek sem szamitanak kwételnek. Dr. Krivdcsy Péter gyer-
mekgyogyasszal, a Budai Egészségkozpont szakemberé-
vel beszélgettiink arrdl, mi is lehet ilyenkor a megoldds.

Mikor minésiil egy gyerek tulsilyosnak?

Itt is Iétezik valamilyen testtémegindex?

A testtdmegindex j6 mutatd felndrteknél, ezzel
ardnylag jol tudjuk sztenderdizalni, hogy egy adott
korban nagyjibél rendben van-e valakinek a testsu-
lya, bar természetesen kisebb eltérések ilyen-olyan
okbdl eléfordulhatnak. A gyerekeknél azonban nem
pontosan ezt alkalmazzuk, hanem az dgynevezett
BMI percentilist vessziik fel. Ez azt mutatja meg,
hogy az azonos nemi és kort gyermekek mekko-
ra szdzalékdnak kisebb a testtdmegindexe a vizsgdlt
gyermekénél egy adott idészakban. Ezek a tabldzatok
megbizhatdk. Ha az éreék 90 szdzalék feletd, elgon-
dolkodunk, 95 szdzalék esetében pedig mar komoly
gond van. Ugyanakkor a gyakorlatban lényegesen
egyszer(ibb ez az egész, hiszen pontosan tudjuk, ki
elhizott, és ki nem. Egy kis talstly persze nem a vildg
vége, ez dtmeneti is lehet, és dolgozni is tudunk ve-
le —a problémdt a jelentds tulsily okozza. Marpedig
akinek ilyen gondja van, azon ldtszik is ez. Ugyanak-
kor a BMI-t sem szabad tilértékelni, er8s izomzatt

G

Dr. Knvacsy Péter

embereknél normélisan is valamivel magasabb érté-
ket mutat. Tobb paraméter egyiittéreékelése sziiksé-
ges a tapldlsdg felméréséhez.

Valéban té6bb tdlstlyos gyerek

van ma, mint mondjuk harminc

vagy negyven éve?

A szdmok alapjén sokkal t5bb ma a tdlstlyos gyerek,
igen. Magyarorszdgon nagyjabdl 20 szdzalék koriil van
az elhizott gyermekek ardnya, ami Eurépdban is kiemel-
kedd adatnak szdmit. Viszont érdekes, hogy amikor
idejonnek hozzdnk a klinikdra a gyerekek, csak nagyon
ritkdn taldlkozom olyannal, akinél a sziilének ez prob-
1émdt okoz. Tehdt hidba rengeteg a talstlyos gyerek, a
sziil6k gyakran mégis azzal fordulnak hozzénk, hogy
azamugy teljesen normdlis testalkatd fiuk vagy ldnyuk
nem eszik eleget. Vagyis a tdrsadalom ink4bb a nem-
evést ldtja problémdnak, valamiért attdl féliink, hogy
nem esznek a gyerekek, és elfogynak. Szémos sziilé
még a teljesen nyilvanval6 talsalynal sem ldtja, hogy
ez bizony gond: magas vérnyomdst, sokkal nagyobb

cukorbetegség-kockdzatokat, fziileti problémdkat okoz,
a mozgdsszegény életmdd pedig sziv- és érrendszeri
megbetegedésekhez vezet. Ezeknek mdr gyermekkor-
ban megdgyazhatunk, ha nem figyeliink oda.

Minek kdszbnhetd, hogy

mégsem aggodnak a kovér

gyerekek miatt a sztil6k?

Egyszertien globélisan ezen a szinten mozog ma Ma-
gyarorszdgon az egészségkultira, igy dllunk hozzd,
nem vagyunk eléggé egészségtudatosak. A gyerekek
nem azért lesznek kovérek, mert azok szeretnének
lenni, hanem mert a gyerek leképezi az adott csaldd-
ban megtaldlhato értékeket. Itt is ez torténik.

Nem a , tilszeretés”, a gyerekek

tomése a ludas sokszor?

Ez is 1étezd jelenség, a tdpldlds mindig fontos do-
log a sziil8 szdmdra. Viszont még egy nagyon fontos
aspektusrdl muszdj szdlni: sokkal tbb az elhizott
gyerek a rosszabb szocidlis kériilmények kozoee €16
csalddokban, ahol amuigy is rosszabb az egészségligyi
tudatossdg, mint a felsdbb tdrsadalmi rétegekben.
Emellett pedig rosszabb mindség ételeket is esznek.

Es ez nyilvan arra is kihat, mit fog

enni késébb a gyerek felnéttként...

Igy van. Eletiik els6 évében a gyerekek természetesen
mdst esznek, de aztdn nagyjdbdl ugyanazt fogyaszt-
jak, amit a felnSttek. Vagyis ha vasirnap nattr has
van ebédre zoldségkorettel, ezt fogja enni a gyerek,
ha pedig a sziil6k is folyamatosan chipset esznek, 8
is {gy tesz majd. A lényeg, hogy ahol nincs erre kell8
pénz és kelld figyelem, elsésorban ott lesz a gyerek
kévér, bar ilyen-olyan egyéni eltérések természetesen
akadnak. Es persze nem tartozik ide a mindig dtme-
neti, egyeseknél megjelend kamaszkori talstly sem.
Kamaszkorban egyébként maguk a kordbban tdlsi-
lyos gyerekek is normalizdlhatjdk a testtdmegiiket.

Mit mutatnak a szamok, nagyobb eséllyel
lesz kévér felnétt, aki kévér gyerek volt?
Nyilvdnvaléan hajlamosité tényez8 a gyermekkori
elhizds.

Mi akkor a megoldas?

El8szér is: mindennek a megfeleld mennyiségli mozgds
jelenti az alapjdt. Ha valaki nem mozog, kénnyebben
hizik el, emellett pedig mozogni alapbdl is egészséges.
Ezen ttilmenden természetesen oda kell figyelni, hogy
mit eszik a gyerek, viszont nagyobb résziik esetében
elég lenne simdn csak ,,normélisan” étkezni, ha a meg-
felel§ mennyiségli mozgis adott, a szervezet nszabd-
lyozésa ugyanis jol miksdik. A problémat az jelend,
hogy sok gyerek mdr egyszertien kevésnek éli meg a
normélis mennyiségli ételt, mert évek 6ta tilfogyaszt.
Tehdc figyeljiink oda arra, hogy egyrészt ne egyen na-
gyon sokat a gyerek, mdsrészt ne egyen édllandéan fi-
nomitott szénhidrtot, cukrot és zsirt. Drdkéi szigorra
egyébként nincs sziikség egy normdl testalkatt gyerek-
nél, sz6 sincs réla, hogy néha ne lehetne megenni egy
porkéltet vagy egy kis édességet. Vagyis azt sem szabad
csindlni, hogy minden édességbdl, nagyobb energiatar-
talma fogdsbdl lelkiismereti kérdést vardzsolunk, mert
a tultileds is visszacsaphat negativba. Fontos, hogy ne
az evés legyen a {8 dromforrds.

Ha valaki tulsulyos, milyen diétak
segitségével fogyhat le?

Nagyon nehéz helyzet, ha egy gyerek elhizott, ilyen-
kor sok kibtivét szoktak keresni szdmdra a sziildk is:
& hizékony, akkor is hizik, ha csak rdnéziink, és ha-
sonlé magyardzatokkal dllnak el6, mikozben val6js-
ban csak arrél van sz6, hogy a gyerek egyszertien nem
mozog, és rengeteget eszik. Ha diétdra fogjuk, draszti-
kusan vissza kell vigni a kalériamennyiséget, viszont
emellett is be kell vinni mindazt, amire a szervezet-
nek sziiksége van, tehdt a fehérjét és tdrsait. Az tires-
kaléria-bevitelnek, vagyis a nassoldsnak, csokizdsnak,
chipsezésnek viszont véget kell vetni, meg annak is, ha
valaki unalom- vagy bnat(izésbél eszik. Es persze az
is nagyon fontos, hogy ha az ember szomjas, ne cukros
tidit8t igyon, hanem vizet. Tapasztalataim szerint na-
gyon elszdntnak és tudatosnak kell lenni a sikerhez.
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Sanyi beksltdzote a fejembe. Ha mdr médshova
nem koltozhetett. Folyton csak rajta elmélke-
dek, neki cipekedek, még a kozértbe is elugrom a
kedvéért a fél decis palinkdkért. A csajok szerint az
mdr nem egészséges, amennyire Sanyi bennem la-
kik, ezért igy dontoteek, hogy megnézik maguknak
a hajléktalanomat.

anyi olyan, mint egy jésdgos, reg vardzslo. Fehér

haju, fehér szakdlld, csontos arct, és annyira kék a
szeme, mint az ég. Mdrmint az egyik szeme, a mdsik-
ba j6l behtztak egyet, Ggyhogy az véres és monoklis.
Mirti szerint ezért van olyan hatdssal rdm, mert bi-
zonydra emlékeztet az egyik gyerekkori mesém ma-
néjara. Spirike tgy vélekedik, hogy ha Sanyi nem itt
élne, hanem valahol Keleten, akkor szent lenne, ezért
vonz engem annyira. Szaki viszont gy tartja, hogy
ha egy jéérzésti ember hdzdnak kapujdba odakéltdzik
egy hajléktalan a jérddra egy kartonpapirra a fagyban,
akkor az hatdssal lesz r4, akdrhogy is néz ki.

ny, hogy Sanyi nem olyan szelid és mesebeli,

mint amilyennek kinéz. Ugy fekszik a jardan,
mintha 6rék bérlete volna oda, és szanaszét dobdl-
ja a dolgait. Péld4ul a fekhelyétdl jobbra a kis iires
pélinkds tivegeit, balra meg a pdlinkds tivegek ku-
pakjait, maga elé a zacskokat hajigdlja, amikben a
hozzdm hasonld, adakozé kedvii lakdk az uzsonni-
kat adomdnyozzak neki, maga mogé meg a pizzdkat.
Igen, a pizzdt, amit 50 méterre 4rulnak 300 forin-
tért, és amin van szaldmi meg sajt, és amit oly gyak-
ran vesznek neki a jarokeldk, azt utdlja. Ahogy a
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Ly
kedves adakoz6 dtadja neki, mér orditja is, hogy utd-
lom a pizzit, és ahogy van, tgy hajitja maga mogé.
ost nem jut eszembe mds, amit szétdobdlhatna,
mivel amdgy nincs semmije. Egy4ltaldn nin-
csenek tdrgyai. Pedig egy igazi hajléktalan komplett
héztartdst szokott magdval hurcolni, van pohara,
tdnyérja, eszcdjgja, kisrddidja, mobilja, halézsikja,
WC-papirja, szappanja, borotv  dja. Pisti szerint
Sanyinak azért nincs semmije, mert a tdrgyak rab-
b4 tesznek, Sanyi viszont a feje bubjdtdl a liba ujja-
ig szabad.
Pénteken, amikor megint sszegytltiink, a csajok
tgy hatdroztak, hogy a kdposztds tésztdbdl, amit
én féztem nekik a nagyim receptje alapjdn, visziink a
Sanyinak is. Mivel mindent imdd, ami csip, j6l meg
is borsoztuk, mlanyagdobozba pakoltuk, és megin-
dultunk lefelé a hdz elé. Ott volt. Hol is lett volna.
Osszegabalyodva aludt a foldsn.

— Hoztunk egy kis kdposztds tésztdt — mondta
Spirike, de hidba. A Sanyi, ha alszik, akkor nagyon
alszik.

— Kopp, kopp! - orditott bele a fiilébe Szaki, és
megveregette a hdtdt.

a, erre mdr felkapta a fejét, és rémiilten bimult

Szakira, aztdn Spirire, Pistire, végiil rim. En
ismerésnek tlinhettem, mert megnyugodott, hogy
nem dsszeverni akarjuk, csak megetetni.

— Hoztunk egy kis kdposztds tésztdt. Még meleg!
— duruzsolta Spirike.

anyi visszaejtette a fejét a foldre, mint aki in-
kébb aludna.
Pisti meg is jegyezte, hogy irtd rossz lehet hajlék-
talannak lenni, mert egy hiilye kdposztds tészta
miatt még aludni se hagyjak az embert. Szaki szerint
viszont azért ilyen dlmos a Sanyi, mert nincs a gyom-
rdban semmi, és megfagyni késziil. Aki megfagy, az
elalszik. Szerintem viszont az elfogyasztott palinkdk
miatt 4lmos, de én is egyetértettem, hogy enni még-
iscsak muszdj, f8leg, ha valaki nagymamdja receptje
alapjan késziilt a vacsora.
Szaki, aki nem szereti, ha lerdzzdk, sem azt, ha
indokolatlanul sokat kell vérakoznia egy dolog
megolddsdra, megragadta Sanyi vélldt és j6l megrdz-
ta. Sanyi még rémiiltebben iilt fel, mint el8szér.

— Mi van?! — morogta.

- En fztem. Még meleg. Kdposztis tészta—mondtam.
Erezhetc’i volt, hogy Sanyiba tényleg belekéltozote

valami angyal, mert szépen, lassan rim emelte
az ép kék szemét, és hosszan nézett. Hol engem, hol
meg a dobozt.

— Nagyon szeretem a kdposztds tésztdt, csdkolom
— mondta szépen, halkan, nyugodtan. — Csak most
valahogy... — és a kezével csdrddsozni kezdett erre
meg arra, ami azt jelenthette, hogy egydltaldn nem
flilik a foga rd.

— De még meleg! — tologatta felé Spirike, és olyan
konyorgd szemmel nézett rd, hogy annak mdr tény-
leg nem lehetett ellendllni.

— Egyen mdr, nézze, itt tologatjuk hisz perce a hi-
degben — morogta Szaki, de most, mintha lett volna
a hangjéban egy kis meleg.

— Na jé, tessék csak mutatni! — vdgta rd a mi Sa-
nyink. Es kitépte a dobozt a zacskébél, hogy bele-
markolhasson a tésztdba. Adtam neki villdt. Mert
vittem azt is.

zép este volt az. A kdposztds tészta elfogyott
mind. Megette. Szerette.
lyan firadtan rogytunk le a fotelekbe, mintha
évek 6ta az utcdn laktunk volna. Tervezgettiik,
hogy segitiink majd rajta. Hogy visziink neki pok-
récot, esernydt, kesztytt, rddiét meg csip8s mustdrt,
mert azt imadja. Es hogy rd fogjuk beszélni, hogy
mégiscsak menjen be a menhelyre, legaldbb télre.
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Centrum® My Energy
gumivitamin felnétteknek
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Enyhe és kozépsulyos fajdalmak pl. izomfdjdalom, izileti fajdalom,
hétféjds rovid tavl kezelésére javallott. Csokkenti a gyulladdst és a
fajdalmat.

"Apranax =l

hatéanyag: naproxen-natrium 230mg fmisbletts |

43,7 Ft/db
forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,

1134 Budapest, Véci Ut 33. B épillet,
VIl emelet.

Veény nélkiil kaphato gydgyszer

APT-VA-HU1907-03, lezaras datuma: 2019. julius 3.

2030 Fil

Az orrmellékiiregek és a légutak heveny és
idllt gyulladasainak kezelésére szolgald
gyogyszerkészitmény. Hatéanyagai
gyulladéscsokkentd, nyakoldd hatastiak,
megkdnnyitik a letapadt valadék kitrilését.

-]
40,6 Fyml
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer “

%

[ I —

DECEMBERI AKCIO

Az akcid 2019. december 1-j&tl 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az afat tartaimazzak.

Neo Citran megfazasra és
kohogésre kemény kapszula 16 db

(1690 Ft

A megfazas, megh(ilés,
influenza és hurutos kohdgés
tiineteinek kezelésére nyuijt
komplex megoldast, kapszula
forméatumban.

.-_'____..-

KEMENY KAPSZULA

800

[

105,6 Ft/db

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

< Al Lo CHHU/CHTHRFL/0004/19d
Vény nélkiil kaphat gyogyszer A vedieayek tlidonosa vaa engedeélyezet hasznda a GSK vilatosoport

SeptaNazal® 1 mg/ml + 50 mg/ml oldatos
orrspray felndtteknek 10 ml

Csokkenti az orryalkahartya duzzanatat és az
orrvaladék-képzédést, ennek kdszonhetden csékkenti
az orrdugulast; el6segiti a sebgyogyuldst.’

'alkalmazési eldiras

158 F/ml

forgalmazza: KRKA Magyarorszdg Kft.
1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6.
3. torony 6. emelet

Vény nélkiil kaphato gyégyszer SNF101910

Sudocrem®
1259

Nyugtatja és regenerdlja a bért,

mikdzben vizlepergetd, légateresztd
alapja véda réteget képez az irritdld —1 |
anyagokkal szemben.

17,7 Ftlg

forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt. L
4042 Debrecen, Pallagi (it 13. S

Kozmetikum

Magnézium Béres 375 mg + B
filmtabletta 30 db

A legmagasabb magnéziumtartalom
filmtablettanként?. KIBERES

“Filmtablettaként legmagasabb ezl
magnéziumtartalmu vény nélkil kaphat6 - Tes
gyégyszer (OGYEI Gyogyszer-adatbézis, 2
ATC:A12CC, 2019.11.)

58,7 Ft/db

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

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

gazdag, boldo&u;

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 kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszereszeét!

*Etrend-Kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.




Y[%ﬂaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
g

3420 71}

Csillapitja az izileti és izomféjdalmakat akdr 12 oran keresztiil és
csokkenti azok gyulladésat.

Yot

diklofendk-dietilamin

34,2 Ftlg
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800
www.gsk.hu

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

J ol Ml sk 13 i

CHHU/CHTHRFL/0004/19d
A védjegyek tulajdonosa vagy engedglyezett hasznéldja a GSK vallalatcsoport.

>) SZIMPATIKA

Normaflore belséleges szuszpenzio
20 x 5ml

2400 71}

Gydgyszer mindsités(i probiotikum, a bélfléra helyredllitdsara
antibiotikum-kura esetén.

Hhia !
hat6anyag: bacillus clausii spéra f
120 Fy/ml r F
forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. N J' /
1045 Budapest, To utca 1-5 i £ B
(Gydgyszerinformacios szolgalat: ¢ _’
(+36 1) 505 0055 il = {
Web: www.sanofi.hu " i

Vény nélkl kaphato gyogyszer SAHU.BCL.19.05.0254 (2019. 06. 05.)

ACC® 200 mg granulatum
30 tasak

(1910 Ft

Hurutos kdhogés elsd
tiineteitdl: célzottan a
lerakoddson hat és segit
megtisztitani a légutakat mar

e
az elsd tinetek jelentkezésekor, =TT _
hatéanyag: acetilcisztein

63,7 Ft/tasak .

forgalmazza: Sandoz Hunga’na Kit. | X P :
1114 Budapest, Bartdk Béla it 43-47. il e —

Vény nélkiil kaphat6 gygyszer 0ACC1521/09.19

Ocutears® szemcsepp 10mi

10ml M Ocutears’

(2365 FiD i
Tarsestnbert -.u'-
laflam, f
e

Hosszan tartd enyhilés a szUr6, g6, szdraz szem Ll R

tiineteire ultranagy molekulasdlyd hialuronsawval. =

Tartésitoszer-mentes. Minden tipusu e i

kontaktlencsére racseppenthetd.
Felbontds utén 6 honapig eltarthato. {

236,5 Fi/ml L \

Gydgyaszati segédeszkoz” Fl b

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray
1 adagolo tartdly ey

Mdr 30 masodperc utdn segit a
dohdnyzas utani vagy lekiizdésében
(2 adag alkalmazésat kovetéen)!
Diszkrét megoldds a kellemetlen
megvonasi tiinetek enyhitésére.

hatoanyag: nikotin
3970 Ft/adagold tartdly

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Beres Vita-D; 1600 NE tabletta

90 db ===
FIBERES

(1 830 Fi[3 Vita-D;
[16DONE D-vitamin|
l_. r

D-vitamin-hidnyos dllapot fenndlldsa esetén,
a kilénleges téplalkozasi igény kielégitésére.

20,3 Ft/db

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

Specidlis — gydgyaszati célra szant — tapszer VTD1912LFSZ

DECEMBERI AKCIO

Az akcid 2019. december 1-j&tl 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az afat tartaimazzak.

Mebucain Mint 2 mg/1mg szopogaté
tabletta 20 db

(1490 Fil

Torokféjés, torokgyulladas és a szdjlireg enyhe fert¢zéseinek
helyi kezelésére.

74,5 Ft/db
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. h

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800 | e kb s sy b ity S
www.gsk-hu tf_-f.'-.'_'_. — Ea

Vény nélkiil kaphat6 gygyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/1 Qd

Nizoral® korpasodas ellen 20 mg/g sampon
100 ml

2900 Fil

Legydzi a gomba okozta korpasodast.
Hatékonyan és hosszantartoan szlinteti meg
a gomba okozta korpasodast és csillapitja a
viszketést és a hdmldst. Lathatd eredmény

@,
mér ket hét alatt. L)

o WP AL
29 Fy/ml

hatdanyag: ketokonazol
Vény nélkl kaphato gyogyszer 19STADANIZORALAAP12/2019.11.11

Calcium-Sandoz® + Vitamin C 1000 mg
pezsgétabletta 10 db

e
(895 Ft 5 s e
® Wilmmmi C 1000 &g

merp
Kalciumpétldsra és C-vitamin-hidny esetén (pl. A
fertdz6 betegségekben az ellendlloképesség

novelése) javasolt. Citromiz(i pezsgétabletta.

89,5 Ft/db

forgalmazza: Sandoz Hungéria Kft. . RAMDOE
1114 Budapest, Barték Béla (it 43-47. 4 I’

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer 0SDZ1388/01.19

Tebofortan® 120 mg filmtabletta

30 db
Tebofortan” 120mg

Mindségi Ginkgo biloba hatéanyagu, {‘é‘}
hatékony gyogyszerkészitmény az ki
id6skorral 8sszefliggé szellemi

hanyatlés és az életminGség

javitaséra enyhe fokl demenciaban

szenveddknek. ‘

129y F R
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Ocuvite® LUTEIN forte tabletta
30 db

Komplex Gsszetétel luteinnel, antioxidansokkal és cinkkel.
A cink hozzdjdrul a normél I4tés fenntartaséhoz.

98,7 Fi/db IUTEIN forte /. f T

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft., = R — . T |
1134 Budapest, Véci it 33. B épillet, — e
VI emelet. i it

Etrend kiegészits készitmény™ 0OU-KN-HU-1805-01 Lezérds datuma: 2018.05.15.

Algoflex® 400 mg filmtabletta
20 db

(1650 Ftg

Hatékony ldz- és féjdalomcsillapitd, gyulladascsdkkentd gyogyszer.

ALGOF LEX\

hatdanyag: ibuprofén

82,5 Ft/db

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T0 utca 1-5.
Gyogyszerinformécids szolgalat:
(+36 1) 505 0055

Web: www.sanofi.nu

Vény nélkiil kaphat gyogyszer

J & Dt

SAHU.IBU.18.05.0272 (2018.05.28.)

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




Tompa Didna interjuja

szélgettiink.

Mi volt a személyes motivacidja a
Bolcsé Alapitvany létrehozéasakor?
Budavari Zita: Kettds a torténet: egyrészt
tizenot éven 4t jartam Magyarorszdg kiilonbézd
klinikdit azért, hogy kideriiljon, miért nem sike-
riil teherbe esnem, majd végiil négyévnyi vérako-
z4s utdn 6rokbe fogadtunk egy kisldnyt. Mdsrészt
1994 februdrjinak elsé hetében minden esti hir-
addéban egy-egy nem vért Gjsziiloet haldldrdl szd-
moltak be, ami valdszintleg mindenkit rosszul
érintett, de én nem tudtam tdllépni a torténteken,
és elkezdtem azon gondolkozni, hogy mit tudnék
tenni a csecsemdgyilkossdgok megeldzéséére. Az
egyik esetben a titkolt, otthoni sziilésnél nem-
csak a baba, hanem a sziil6anya is meghalt, féldr-
van hagyva négy gyermeket. Ugy éreztem, leher,
hogy az az dllapotos, krizishelyzetben 1évé ng, aki
nem meri elmondani a szlikebb csalddjéban, hogy
virandds, taldn nekem, egy idegennek kénnyeb-
ben megnyilik. Azért adtam az alapitvdnyomnak
a Bélcsd nevet, mert a nem vart djsziilétteknek
szeretnék kuka, erdd, latrina, hiit8szekrény he-
lyett bélesSt nydjtani. A gondolattdl a kivitele-
zésig tobb mint egy év telt el, és jov tavasszal az
alapitvdny mér 25 éves lesz.
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Két kivételes no, két kiilonleges
életut, akiknek a sorsa 0Osz-
szefonodott egy kislany al-
tal. Budavdri Zitaval, a Bolcso
Alapitvdny elnokével, és Mik-
l6sa Erika operaénekessel be-

’”

Erika, ti miért épp a B6lcs6

Alapitvanyt valasztottatok?

Miklésa Erika: Nagyon szimpatikus volt a filo-
z6hdjuk, hogy Zita nem érokbefogaddssal foglalko-
zik, hanem bolcsdt keres a gyermekeknek, és mindig
az § érdekeiket nézi. Emellett nagyon tetszett az is,
hogy Zitédndl nincs semmiféle protekci6, nem kivé-
telezett velem sem azért, mert ismert vagyok.

Ugy tudom, te mar gyerekkorod

Ota tervezted, hogy egyszer 6rokbe
fogadsz. Mi volt ennek az oka?

Miklésa Erika: A csalidomban mindig is erds
volt a szocidlis érzékenység, mdr a nagysziildi 4gon is.
A nagymamdm ugyan nem volt hivatdsos neveldsziils,
de sok gyermeket felnevelt az akkori Jugoszldvidban.
Ez a példa volt el6ttem, ezért mindig is tigy gondol-
tam, ha nem sikeriil gyermeket sziilném, akkor 6rok-
be fogadok, hogy egy olyan gyermeknek biztositsak
csalddot, aki kiilsnben nevel6otthonban vagy neveld-
csalddnal nevelkedne. Ilyen szempontbdl régimédinak
tartom magam, mert a vildghdborik idején is sokan
felneveltek olyan gyerekeket, akik drvin maradtak.
Most nincs hdborts helyzet, de pont ezért taldn még
szorny(ibb, hogy sok gyereknek nincs csalddja.

A férjed sem idegenkedett téle?

Miklésa Erika: Nem, amikor nyilvinvalévd
valt, hogy osszekotjiik az életiinket, elmondtam ne-
ki, hogy én szeretnék drokbe fogadni, és megkérdez-
tem tble, hogy mit gondol errél. O meg sem lepddote
a kérdésemen, régton mondta, hogy rendben. Ha
az drokbefogaddsrdl valakit meg kell gyézni, akkor
mdr baj van: ebben szdzszdzalékosan biztosnak kell
lenni, nem lehet az emberben egyetlen negativ gon-
dolat sem, mert ez a dontés egy egész életre szdl. Egy
gyermek nem autd, hogy ha nem tetszik, akkor par
év mulva kicserélem. A csalddunk is végig tdmoga-
tott minket, és szerintiik sem férhet kétség ahhoz,
hogy Bibi (Csiszdr Biborka, Miklésa Erika linya —a
szerk.) a mi gyerekiink.

Az 6rokbefogadas elott
milyen alkalmassagi

teszteken kellett

részt vennetek?
Miklosa Erika: Az 6rok-
befogaddsi eljirds egy tSbb-
lépcsds  folyamat,  amibe
beletartozik az orvosi és pszi-
choldgiai vizsgilat, a kornye-
zettanulmdny, illetve az anyagi
helyzet vizsgdlata is. Ezutdn
volt egy hdromnapos tanfo-
lyam, ahol nyolc mésik pdrral
voltunk 8sszezdrva. Nagyon j6 és tanulsdgos volt,
mert nemcsak az 6rokbefogaddsra, hanem a gyermek-
nevelésre, a nehéz helyzetek megolddsdra is felkészi-
tettek minket. Fantasztikus szakemberek tartottak
az 6rdkat, akik maguk is orokbefogaddk, gy t6bb
évtizedes tapasztalattal a hdruk mogott, nagyon so-
kat tudtak adni nekiink. Volt olyan pdr, akire gon-
dolatformalé hatdssal is volt a tanfolyam; az els§ 6rdn
még mereven elzdrkdztak atedl, hogy mds nemzeti-
ségli vagy bdrszind gyermeket fogadjanak 6rokbe, és
mire letelt a hdrom nap, teljesen nyitottd valtak. A tdr-
sadalom tagjait fontos nevelni bizonyos dolgokban,
ilyen a szocidlis érzékenység is, hiszen sok teriiletrdl
nincs elegendé informdcidja az embereknek, és ezért
dllnak negativan hozz4.

Ez alatt az idé6 alatt mar

késziiltetek a baba érkezésére?
Vasaroltatok babaholmikat?

Miklésa Erika: Nem, gy gondoltuk, nem kell
magunkat ,hergelni” azzal, hogy mdr az els§ nap,
amikor elhatdroztuk, hogy 6rokbe fogadunk, baba-
4dgyat vesziink. Amikor megkaptuk az érokbefoga-
désra val6 alkalmassdgi hatdrozatot, akkor éreztiik,
hogy élesedik a helyzet és birmikor johet a gyermek
— vagy akdr nem, hiszen ennek is megvolt az esélye.
Ez nehéz dolog, de az embernek muszdj pozitivnak
maradnia.

sem estél kétségbe?

Miklésa Erika: Csak egy-
szer, amikor el8szdr voltunk
Zitdndl, aki rogton meg-
mondta, hogy val6jdban sem-
mi esélyiink csecsemdt 8rokbe
fogadni, hiszen elmdltunk 40
évesek, és az a tapasztalata,
hogy 4ltaldban a sziil6anydk
kikétik, hogy fiatal sziilépart
szeretnének. Miutdn eljottiink
tble, sirtam. De én egyszerre
vagyok spiritudlis és tudatos
ember, illetve miivészként sok
mindent megtapasztaltam ér-
zelmileg, ezért mindig elfogadom a sorsomat, és so-
ha nem veszitem el a hitemet. Emellett akkor még
megvolt annak az esélye is, hogy természetes tton
sziiletik gyermekiink, hiszen nem volt bioldgiai
problémank. Allapotos is lettem, csak sajnos nem
tudtam kihordani a magzatot.

az els6 talalkozasra?

Budavari Zita: Véletlenek sorozatinak ko-
szonhetd, hogy 6rokbe fogadhattdk Bibit. Tulajdon-
képpen udvariassigbdl taldlkoztam veliik, hiszen a
Bélesd Alapitvany honlapjén is jelezziik, hogy miu-
tdn ndlunk csak csecsemdk orokbefogaddsa lehetsé-
ges, ezért negyven év feletti pdrok ne jelentkezzenek
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hozzdnk, mert a vdrakozdsi id§ miatt nagy eséllyel
kifutnak az id8bél. (Az aktudlis jogszabdlyok mi-
att az orokbefogad legfeljebb 45 évvel lehet idésebb
az drokbefogadott gyermeknél — a szerk.) gy ami-
kor Erikdék nagy orémmel eljoreek hozzdm, lever-
ten tévoztak, mert én nagyon ritkin mondom azt
egy parnak, hogy az esélyiik koriilbeliil nulla arra,
hogy csecsemét tudjanak érokbe fogadni, de nekik
ezt kellett mondanom, mert nem akartam hit re-
ményeket tépldlni.

felgyorsultak az események...
Budavari Zita: Nem sokkal a taldlkozénk utdn
felhivott egy anyuka, aki mdr egy hete megsziilte a
gyermekét. Rendkiviil ritka az, hogy valaki nem a
terhesség hénapjaiban, hanem a sziilés utdn jelent-
kezik ndlunk — emlékezetem szerint azéta se volt
ilyen eset. Elmentem a kérhdzba, hogy megnézzem
az Gjsziildtet, akirdl nagyon aggasztd informacidkat
kaptam, hiszen oxigénhidnyosan sziiletett, és ilyen
korban még nem lehet megéllapitani, hogy ez milyen
kovetkezményekkel jir a kés8bbickben. Azonnal fel-
vettem a kapcsolatot Dévény Anna gydgytorndsszal,
hogy miel6bb megkezdédjon a csecsemd rehabili-
técidja, illetve még Czeizel Endrét is felhivtam az
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esetleges kockdzatok nagysdga miatt. Azdta is na-
gyon hdlds vagyok a Jéistennek, hogy akkor taldl-
koztam Erikdékkal, mert meggy6zédésem, hogy azt
a kockdzatot, ami Bibi 6rokbe fogaddsdval jart, tobb
szdz drokbefogaddsra vard sziil§ koziil senki nem vdl-
lalta volna. Erikdéknak viszont nem volt semmifé-
le elvdrdsuk, kikotésiik sem a gyermek nemét, sem
a szdrmazdsdt vagy egészségiigyi dllapotdt illetSen.
Két évvel elStte bdrelvaltozdssal sziiletett egy baba,
és rengeteg pdrt értesitettem, mire taldltam olyan hd-
zaspdrt, akik ezzel a probléméval egyiitt is boldo-
gan 6rokbe fogadtdk. Fél évig gyomorgdresém volt
amiatt, hogy hogyan fog fejlédni Bibi, Erikdék ta-
lin kénnyedebben élték meg ezt a nehéz id8szakot.

Miklosa Erika: Igen, de mi tgy déncértiink,
hogy megtartjuk a ,hozott”, vagyis az Eva nevet s,
igy Csiszar Biborka Eva lett. Az 6rokbefogadéskor
megsemmisitik a csecsemd sziiletési anyakonyvi ki-
vonatd, és kidllitanak egy Gjat az 6rokbefogadd szii-
16k adataival. Igy Bibi édesanyjaként én szerepelek,
ami pszichésen is nagyon fontos volt, hiszen tuda-
tosodott bennem, hogy onnantdl kezdve én vagyok
az édesanyja.

Bibi mar négy és fél éves. Beszéltek
neki arrdl, hogy 6rokbe fogadtatok?
Miklosa Erika: Igen, féleg az 6 lelke védelmé-
ben, hiszen az emberek kegyetlenek is tudnak lenni,
de mindig az 8 érdeklddését tartjuk szem eldtt, nem
erdltetjiik a témdt. A tanfolyamon is azt tandcsoltak
a szakemberek, hogy mindig csak arra vélaszoljunk,
amit kérdez, tobb informdciéval soha ne terheljiik.
Amikor el6sz6r a kezembe fogtam, azt mondtam ne-
ki, hogy 6rokbe fogadtunk, 6rokké szeretni fogunk.
Ezt mdig megismétlem néha, de mdr nem engedi,
hogy befejezzem, hanem 8 mondja: ,Anya, én fo-
gadralak 6rokbe, én szeretlek 6rokké”. l

: Toudbbi informdciék a Bélcss Alapitudny
: honlapjdn érhet6k el:
www.bolcso.hu
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MIERT nLLiTUfJK FENVOFAT
= KARACSONYKOR?

ar a keresztény orszdgok kardcsonyi szokasai kozott rengeteg kiillonbséget fedez-
~LJhetlink fel, a kardcsonyfa-allitds mégis kozos pont. Eredetérsl megoszlanak a vé-
~= lemények, egyes kutatdsok szerint Németorszagbdl eredeztethetd a XVI. szdzadbdl.

nszokés gyokerei azonban ennél régebbre nyulnak vissza, hiszen ,életfikra”

vonatkozé utaldsokat mar az ékori egyiptomi és zsidé kultarkérben is taldl-

hatunk, ahogy az 6rokzoldek is megjelentek ebben az idészakban az 6rok élet
szimbdlumaiként.

mit biztosan tudunk, hogy protestdns kozvetitéssel jutott el hazank-
ba, és kezdetben csak az arisztokricia vette fel szokdsként. Erdekesség,
hogy a kardcsonyfa kifejezés a XVI. szdzadban példdul még nem az in-
nepi fét jelentette, hanem a foldesirnak kardcsonyi adéként beszalli-
tando tiizel6t.

z els6 feny6t Brunszvik Teréz gréfnd, a magyarorszagi 6vodik

megalapitéja dllitotta fel sajdt birtokdn, Martonvésiron 1824-
ben. Témegesen csak a XIX. szdzadban terjedt el, és a szdzad
midsodik felére mdr a csillogé diszités volt jellemzd.

|| Jordbban alméval, diéval és ostyival diszitették, majd
megjelentek a fabol és textilbsl készilt diszek, illetve
az édességek és a gombok is, amelyek a paradicsomi fa
almdjit jelképezik — mig a girlandok és szalagok a fira
tekeredd kigyot szimbolizaljik. Az édesség sok orszig-
ban diszitGelem, azonban a szaloncukor magyar jelleg-
zetesség.

fa cstcsdra csillagot vagy fényes csicsdiszt illik
helyezni, amely a betlehemi csillagot jelképe-
zi, ezzel segitve a napkeleti bolesek utjat. Ehhez
kapcsolédik az is, miért vizkeresztkor bontjuk
le a kardcsonyfat: a bolcsek janudr 6-dn érkez-
tek meg Betlehembe, igy ezt kévetGen mar nincs
| szikség a csillagra. Ennél kordbban megvilni t6le
viszont balszerencsét hoz — legaldbbis a poginy értelmezés
szerint, amely gy véli, az 6rokzoldekben fény lakozik, ezt pedig a téli napforduld és az
0j év bekoszantével vissza kell adni a természetnek, ezzel megalapozva az év hétralevs

részére a ‘Jc’iséget és jolétet. Ml
SN



NIincsen
fenyota

toViS
nelical

".

:“':- N

#HUMOR #MEREGTELENITES

Halloween okt le kellett volna szedni. Hii-
A lyén néz ki a betlehemes oltdrral.
Ponty a kddban? Ha rajtam mulik, ott is
marad, mig végelgyengiilésben meg nem hal.

Anyadék akkor jonnek, amikor anydmék. Parddés.
Minusszor minusz, az plusz.

Ferdébb fa nem volt? Majd beforditjuk a sarokba.
Huzzad mdr. Ne ott fogjad, lehullik az sszes td. Ha
a konyhdban faragod, 6sszetordd a metlahit. JovSre
mifenyd! Kétiink r4 Wunderbaumot, hogy legyen
illata. Bogozza az izzét tovdbb, akit két anya sziil.
Feldobom gubancban, majd azt mondjuk, ez a tren-
di. Hogy lehet, hogy minden évben 0j csticsdiszt kell
venni? Nem az a baj, hogy felzabdljitok az Ssszes sza-
loncukrot, mielétt a féra keriilne, hanem hogy visz-
szahajtogatjdtok az iires csomagoldst.

égen minden mds volt. Fehér kardcsony. Ak-
Rkora hé, hogy egy dan dog ki se ldtszott, most
meg a csivava bokdjdig se ér. Mondjuk a vo-
natok ugyantigy elakadnak. Gyereknek mobil? Az
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kéne még. Bukdsra 4ll fizikdbdl. Lopom én a pénzt?
En koromban tércsds se volt, mégis felndteiink. Liza
midta vega? Egyen tonhalsaldtat.

dtsziaszok! En még trikéban, de gyertek be!
Igyatok erdélyi didpdlinkdt! Csabika hozta
kamionnal, dtmarta a petpalackot. Mind-

jart felkapok egy inget. Szivem, hol a dezodorom?
Kedden itt volt, amikor fiirodtem.

I [ Tolesél! Sajndlod? Pakoljad a majonézes krump-
lit, mintha nem lenne holnap.

Idén megrepedt a bejgli, mr a liszt sem a
régi. Ugyan mdr, j6 ez, nem fujtés. Egyél csak, sii-
wttem 30 rdddal. Meg a gesztenyéset is. Békebeli,
nem ilyen édesitds baromsdg. J6, a Tilddcska mis,
mert neki egybél egekben a cukra, ha csak rénéz egy
habcsokra, de a tobbiek divatolnak a nagy érzékeny-
séggel. Teri hozzal mér tejfolt, csisszon az a wltote
képoszta. Sértegetsz, hogy nem fér tobb? Tiz gombdc
se volt. Nem {zlik?

ennybdl az angyal egy-két-hd. Mit tudom
l \ / ! én, milyen hangnemben?! 30 év légkalapi-
csozds utdn 6riilok, hogy azt hallom, mit
énekeliink. Gyerekek, ne tigy énekeljétek, hogy le-
esett farrall Mama templombajdrds, tudjdcok i is.
Na, a csillagszoré meg kiégette a parkettdt. Ledes ki-
nai jobb lett volna, de hidba beszélek. Majd Zoli fel-
csiszolja. Milyen Zoli? A Hrabdkék unokahigdnak a
férjénck a szomszédjaban lakik az a hogyishijik, tu-
dod, na nyelvemen van, mindegy, annak a kollégdja,
csak fusiban csiszol parkettdt, mert pék, reggel végez,
oszt ott az egész nap, van ideje. Na!

em kellett volna ilyen drédga ajéndék. Megint
Nkényv? A tavalyit sem olvastam még ki.
Jaj mdr Irén! Rajta maradt az 4drcédula.
Legaldbb egy nulldt irtdl volna mégé, hogy azt higy-
gyék, dubajozunk. O, zokni! Nem az én méretem, de
majd dédinek j6 lesz. Finom puha. A zokni is. Nézd,
ott a méregdrdga babahdz, oszt a 1dbosokkal jétszik
a gyerek.

mig a kolksk elvannak, egyiink egy falatot,
mert rank romlik.

Direkt neked belef6ztem a levesbe egy ra-
kat velés csontot. Kiftjjam piritésra, vagy feltunko-
lod sajtos-sos siitivel? Csipegessél hokiflit is, egy 4116
hétig dardltam a makot, még j6, hogy nem vette el
az Eurépunijo.

‘ova mentek? Semmi dolgotok, sziinet van, nem?
H Anyddék sose mennek mér haza? Legko-

zelebb ndluk kardcsonyozunk, fene fog any-
nyit mosogatni. Ml

Aperitif

: Januari cimlapunkon Kiss Tibivel és Varga
: ! Liviusszal, a Quimby zenekar tagjaival
] : taldlkozhatnak, akik mar elére meguala-
: : szoltdak néhany szemelyes kérdéstiinket. To-
: vdbbi érdekességek a janudri magazinban!

VAN-E UJEVI FOGADALMATOK?

* Tibi: Ujévkor tultelitett a rendszer, ezért inkabb
: el6tte vagy utana szoktam kivangatni dolgokat.

: Livius: Ezazz, gyertink tovabb!!!

 Tom WAITS VAGY NiCK CAVE?
+ Tibi: Is-is.
: Livius: Tom Waits.

KIvEL ULNETEK LE SZIVESEN EGY

:KAVERA?
: : Tibi: Kieth Richardsszal és a feleségemmel.
: L1v1us Yodaval.

ELOFORDULT E VALAHA, HOGY
: OSSZEKEVERTEK MAS ZENESZEKKEL

: TITEKET? HA IGEN, KIVEL?

< Tibi: Inkabb focistaval és szinésszel kevertek Gssze.

! Livius: Egyszer beléptem egy presszdba és egy he-
: lyi hés igy kialtott: ,Odanézzetek, itt van a Lovasi

< a Tankcsapdabol!”

M1 vorr A LEGEMLEKEZETESEBB

KONCERTELMENYETEK ES MIERT?
: Tibi: A legutolsé sajatunk, ahol az Ekszerelmére
¢ koncertek hangulatat idéztitk meg.
: Livius: A legutobbi, mert a révidtavu memoriam
< alegjobb...

by
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a 6sszedllitjuk azon dolgok listdjdt, amelyeket
elvesztettiink az internetnek koszonhetden,
kétségteleniil elékeld helyen fog 4llni a kirakatnéze-

getés. Persze a vildg legnagyobb druhdzai, a Lafayette,
a Selfridges vagy a Harrods ma is szemkd4praztaté kira-
katokkal ejtik dmulatba vésdrléikat, de ndlunk egy-két
mikuldssapkds prébababdban, némi szétszért hun-
garocellhdban és tavalyi szaloncukorban meriil ki a
dekoratéri tevékenység. Minek a flanc, hisz agyis on-
line vesznek mindent.

e az én generdciém, akinek tagjai a mult szdzad-

ban, kb. 1985 el8tt sziilettek, még élénken em-
lékezhetnek arra a vildgra, ahol nem lehetett semmit
se kapni, illetve amit lehetett, az rettenetesen vacak
volt. Ugyanakkor nem voltunk folyamatosan kapcso-
latban mindennel és mindenkivel, nem volt e-mail,
csak tvirat, nem volt Wikipédia, csak lexikon, nem
volt Google, csak Szabd Ervin. Rossz volt? Taldn igen.
De minket még kézen fogtak egy decemberi délutd-
non és elvittek a nagybettis VAROSBA. Kirakatokat
nézegetni!

!
|

ennem rettenetesen élénken él az akkor még

neonfényben pompdz6 Szabadsajté—Kossuth
Lajos—Rékdczi tit boulevard, ahol a Jégbiifétdl a Cor-
vinig (Nincs kardcsony Corvin nélkiil) minden iizlet
és bolt ragyogott, mdr amennyire ezt a szerény szoci-
alista eszkdztdr lehetdvé tette.
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kisebb tereket, beugrékat mdr akkor is meg-

széllta a feny8fa-drusok titokzatos népe. Ne-
kem mind olyannak tlint, mint a Tamds bdtydt eladé
rabszolgakereskedd — a fak mint megkdtozott embe-
rek hevertek a f6ldén, és minden csaldd csak egyetlen
egyet szabadithatott fel. Otthon, a nagyszobdban vdg-
tuk le a koteleit, és & boldogan nytjtéztatta ki elgém-
beredett tagjait — tudta, j6 helyre keriilt.

decemberi séta csticspontja maga volt a vardzs-

lat: az Uttord Aruhdz. Szdndékosan from ii-vel,
mert valahogy mindenki igy mondota, pldne az id8seb-
bek, nem 4llt rd a szdjuk az G-ra. Szdmomra egyébként
is sokdig teljesen érthetetlen volt ez a szddsszetétel —
hol, és milyen utat is kell torni? De ii-vel legaldbb va-
lami bunyd jelleget kapott a mozgalom, abban mdr
tobb fantdzidt littam.

2 Uttor6 — no, jo, legyen Utt6ré Aruhdz — ne-

onanimdcidja féroszként terelte Budapest né-
pétaKossuth Lajos utcai bejarat mdgikus kirakatdhoz.
Ez a fénykompozicié azt hiszem, a legcsoddlatosabb
dolog volt, amit valaha littam, maga volt a vardzslat.
Két tttord, egy kisfia és egy kisldny, kozosen — egyi-
kiik jobbrél, masikuk balrdl — feldobtak egy labdd.
A labda szépen fokozatosan a leveg8be emelkedett,
amig elérte a neont tartd traverz zenitjét. Ott egy pil-
lanatra megllt, majd szépen elkezdett visszafelé hul-
lani. A nyomdban pedig sorra felkapcsolédtak a neon
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betiik: U-T-T-O-R-O-A-R-U-H-A-Z. Majd kezdé-
détt az egész ellrdl. De alegnagyobb vardzslat az volt,
hogy a traverz mindkét oldaldn ugyanaz jétszédott le,
ugyanakkor repiilt fel mindkét labda, és ugyanakkor
kapta el Gjra a neonfiti és a neonldny. Ugyanazt ldtta
a Blaha Lujza tér feldl érkez8, mint az, aki Buddrdl
jott. A rekldmgyerekek egyébként évszakedl fiiggetle-
niil kék révidnadragot és szoknyit, fehér inget, zokni,
fekete cipdt, és uttérényakkenddt viseltek. Ez persze
csak akkor deriilt ki, ha nappal ldtta 8ket az ember,
amikor a neon nem vildgftott. De az kidbrdndit6 volt,
olyan, mint amikor egyszer szembe jétt Szergej bohdc,
és nem volt rajta kalap.

kirakat-élmény, ahogy maga a kirakat is, két

részbél dlle. Nem tudom, hogy egy dtlag
gyerek mennyi id6t wltott a jobb vagy a
bal oldalon, de vélhetden csak a sziil6i
kényorgés vagy szigor vethetett véget
a bdmészkoddsnak, mivel mind-
két éridsvitrinben végtelen meny-
nyiségli nézni és felfedezni val6
akadt. A legbdmulatosabb az volt,
hogy minden mozgott. Mindkét
oldalon egy-egy forgdszinpad he-
lyezkedett el, amin ember nagysigu
Foky Ott6-Dargay Attila bibok dlltak
— Ugrifiilesre konkrétan emlékszem, de taldn
Tiiskéshdtt sem hidnyozhatott. A korszak ironman-
je, Makk Marci is ott integetett — igen, integetett! — és
volt még egy-két mesefigura, persze mind dttorényak-
kenddben. A ldbuk el8tt kisvonat kozlekedett, felectitk
eziist gdmbok logtak, és aranydiszek, repiildk koroztek
és valahonnan zene szdlt.

zt azért be kell vallanom, semmi olyan drura

nem emlékszem, amit ott meg lehetett volna
venni, és a kirakatbél sem rémlik semmilyen termék,
se magdbdl az druhdzbdl — valdszintleg nem is drul-
tak semmi olyat, ami egy gyereket érdekelt volna. A
kirakat célja pedig tdvolrdl sem az volt, hogy eladja-
nak bdrmit is. (Nem tgy, mint a Tridlndl, ahol lehe-
tett tobz6dni a Szputnyik versenykerékpdrok és Jolana
elektromos gitdrok ldtvany4ban.)
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nnek ellenére az 4ruhdzba mindenképp be kel-

lett menni, mert a kirakat utdn bent fogadta

az embert a mésik csoda. Ez egy kerdmia meden-
ce volt, amely a Féldet 4brdzolta, legaldbbis a ,,job-
bik” felét, ugyanis a rosszabbikat — azaz Eszak- és
Dél-Amerikdt — nem tartottak mélténak az 4bri-
zoldsra. Volt viszont egy hatalmas vords csillag,
ami az Eszaki-sark folott trénolt és a Nap helyett
szorta izz6 sugarait az dldott foldrészekre, ahol a
bardti orszdgok népei tevékenykedtek. Afrikdban
vaddsztak, Ausztrdlidban bumerdngot hajitott egy
bennsziilétt, Indokindban rizst termeltek, a Szov-
jetunidban pedig hatalmas zdszlét hurcolt egy fe-
hér inges elvtdrs. De nem ez volt a lényeg, hanem
az aranyhalak a medencében, meg a tekndsok, akik
. ki-kim4sztak siitkérezni, és fenékle-
meziiket elészeretettel pihen-

W tették meg a z4szls elvedrs
arcdn — oda volt irdnyit-

va a reflektor, igy ott
volt a legmelegebb.

Ha aztdn a teknésok

! eluntdk, végigmasi-
roztak a medence
kozepén  terpeszkedd

Szovjetunién 4t a pard-
nyi Skandindvidig, hogy
ott aztdn az Atlanti-6cednba
vessék magukat, melynek fenekét ten-
geri szrnyeket dbrdzolé mozaiklapok diszitették.
Orikig el tudtam volna nézni 8ket, de aztan mar
induleunk, vértak a zserbéillatd cukrdszddk, ahol
lehetett Moszkauert enni, habos karamelldt inni, a
felndteeknek pedig forralt bort mértek.

ol délelétt, hol délutdn jértunk iskoldba, és

ha volt tévénk, akkor az is fekete-fehér volt,
és ha volt telefon, akkor iker is jart hozz4, és nem
volt finom csoki, se télen paradicsom, és bandn is
csak ritkdn. Fura vildg volt. De egy valami nem val-
tozott: azdta is Gigy van, hogy minden decemberi es-
tén, minden gyerek, miel8tt lehunynd a szemét, azt
szdmolgatja kicsit ragacsos ujjain, hogy mennyit kell
még aludni. Addig.
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Gyogyszeresznek lenni
a mindennapokban

Dr. Zsirmon Istuan
a tiszakécskel Pax Gydgyszertdr
vezetdje

Milyen indittatasbdl valasztotta
a gyogyszerészi palyat?

Orvos vagy vegyész szerettem volna lenni. A
gyogyszerészetr8l nem tudtam semmit egészen ad-
dig, mig Dombévéron Kovics Janos gydgyszerész tr
végig nem vezetett a gydgyszertdron, ahol kideriilt,
hogy ez a hivats mindkett6hz kézel 411, Igy lettem

gylgyszerész, amit azdta sem bdntam meg, és mir
44 éve a Pax Gy6gyszertdrban dolgozom.

G

gyogyszerész szakmdban kiemelten fontos a dol-

goz6 személye, ezért felértékel6dik minden pozitiv

és negativ élmény. Kivdncsiak voltunk, mit gondol-

nak sajdt szakmdjukrol, ezért két, a vdsdrlok dltal na-

gyon kedvelt gydgyszerészt kérdeztiink: egy nagytudasu

és rutinos, illetve egy fiatal, modern. Iechnologlakat 1smer6

gyogyszerész mesélt az embert prébdls
felemelé pillanatokrdl.

eladatokrdl és a

Mit gondol, meddig terjed a
gyogyszerész feleléssége, meddig
segithet a betegnek? Honnan a

tiszteletremélto batorsag, amikor
tanacsot adnak nagy kockazatot

rejto betegségek esetében?

Minden ember, aki bejon a gydgyszertdrba, akdr
beteg, akdr csak az egészségét akarja meg@rizni,
tdjékoztatdsra, segitségre szorul. A beteg nem csak
azért jon, hogy megkapja a gydgyszerét, hanem
azért is, hogy megerdsitsiik, kiegészitsitk mindazt,
amit az orvosi rendel6ben megkapott, a betegsé-
gével kapcsolatban életviteli tandcsokat adjunk.
Egyre tobben jonnek ugy, hogy a keziikben ott
van az okostelefonjaikra letsltott informdacié. Ez
nem baj, de egyre tobbszér fordul eld, hogy eze-
ket az informdcidkat ki kell egésziteniink, illetve
meg kell gy6zni 8ket azok hiteltelenségérdl. Eh-
hez az egyetemen megszerzett alapos tuddson ki-
viil 4llanddan olvasni, tovdbbképzéseken kell részt

venni, mert csak {gy maradhat a tuddsunk napra-
kész. Az egészségnevelésre taldn tobb id8 jut, mint
a tulzsdfolt rendeldkben, és krénikus betegekkel
tobbszor talilkozunk, mint az orvos, ezért hama-
rabb vehetjiik észre, hogy valami nincs rendben.
[gy idében felhivhatjuk a beteg figyelmét, hogy
minél el8bb forduljon orvoshoz, vagy viltoztas-
son életmédjdn.

On nagy kék turazé hirében 3ll. Mit

gondol, fontos, hogy a gyégyszerész

jo példaval jarjon el6l?

Azt vallom, csak akkor szerethetjiik igazdn a ha-
zénkat, ha megismerjiik a kis telepiiléseket, az eldu-
gott épitészeti Srokségiinket és a rejtett természeti
értékeinket. Tiszakécskén a Napfény Egészségvé-
dé Egyesiiletben nemcsak a betegségekkel foglal-
kozunk, hanem jérjuk az orszdg kiilonbézé helyeit,
ismerkediink a helyi nevezetességekkel, a kornyék

flordjdval és faundjdval. Mert ez is egészségnevelés.

Mit tapasztal mllyen a viszony a

szerészek és az orvosok k6zott?

Ugy érzem, ezen a teriileten van még mit tenni.
Nem a helybeli orvosokkal van a baj, mert 8ket ismer-
jik, elérhetjiik, és megbeszélhetjiik a vitds eseteket.
A szakorvosokat, kérhdzi orvosokat viszont sokszor
nem tudjuk elérni, és tbbszor eléfordult, hogy a be-
teg csak tobb napos késéssel tudta elkezdeni a terd-
pidt. J6 lenne kozds tovdbbképzéseken részt venni.
Valaha voltak kozés rendezvények, az Orvos-Gydgy-
szerész Napok — erre most is sziikség lenne.

Melyek munkaja legszebb pillanatai,

amiktél mindennap ugy érzi, fontos a te-
vékenysége és melyek a legnehezebbek?
A legszebb pillanatok azok, amikor a beteg a gyé-

gyuldsa utdn visszajon, és megkdszoni a gydgyszert,
a tandcsokat. Minden beteg, akikkel szorosabb kap-
csolatba keriiliink, kicsit résziinkké is vdlik. Mi is
oriiliink a gyégyuldsuknak, és dlmatlan éjszakakat is
tud okozni, ha a gyégyulds elhizddik, vagy tudjuk,
hogy nem tudunk segfteni. Egy-egy j6 sz4 ilyenkor
is csoddkra képes, ha csak révid idére is.

Nehézségek? Megvisel, hogy mir nem vagyok
olyan fiatal. Egyre tébben hagyjak el a pdlydt, mert
nem birjak a mindennapi fizikai és pszichés terhelést.
Az tigyeleti szolgdlat rendezetlensége, a folyamatosan
csokkend jovedelmezdség ahhoz vezet, hogy olyas-
mivel is foglalkozni kell, ami csak periférikusan tar-
tozik az egészségiigyi elldtdsba. Mivel feleségem és
a kisebbik ldnyom is gydgyszerész, tobbet vagyunk
egyiitt a patikdban, mint otthon...

Hogyan lehet megfelel6en segiteni

a fiatal kollégak fejlédését?

Jol képzett fiatalok kertilnek ki az egyetemekrdl,
de tuddsuk tankényvszagi. A betegekkel val6 kap-
csolatot az életben kell megtanulniuk. Nem a szi-
gorlatok anyagit kell 4tadni a betegnek, hanem az
azokon alapuld integrélt ismereteket kell a beteg szd-
mdra hasznosithatd, érthetd médon dradni. Ebben
kell segiteniink nekiink, idésebb gyégyszerészeknek,
mikézben mi is tanuljuk t8litk az Gjabb tudomdnyos
eredményeket.

F
Dr. Haznagy-
Kende Krisztina

a budapesti Bazsalikom Patika
gyogyszeresze

A sziileim és a nagysziileim is gydgyszerészek,
igy a patikai lét az otthoni légkért is meghatdroz-
ta. Ndlunk t5bb generdcidn keresztiil ,6roklédoet”
ez az életpélya, a kozelemben éreztem gyerekko-
rom 6ta. Kilenc éves voltam, amikor édesapim
megnyitotta a sajét gydgyszertirunkat, ahol na-
gyon sok id8t toltdttem a kedves és csalddias
légkdrnek kdszonhetben. J6l mentek a természet-
tudomdnyok is, igy minden adott volt, hogy ezt a

pélydt vdlasszam.
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Milyennek talalta a gyogyszerészek

jelenlegi oktatasat, mennyire

érezte nehéznek a képzést?

Ez egy olyan szak, ahol az el8addsok mellett renge-
teg a laborgyakorlat. A szemeszter alatt sokkal in-
kabb be voltunk fogva, mint a kortdrsaink, 4®
akik m4s egyetemen tanultak tovabb. Nem 46°
volt kénny, sokat izgultam az évek alatt.
Amit egyaltaldn nem tudtam megszokni,
hogy nincs egy campus, egész nap tton |
voltunk, minden érdnk mdshol volt. De
ez valdszinlileg csak budapesti adottsdg. A 'Fh
rengeteg kémia mellett, 6t év alatt sokféle tu-
doménydgba belekdstoltunk, ami szerintem no-
veli a diploma érékét, és segiti az elhelyezkedést.

elgondolkozott a palyamédositason?
Elég sok ilyen pillanat volt, kiilonésen a vizsgaidd-
szakokban... Az segitett, hogy tudtam, mivel szeret-
nék foglalkozni az egyetem utdn, és ahhoz ezt végig
kell csindlnom. Es persze az itt kialakult emberi kap-
csolatok is borzasztéan fontosak voltak.
A nagypapdmnak és egy fantasztikus német csa-

lddnak héla, a diploma megszerzését kovetden le-
hetdségem nyilt dolgozni egy évet egy észak-német

kisvdros gyogyszertarban. Friss diplomdsként sok ér-
dekességet ldttam, és rengeteget tanultam ott. Mi6ta
hazajéttem, édesapdm mellett dolgozom a sajdt, apré
budapesti gydgyszertdrunkban. A kornyék bardtsd-
gos, és a kollégandimnek hla kialakult egy meleg,
csalddias hangulat, amit Ggy érzem, hogy az ide be-
térdk is érzékelnek és szeretnek. Hélds vagyok édes-
apadmnak, hogy ezt megteremtette szdmomra is.

felel6ssége, amikor tanacsot ad?

Azt gondolom, a tanulmdnyok és a tapasztalat
megteremti azt az alapot, hogy meg tudjuk {télni, mi
aza probléma, ami mdr igényli az orvosi feliigyeletet.
Tébb helyzet valéban révidre zdrhatd a patikdban egy
sokat l4tott szemnek, de ebb8l nem érdemes hitsd-

gi kérdést csindlni: ha bizonytalansdg van benniink,
mindenképp orvoshoz kell irdnyitani a beteget.
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Mit tapasztal, milyen a viszony a
gyogyszerészek és az orvosok k6zott?
Itt elég szélsdséges helyzetek addédhatnak. Pedig
a j6 viszony orvos és gyogyszerész kozote tényleg
fontos, mert egyrészt egyiitt kell dolgozniuk,
°. misrészt akkor valik hitelessé egy infor-
.‘. micid a beteg szdmdra, ha a két szak-
ember véleménye kozelit egymdshoz.
Persze ez nem minden helyzetben
s megoldhatd, de tdrekedni kell rd, hi-
% szen szdmtalan napi probléma adédik,
amelyek sordn oridsi segitség, hogy t4-
maszkodhatunk egymdsra.

Mennyire gordiilékeny a

kommunikacié a betegekkel?

Azzal, ahogy a veliink szemben 4116 felveszi a kom-
munikdcié fonaldt, ahogy kérdez és vdlaszol, renge-
teg jelet és informdciét ad magdrdl, amire azt hiszem,
nagyon érzékenynek kell lenniink. Hogy mit, és f8-
leg hogy hogyan mondunk el az alatt a néhdny perc
alatt a patikdba betérének, meghatdrozd lehet a ké-
s6bbiekben a betegségével és a gydgyszerrel vald
viszonydban. Ez sokszor tiirelmet igényel, de tgy
veszem észre, meghdldlja magdt. Erdemes figyelni
ilyen szempontbdl is a kérnyezetiinket, én példdul
rengeteget tanulok a tapasztaltabb kollégandimtél.
Nagy hatdssal vannak rdm a munkahelyi helyzetek
megolddsiban, és emberileg is. Sok szitudcié vagy té-
ma kapcsdn kialakult véleményem mégdtt ott van,
hogy tudom, hogy mit tennének az adott helyzetben.

Mik a legszebb pillanatok?

Mint minden munkdnak, ennek is megvannak a
nehézségei és kihivdsai, amiket megtanulunk meg-
oldani, de fontos, hogy ezt milyen hozzddlldssal tesz-
szitk. Ami j6, hogy ebben dllandéan lehet fejlddni.
Nekem fontos, hogy amit csindlok, az alapvetSen
egy segitd szakma, hogy azért vagyunk, hogy mé-
soknak jobb legyen. Rengeteget lehet toltédni a
felénk sugdrz6 kedvességbdl, ami egyfajta kolcsonds-
séget feltételez. Amig ebben megtaldlom magamat,
és szivesen megyek be minden reggel a patikdba, tigy
érzem, nagyon szerencsés vagyok! ll

A @OKULTURPA
Q SEWENUT TUKREBEN

Wink Nemzetkozi Kulturdlis Miivészeti és Sport
Egyesiilet Kina és Magyarorszdg Rulturdlis és
sport életének megismerése, illetve a két orszdg al-
kotéi munkdjdnak elsegitése céljdbdl jott létre.

[ ajanlja

M unkdjuk sordn Riemelt figyelmet szentelnek
a fotogrdfusok k6z6s alkoté munkdjdnak,
egyiittmtikodésének. 2013 6ta tobb mint hiisz ki-
nai és magyar fotogrdfus bevondsdval utaztak Kina
kiilonb6z6 tartomdnyaiba és fogadtdk az ottani fo-
togrdfusokat hazdnkban. Az elkésziilt képanyagokat
® Selyemuit tiikrében cimmel t6bb Ridllitdson mutattdk
be itthon és Kindban. Ennek a folyamatnak egyik 6sz-
szefoglalé tdrlatdt valésitjdk meg a Pesti Vigadé Ri-
dllitotermében, melyet 2019. december 10. és 2020.
= janudr 6. R6zGtt teRinthetnek meg az érdekl6dok.

Tovdbbi informdciék: www.vigado.hu

'nhcrzban

Idén iinnepli 50. sziiletésnapjdt Ldszlé Boldizsdr operaénekes, a Cotton Club Singers egykori tagja, ezért
2020. janudr 6-dn, Boldizsdr-napon nagyszabdsi koncertet ad az Erkel Szinhdzban. Az énekes eziittal a ko-
z0nség nagy meglepetésére azt a miifajt célozza meg, amelyet az utébbi tiz évben nem, vagy csak alig hallhat-
tak téle: az 6r6kzold jazz- és a szving vildgdt. Ehhez Magyarorszdg elsé szdmt big bandjét, a Budapest Jazz
Orchestrdt kérte fel. A koncerten az operaénekes Tony Bennett, Frank Sinatra, Tom Jones, Mdté Péter és md-
sok szdmait dolgozza fel. Az esten négy énekesné 1ép szinpadra vendégként: Rdlik Szilvia, a Magyar Allami
Operahdz egyik vezet6 szoprdnja, Szekeres Adrienn, akivel annak idején egyiitt kezdte a pdlydt, Schell Judit
szinmiivész, aki az este hdziasszonya is lesz, valamint felesége, Ndndsi Helga, aki szintén a Magyar Allami
Operahdz szélistdja. Az amerikai dalok magyar szévegét Vdmos Miklés ir6 késziti, a koncerthez kapcsolédva
jotékonysdgi kampdny indul a Heim Pdl Gyermekkérhdz javdra.
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% Unnep L’ij—
hasznositvua

Az tinnepek kozeledtével egyre tobb felesleges anya-
got haszndlunk fel a diszitésekhez és a vdsdrldsok
alkalmdval, ami kés6bb kifejezetten kornyezetkdro-
sitd, haszontalan szemét lesz. A kornyezetvédelem
szerencsére ma mér egyre tobbeknek fontos a min-
dennapokban is, igy osszegy(jtottiink néhdny ot-
letet, hogyan lehet fenntarthaté médon, mégis az
tinnepnek megfeleld, izléses és szép modon megolda-
ni az ajdndékozdst és a kardcsonyi késziilédést.

g Ajdndeékozds

Az ajéndékokat szokds szerint illik becsomagolni— de
nem mindegy, hogyan és mivel. Ma mér szerencsére
rengeteg megoldds koziil valaszthatunk, de miel8tta
csomagoldst megtervezziik, eldszor is gondolkodjunk
el, sziikség van-e az adott ajaindékra. Mindenki szd-
mdra ismerds lehet az a szitudcid, amikor az iinnepek
utdn egy nagy adag felesleges holminak prébal megfe-
lel8 helyet taldlni a lakdsban, amelyet udvariassdgbdl
kapott a kollégakedl és a kevésbé tdvoli ismerdsoktdl.
A szeretteinket nyilvdn szeretnénk megajéndékozni,
de az § esetitkben nagy valdszin(iséggel nem fogunk

felesleges tdrgyat vdsdrolni. Minden mds esetben vi-
szont, példdul a munkahelyi kdrnyezetben, érdemes
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olyan ajdndékot vilasztani, ami nem feltétleniil je-
lenik meg kézzelfoghat6 formdban. Szeretteink ese-
tében is igaz, hogy élményt ajéndékozni nagyobb
ordmet okozhat, mint példdul egy harmadik kévéfs-
z8. Ha mégis ragaszkodunk a tdrgyi ajdndékhoz, de
nem vagyunk biztosak abban, hogy az adott személy
minek venné igazdn haszndt, érdemes olyasmit va-
lasztani, ami gesztus értékd, és nagy valészintséggel
haszndlhat6 termék. Ilyen lehet a tea, a kiilonb6zd
édességek, italok. Ha nincs réjuk sziiksége, ezeket az
ajéndékozott is konnyebben tovibb tudja adni olyan-
nak, aki hasznit veszi.

.Csomagolas

A csomagolds dtgondoldsa az egyik legfontosabb ele-
me a hulladékmentesitésnek. A szakemberek régéta
probaljék felhivni a figyelmet arra, hogy a csoma-
goldshoz a lehetd legrosszabb vilasztds a mintds, fe-
héritett, fényes csomagoldpapir. Ezta papirt nagyon
nehezen lehet Gjrahasznositani, a festékanyagok mi-
att csak vegyszerekkel torténd fehéritéssel lehet Gjra
felhaszndlni. Ehelyett hasznaljunk inkdbb egyszert
barna csomagol6papirt, amit sokkal személyesebb
mddon diszithetiink: tobozzal, szdritott narancs-
csal, fenyddggal, kiilonboz8 termésekkel. Ha min-
téval szeretnénk feldobni a barna papirt, remek
megoldds a hobbiboltokban beszerezhetd nyomda-
készlet, és a papirok diszitése egyben szérakoztatd
kozds program is lehet a csalddnak. A ragasztdst is

elkeriilhetjitk, ha a csomagot inkdbb természetes
anyagbdl késziile kétozdvel rogzitjiik, ehhez csak egy
kis kéziigyességre és némi gyakorldsra van sziikség.
Ha az ajdndékok kozote van textil, példdul sil vagy
keszty(, 6tletes médon ezt is felhaszndlhatjuk a tob-
bi ajéndék becsomagoldséhoz. Az ajéndékkartya
haszndlatdt is meguszhatjuk, ha példdul egy szép,
de konnyen lebomlé papirszalvétit hajtogatunk, és
erre frunk, majd a kdtozdvel rogzitjiik. Ha minden-
képp szines papirt szeretnénk, de az Gjrahasznositds
is fontos szimunkra, az egyik legjobb megoldds, ha
a régi Gjsdgokat is felhaszndljuk. A drdga papirra
nyomtatott lapok sokszor olvasatlanul keriilnek a
szemétbe — ennél sokkal hasznosabb, ha a szép ol-
dalakat felhaszndljuk a csomagoldshoz. Ha pedig
mindenképp gydrilag elédllitott csomagoldst szeret-
nénk, érdemes szem elétt tartani, hogy minden év-
ben kapunk ajindéktasakokat, szatyrokat, amelyek
rdaddsul koltséges eljdrdssal késziilnek. Ne halmoz-
zuk fel 8ket, inkdbb hasznositsuk djra, amikor nincs
elegend§ id6 a csomagoldsra, vagy személytelenebb
ajandékrol van szé.

3 Diszités

A kardcsonyi diszitésrdl senki nem szeretne lemondani,
hiszen taldn ez hozza meg leginkabb az tinnepi hangula-
tot. A legtobb hdztartdsban rengeteg disz halmozddik fel
az évek alatt, ezeket nem sziikséges évente cserélni, de ha
mégis ©0bb diszre van sziikségiink, érdemes koriilnézni
otthon, hogy milyen anyagokat tudunk djrahasznosita-
ni erre a célra. A befSttesiivegek akdr mr egy szalaggal
és egy kis csillimporral is nagyon szép gyertyatartok le-
hetnek. A parafadugdkbdl kedves figurdkat készithetiink
az asztalra, a szines kupakokkal pedig a kardcsonyfét di-
szithetjiik. A mlianyagbdl késziilt bodk helyett egy adag
pattogatott kukoricdt zsindrra felflizve is mutatds fiizére
készithetiink akdr az ajtdra, akdr a fira. Az tinnepi asztal-

ra kitind megoldds, ha igazi feny8dgakat helyeziink egy
vézdba, és ezzel akkor is kellemes fenyéillatot csempész-
hetiink a lakdsba, ha egyébként mafenydt dllitunk. Sok
hdztartdsban taldlhatunk a nagymama varrédobozdban
régi gombokat, ezekbdl is tervezhetiink valami vjat és
egyedit, ahogyan a fonalakbol és régi szalagokbdl is. ll

aldn meglep6, de még a gydgyszer-

tarbdl is beszerezhetiink kelléket: a
spatula konnyen festhet6, ragasztha-
t6, és néhany prdbdlkozds utdn igazdan
kedves fényképtartét, ablak- vagy kard-
csonyfadiszt készithetiink beldliik — errdl
szerkesztdségiink is meggy6z6dott, a mel-
Iékelt képeken lathatjdk az eredményt...

Bérmilyen kellékeket és modszereket is
vdlasztunk, gondoljuk dt, hogy milyen
mennyiségui szemét termelddésével jar az
otletiink, és prébdljunk ésszerti, ugyanak-
kor szép megolddsokat vdlasztani az iin-
nepi késziilodéshez.
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Latogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fidkjaba valo belépést
kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!

Nyerje meg a 3 db pdros beléps egyikét!
REPUBLIGHEARIVITING

2020. marcius 14. — Papp Laszlé Budapest Sportaréna
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Latogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fidkjaba vald belépést kovetSen*
toltse ki kvizinket!

Mi mutatja meg, hogy valakinek rendben van-e a teststilya (felnGttek esetében)?
a) a szemfenék vérelldtottsdga b) a testtdmegindex c¢) a ruhaméret

Mit visznek a lanyok Sanyinak?
a) csipbs mustart b) kagylékonzervet c) zacskoés levest

Legfeljebb hany évvel lehet id6sebb az 6rokbefogadé az orokbefogadott gyermeknél?
a) 30 b) 50 c) 45

Kivel tévesztették 0ssze Varga Liviust?
a) Lovasi Andrassal b) Feny6 Mikléssal c) Novak Péterrel

Mit adott a zene mellett a Hungdria?
a) egészséglgyi tandcsokat b) kulindris élvezeteket c) vizudlis élményt

Nyeremény: 2 db kétfos
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* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracié, azaz egy fidk létrehozéasa 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 talalhatjdk meg!

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

cimen! Hénaprol honapra Uj nyeremények varjak! )
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