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A POENGYAROS

szinhazigazgatas sosem izgatta, a mlisorvezetést viszont szinte egyszerre kezd-

te a szinészettel. Hires szinész akart lenni, de a népszeriséggel sokaig nem tu-

dott mit kezdeni: 50 éves palyafutas all mogotte, de a mai napig lampalazas.
A humor szabalyairél hatarozott elképzelései vannak, és sajnalja, hogy az emberek
egyre kevésbé értik a vicceket. GalvolgyiJanossal beszélgettiink.

Szentkuty Nikolett interjuja

Fotok: Falus Kriszta

Z UTOBBI IDOBEN KEVESEBBET LATNI

ONT A TELEVIZIOBAN, VISZONT A

KLUBRADIOBAN FOLYAMATOSAN
JELEN VAN MUSORVEZETOKENT.
KORABBAN IS RADIOZOTT, DE EZ AZERT
NEM KAPCSOLODIK SZOROSAN A
SZINESZI PALYAHOZ. A MUSORVEZETESRE
KIFEJEZETTEN VAGYOTT?

A Petdfi Rédidban futott a méledn népszerli Kertdtd/
hatig, majd kés8bb Kertétd] otig cimi kivinsdgmisor,
aminek t6bb mint egy évtizedig voltam él8ben a hd-
zigazddja, és nagyon élveztem. A televiziéban pedig a
Tizen Tiiliak Tdrsasdga cim(i misort vezettem, széval
én ezt mdr egészen kordn, 1968-ban elkezdtem. Aztdn
évekkel ezel8tt a Klubradié felkért az Otds cimd misor
vezetésére, ahol olyan emberekkel beszélgetek, akikkel
egyébként nem taldlkoznék: az dltalam imddott és cso-
délt Csdnyi Vilmostdl kezdve Szab6 Istvdnig rengeteg
olyan embert ismerhetek meg, akik egyébként széba
sem allndnak velem, csak itt a rididban.

ITANULTA A FENYKEPESZ SZAKMAT,

KEMIGRAFUS FENYKEPESZKENT

NYOMDABAN IS DOLGOZOTT. A NAGY
ALOM MEGIS A SZINESZET MARADT?

Egész életemben szinész akartam lenni, de els6re és
mdsodszorra sem vettek fel a f8iskoldra. Akkoriban
vitt el egy bardtom a Révai Nyomddba, ahol fehér-
kopenyes embereket ldttam egy asztalndl, 8k voltak
a kemigréfusok. Megtetszett, és kitaldltam, hogy én
is ezt akarom csindlni, mdr csak azért is, hogy ne vi-
gyenek el katondnak — egyébként is utdltam minden-
fajta egyenruhdt, ez a mai napig igy van. Igy lettem
kemigrafus fényképész, ami azt jelentette, hogy két
éven 4t tanultam, ezt kdvette egy egyéves gyakorlati
képzés, csakhogy kozbejott az 1968-as Ki mit tud?. A
fényképész palyafutdsom addig terjedt, hogy Keleti
Evinak segithettem, aki gyakran készitett szinhdzi
fotdkat is, igy a nevét jol ismertem, és nagy megtisz-
teltetés volt az is, hogy vihettem a hatalmas fotds
taskdjdt. A fényképezés irdnt érzett vonzalmam az
utdn is megmaradt, hogy felvettek a Szinmiivészeti

Féiskoldra, de ma mdr nem fényképezek, annak el-
lenére sem, hogy a mai okostelefonokkal mar min-
denki fényképésznek hiszi magit.

968-BAN EGY PARODIAVAL VALT

ISMERTTE. ALAPVETOEN A KONNYEDEBB

VONALON KEPZELTE EL MAGAT, VAGY
OLYAN SZINESZ SZERETETT VOLNA LENNI,
AKITOL A KOMOLYABB SZEREPEK SEM
ALLNAK TAVOL?

Az elsé emlékeim kozott ott van a Csdrddskirdlynd
az Operettszinhdzban, a f6szerepben feltehet8en Rd-
tonyi Rébertet ldttam, aki elegdns és nyilvdn széra-
koztatd volt, hiszen kériilsttem mindenki nevetett
a nézdtéren, és gydnyodrd nék verték korbe. Nos,
én ilyen szinész akartam lenni. Es persze hires. Ar-
ra vigytam, hogy amikor végigsétdlok az utcdn, azt
mondjék az emberek, hogy ,Nézd, ott megy a Gél-
volgyi!”. Nem tudom, én ezt hogy taldltam ki ma-
gamnak angyalfoldi gyerekként, hogy engem majd
mindenki felismer, hiszen még televizié sem nagyon
volt, de ez volt a nagy vigyam.

OVAL KEVESEBB FILMBEN SZEREPELT,

MINT SZINDARABBAN. |CY HOZTA AZ

ELET, VAGY EZ EGY TUDATOS DONTES
EREDMENYE?

Egy szinész életében nagyon kevés a tudatos don-
tés azon kiviil, hogy reggel fogat mos-e, vagy sem.
Borzasztd kiszolgdltatottak vagyunk. Mig fiatalként,
amikor bekeriiltem a szakmdba, azért nem filmeztem,
mert épp az volt a divat, hogy a szinészeket kikop-
tattdk a filmvdszonrél, addig késébb, mdr ismert szi-
nészként megkaptam egy-egy filmrendezdtdl, hogy
azért nem forgat velem, mert tdl ismert az arcom.
Ezzel nem tudtam mit kezdeni. De ha akkoriban el-
jétszottam volna akdr negyven fészerepet, akkor se
tudnd senki, hogy élek, mert a kutya sem ldtta azokat
a filmeket. Persze filmet forgatni vardzslatos dolog,
teljesen mds, amikor a tévéképernyd helyett a mozi-
vdsznon ldtja viszont az arcdt az ember. De nekem ezt
igy hozta az élet, és b8ségesen kdrpotolt a televizidzds.
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GY KORABBI INTERJUBAN AZT

NYILATKOZTA, HOGY KIFEJEZETTEN

VISSZAHUZODO FIATAL VOLT. EZ
NEM IGAZAN KONNYITI MEG EGY KEZDO
SZINESZ ELETET. HOGY SIKERULT iGY
ERVENYESULNIE A SZINMUVESZET!
FOISKOLAN?

A sors bizonyos szempontbdl kegyes volt hozzdm, és
jot tett velem, mert még a Szinmiivészeti el6tt hir-
telen mindenki megismerte a nevem és az arcom.
Amikor a Ki mit tud? utdn mdsnap bementem dol-
gozni a Révai Nyomddba, ugyanazokkal az embe-
rekkel utaztam a trolin, akikkel minden reggel. A
kiilonbség az volt, hogy most mindannyian bdmul-
tak, én pedig elkezdtem gondolkozni, hogy taldn
nyitva maradt a sliccem, biztosan azért néznek. Fel
sem fogtam, hogy el6z8 este négy-6t millidan lde
tak a tévében, hiszen még csak egy csatorna volt. De
ugyanilyen élmény volt, amikor be kellett szereznem
fellépéruhdnak egy alpakka 8ltonyt, ami abban az
id8ben kuridzumnak szdmitott. Bementem a Luxus
Aruhdzba a Vorosmarty téren, de kozolték, hogy el-
fogyott. Mdr épp indultam volna kifel¢, amikor utd-
nam széltak, hogy nem te vagy az a parodista gyerek
a Ki mit tud?-bol? Egybdl el8keriilt a rakedrbdl otféle
alpakka 6ltony, de én elmebeteg Kukorica Jancsi, aki
tegnap még egy egyszer(i gyerek voltam, megkdszon-
tem, és konkrétan kirohantam az iizletb8l. Egyrészt
nagy dolognak éreztem, hogy felismertek, mdsrészt
viszont nem tudtam mit kezdeni a hirtelen jétt nép-
szerliséggel. Aztdn amikor bekeriiltem a f8iskoldra
egy olyan osztdlyba, ahol mindenki nagyon ismert
akart lenni, nyilvdn nem voltam ttl népszer(i a tobbi-
ek korében. Két évig tilos volt szerepelni, és ez az id8
elég is volt arra, hogy az embert szép lassan elfelejt-
sék: a jarékel6knek az még felttint, hogy lattak mdr
a televiziéban, de arrdl mér fogalmuk sem volt, hogy
ki vagyok és mit csindltam. Széval megtapasztaltam
azt is, hogy milyen ismertnek lenni, és milyen érzés
az, amikor az embert kezdik elfelejteni. Viszont sok
kollégdmmal ellentétben én ebbe nem betegedtem
bele, most sem izgat, mert soha nem éreztem 1gy,
hogy ,kételezd tananyag” vagyok.
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GALVOLGYI-SHOW MEGIS

EMLEKEZETES MUSORRA VALT, AMIT

NYILVAN NEM LEHET ELVALASZTANI AZ
ELOADO SZEMELYETOL.

Egyszer Alfoldi Robert mondta, hogy a Galvil-
gyi-shownak kdszonhetden valészintileg néggyel tobb
jegyet vesznek meg arra a darabra, amiben jétszom
— ennyi hozadéka valéban volt. Egy biztos: amikor
elindult a Gélvélgyi-show az akkori kirdlyi televizi6-
ban, ez egy Gjdonsdg volt. Mindenki Benny Hill-hez
hasonlitgatott, mert egy szerkesztd a kiilféldi ma-
sorok mintdjira haszndlt fel bizonyos elemeket, én
viszont Benny Hill létezéséré] sem tudtam, honnan
is tudtam volna? A sors fintora volt, hogy az egyik
szomszédja mutarott neki egy felvételt rélam, ez pe-
dig azt eredményezte, hogy kaptam téle egy ked-
ves levelet, illetve fényképeket, amiket dgy irt al4,
hogy ,,Szeretett mesteremnek, Galvélgyi Janosnak”
—ezek azéta is kinn vannak a szobdm faldn. Késébb
a televizid elkezdett szervezni egy kozos show-t is,
csakhogy Benny Hill kdzben fogta magit, és meg-
halt. De azért én hiszem, hogy ezt a mel6t még 6sz-
szehozzuk egyszer.

OGYAN LEHET FOLYAMATOSAN
UZEMELTETNI EGY ILYEN
LPOENGYARAT” UGY, HOGY

FENNTARTSA AZ ERDEKLODEST?

Lehetett szidni ezt a misort, de az biztosan sokat
szdmitott, hogy ez nem licenc alapjdn késziile, te-
hit nem kellett ugy 6l-
tozkédném, mint a
német tévében, ez leg-
alédbb tényleg magyar
volt. Eleinte hdrman
csindltuk, aztdn amikor
az RTL Klubnak mdr
havi  rendszerességgel
futé, 30 perces addso-
kat kellett letenniink az
asztalra, nyilvdn tobben
kellettiink hozzd. Az
egyik legnagyobb ne-
hézség az volt, hogy eld-
re ki kellett taldlni, melyik poén mennyire lesz (itds a
tévénéz8knél. Képzelje csak el: elmondok egy viccet
a tévében, 6n kozben otthon épp til van egy vesze-
kedésen a férjével, a gyerek leejtette a vajas kenyeret,
amacska leverte a vazdt az asztalrdl — ilyen koriilmé-
nyek kozott val6szintileg egy néz8 sem fog nevetni a
legjobb viccen se. Széval a tévés humor egészen mds
miifaj, és azt gondolom, kézonség elbtt jatszani min-
dig hdldsabb feladat. Ha él6ben nem miikodik egy
poén, azon nincs mit megmagyardzni, egyszertien
nem volt j6. Mindenesetre a Galvolgyi-show miatt
nem szégyenkezem, majdnem 90 addst élt meg, ren-
geteg munkdt fektettiink bele, és kézben szinhdzban
is jatszottam. Sokan voltak, akiknek nem tetszett, de
ez igy van jol. Egyszer fiatalkoromban édesanydm azt
mondra, hogy engem biztosan mindenki szeret. En
pedig mér akkor tudtam, hogy akkor lenne igazdn
nagy baj, ha mindenki szeretne, mert akkor biztos,
hogy valamit nagyon rosszul csindlok.

LOFORDULT, HOGY VALAKI
NAGYON MEGSERTODOTT, AKIT
PARODIZALT?

Nem emlékszem ilyesmire. Rézsa Gyorgydt még a
Szinmiivészetirdl ismertem, rengeteget parodizdl-
tam, és mindenki azt hitte, hogy nagyon rossz vi-
szonyban vagyunk, pedig egy nagyon jé bardtom.
Gyuri annyira intelligens, hogy a sokat emlegetett
Kapcsoltam-parédia utdn feljott hozzdm, és megks-
szonte, mert rengeteget dobott rajta és a midsordn is.

EDDIG
MEHET EL A
HUMOR?

»Megtapasztaltam azt is,
hogy milyen ismertnek
lenni, és milyen érzés
az, amikor az embert
kezdik elfelejteni.”

Addig, amig j6. Az én
értékrendem szerint testi
hibdval vagy kiilonbsz
testvaladékokkal nem
kell vicceldni, nekem
ez nem humor, bir van,
aki szereti. A morbid
humort kedvelem, de
meg kell taldlni az ard-
nyokat. Egyébként én nagyon jé kozonség vagyok.
Egy-egy 6ndll6 estem el8tt sokszor ldmpaldzas va-
gyok, ilyenkor parédidkat nézek el6tte. Legutobb a
Pintér Béla Tarsulat egyik el6addsin rekedtre sirtam
magam a rohdgéstdl, utdna Béldnak el is meséltem,
hogy még nem tudom, hogy jtszom majd mdsnap
hang nélkiil, de végiil megoldottam. Nagyon hélds
vagyok ezekért az eldaddsokért az alkotdknak, mert
én igy tudok a legkénnyebben lazitani, ilyenkor ha-
rom-négy napig nagyon boldog vagyok, és nem tud-
nak semmivel felbosszantani.

ZERT A HUMOR MINDIG GORBE TUKROT

TART A TARSADALOM ELE. MEDDIG

TURI EZT A HATALOM, ES MEDDIG A
KOZONSEGC?

Ezt nem tudom, mert én soha nem voltam magas
poziciéban. Peterdi P4l mondta jél: akinek humo-
ra van, mindent tud, akinek nincs, az mindenre
képes. En azt litom, hogy az emberek kicsit el-
vesztették a humorukat. Ez egydltaldn nem tesz

jot senkinek.
D



HETI HETES MECKERULHETETLEN

MUSOR A PALYAJA SZEMPONTJABOL.

MIERT FOGADTA EL A FELKEREST,
ENNYIRE ERDEKELTE A KOZELET?

Engem abszolit nem érdekelt a kozélet, de 1989-
ben Sas J6zsef felkért egy 6ndll6 estre a Mikrosz-
kép Szinpadon, amit Marton Frigyes rendezett. O
mindig azt mondta, hogy olvassak el minden djsd-
got, nézzek hiradét, mert tobbet kell tudnom a napi
torténésekrdl, mint a nézének, aki beiil az el8adds-
ra. Ez beépiilt a mindennapjaimba, de azt hiszem,
az embernek amugy is illik tdjékozottnak lennie, ha
nem akar teljesen hiilye lenni. Nekem fogalmam sem
volt réla, hogy bekeriilok a Heti Hetesbe: nem vol-
tam egyik pdrt tagja sem, senki nem szponzordlta
a mikodésemet — legjobb tudomdsom szerint egyi-
kiinkét sem. Ugy fogtuk fel, mintha minden pénte-
ken leiilnénk egy asztal koré, és megbeszélnénk a hét
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eseményeit, kotetleniil. Nekem ez azért volt j6, mert
gy éreztem, hogy ez szellemileg karbantartja az em-
bert. A hireken kiviil semmi nem volt lefrva elére,
soha nem tudhattam, hogy példdul Farkashdzy Ti-
vadar milyen témdt fog bedobni, tehdt nagyon kel-
lett figyelniink egymdsra, hogy reagdlhassunk. Ha
aztdn sikeriilt olyat mondani, ami a kézonségnek is
tetszett, az volt a gyézelem. En sosem éreztem tgy,
hogy olyan nagy bolcsességeket mondok, amikedl
bérki eldjul. Sokan szerették a misort, de mint min-
dent, ezt is sokan utdledk, és olyan azért el6fordul,
hogy megjegyzéseket tettek az utcdn, amit persze én
sosem hagytam szé nélkiil. Ma mdr nem hidnyzik,
hogy megosszam a gondolataimat nyilvdnosan, de
persze Gjsdgot most is olvasok, még a bulvdrba is be-
lelapozok, és az interneten is elolvasom a hireket,
mert tudnom kell, hogy hol élek.

HULLAEGETG CiMU SZINDARABBAN

EGYUTT DOLGOZTAK A FELESEGEVEL,

GACSJUDITTAL. ENNEK A DARABNAK
A MEGVALOSITASA AZ ON EGYIK RECI
VAGYA VOLT. VAN MEG OLYAN ELOADAS,
AMI UGY ERZI, HOGY BENNE MARADT A
TARSOLYBAN?

A hullaégerdt negyven évig hordoztam magamban,
szerettem volna megesindlni, de a filmes véltozat
olyan tokéletes, hogy nem tudtam vele mit kezdeni.
Judit szinpadi 4tirata lett olyan, amit végiil érdemes-
nek tartottunk arra, hogy megrendezziik, de ez csak
egy rdadds volt az élettdl. Nekem egyébként sosem
voltak ilyen dlmaim. Hidba mondandm, hogy tegnap
este a fiirddszobdban eldadtam Lear kirdlyt — fan-
tasztikus voltam 4m —, de ha nincs méggtte egy igaz-
gatd, aki raciondlisan dtgondolja, hogy hdny jegyet
lehet erre eladni, és egyéltaldn van-e értelme meg-
csindlni, akkor egyb8l nem vagyok Lear kirdly. A
szinész alapvetéen borzasztdan kiszolgéltatott. Visz-
szatérve a beszélgetés elejére: én soha nem ajdnlkoz-
tam sehova, szinhdzba sem. A filmezés pedig tényleg
ajéndék volt, de példdul a Csinibabdrsl sem gondolta
senki, hogy Timdr Péter egyik maradandé alkotdsa
lesz. Aztdn mégis igy hozta az élet.

Z APOSA, RODOLFO NEM

LATTA EL TANACSOKKAL

AZ ELOADOMUVESZETTEL
KAPCSOLATBAN?

Olyan bolcsessége és rdldtdsa volt az életre, ami egé-
szen fantasztikus, a mivészete pedig maga volt a
csoda. Kicsit sajndltam 6t, mert a biivészeten ki-
viil igazébdl nem érdekelte semmi, amit akkor
még nem értettem, de rdjottem, hogy ahogy éreg-
szem, engem se sok minden izgat a szinészeten ki-
viil. Nagyon szerettem 6t, és azt hiszem, nagyon
joban voltunk. Amikor megkértem Jutka kezét, azt
mondta, jobban ériilne, ha egy lakatosmester len-
nék, de ezt 8 se gondolta komolyan. Téle littam és
tanulhattam meg azt a fajta szakmai tisztességet,
hogy a legmocskosabb kocsméban is tiszta cipben
lépett fel, és tgy szolgdlta ki a kdzonséget, ahogy
ma szinte senki. De az egy mds generdcié volt. Azt,
hogy hogyan kell bdnni a kdzénséggel, 8 és a kor-
tarsai, példdul Rétonyi Rébert és Latabdr Kdlmén
mutattdk meg. Nekem hatalmas szerencsém vol,
hogy még foghattam a keziiket, nemcsak képlete-
sen, hanem valdjdban is. A haldla utdn sokszor be-
szélgettem vele magamban, déntési helyzetekben
megkérdeztem: ,,Papa, most mi legyen?”. Taldn csak
bebeszélem magamnak,
de mindig Ugy éreztem,
hogy segit.

MIKOR A
LANYAT
KINEVEZTEK A

HATSZIN TEATRUM

IGAZGATOJAVA,

ON MEGPROBALTA

LEBESZELNI ERROL

A FELADATROL.

MIERT?

Engem hdromszor ki-
sértett meg a sors, hogy
szinhdzigazgatd legyek.
Persze més helyzetben

»A morbid humort
kedvelem, de meg kell
taldlni az ardnyokat.”

van egy szinész, mert ez olyan, mintha egy gya-
korlé sebészt a m{it8bél beiiltetnének egy irodéba,
hogy tdvolrél dontsén mdsok életérdl. Szinhdzigaz-
gaténak lenni azt is jelenti, hogy foglalkoznom kell
azzal, hogy melyik szinésznének fut a szem a ha-
risnydjdn, ki milyen szerepet kévetel t6lem, és még
sorolhatndm. R4addsul én imddok jdtszani, nem
szerettem volna gazdasdgi kérdésekkel foglalkozni
a szinészet helyett. De Dorkdndl mds a helyzet, 8t
nagyon érdekelte a szinhdznak ez a része. En azt
mondtam neki, hogy az igazgatds nagyon szép do-
log, de tudni kell igeneket és nemeket mondani,
ami sokszor nagyon fdjdalmas. Ha egy kollégdr el
kell kiildeni, mert a munkdja nem megfeleld, ak-
kor ebbe nem lehet belehalni. Ismerem Dorkdt, 8
a mai napig nagyon nehezen mond nemet, de azt
hiszem, most mdr egé-
szen jol csindlja.

IRE KESZUL
A KOZEL)OVO-
BEN?

Arra, hogy holnap fel-
kelek. Egyébként pe-
dig lesz egy eldaddsom
az Atriumban, és okt6-
berben taldn még egy
a Rézsavolgyi szalon-
ban, de egyelére még
minden bizonytalan.
En inkdbb azt szeret-
ném tudni, hogy velem

mire késziilnek... ll
o



Kiittel David irdsa

M e gl ep e té s ek Nekem pedig szokds szerint annyira feltorlodtak a

s s s
a tanev vegere
apaszemmel
Anyéri sziinid§ kezdetekor fellélegziink, de sze-

rintem ezzel nem vagyunk egyediil ezen a
bolygén. Azokban a csalddokban, ahol mdr iskolds
a gyermek, ott van izgalom a jegyek miatt. Megesik,
hogy otthon marad a tornacucc,
létezik reggeli balhé, elfelejeect !
kiilonéra, késés, hiszti, vita stb...
Na de szerencsére mindennek vé-
ge abban a pillanatban, ahogy el-
indul a sziinidé.

S zdmomra ez a jinius telis-tele
/volt meglepetésekkel.

ddm leérettségizett, még-

hozz4 ragyogé eredmény-
nyel, és Ggy néz ki az emelt szintd
matekja is elég jol sikeriilt, igy
nagy eséllyel felveszik a kisze-
melt szakra.

Gerg6 tavasszal letette a jog-
sit a tervezett idé el6tt,
mindenféle pétvizsga és potdra
nélkiil. Ez utébbinak koszon-
heten egész j6l meglisztam
anyagilag.
Bence tizenhat évesen megcsindlta a német érett-
ségijét, Borcsa pedig kivald vizsgdkkal és szuper
tempdban zdrta a negyedik félévet az egyetemen. Az
otodikes Dévid idén keriilt nyolcosztélyos gimibe,
ahol az emelt szint(l éraszdmok és kovetelmények
ellenére kitting lett. Réka tanulmdnyai meglepetést
nem okoztak, 4m az évvégi balettgdla és a hazaho-
zott kerdmia-alkotdsok bizonyitjék, hogy nem f6las-
legesen jért egész évben kiilondrakra, és mr ldthatd,
hogy neki lételeme az alkotds és az el6adémiivészet.
A redledrgyakban szerzett érdemjegyei és a tényleges
tuddsa alapjin az 8 esetében az emelt szint@i matek
érettségit mar most kizdrhatjuk a tdvlati tervekbdl.
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teenddim, hogy ,meglepetésbél” kikapcsoltattam
otthon a netet. Ezzel irgalmatlan révid id8 alatt, szd-
momra eleddig elképzelhetetlen mértékben csokkent
az apai tetszési indexem. Az egész gy kezdddott, hogy
egymds utdn két hénapban elszértam az otthoni inter-
net-eléfizetéshez tartozé szdmldkat (is), ennek hatdsara
a szolgéltaté a harmadik hénap kézepén kikapcsolta
a netet. Torténetesen az egész csalddom otthon volt,
mindenki a maga korosztdlydnak megfelelden a ne-
ten légott... volna, ha lett volna a hdzban internet. A
cikk megirdsdig a tartozdst rendez-
tem, de a szolgdltatd 4tldthatatlan
rendszerének koszonhet8en nem
tudtam még elintézni a szolgdlta-
y tds visszadllitdsdt, ami nem sokat
javitott otthoni megbecsiilésemen.
Az igazi meglepetés szimom-
ra viszont az volt, hogy Dé-
vid az utolsé tanitdsi napra engem
még mdjusban felajénlote sziili
segitének. Az iskolai hagyomdny
szerint 6k minden évben ezen a
napon bogrdcsban féznek az isko-
laudvaron. Ddvidom pedig szem-
fiilesen befratta velem ezt a napot
a naptdramba, igy nem lehetett
kihdtrdlni a feladat el8l. Sze-
rencsére, mert kivalo délel8ttst
wlthettem az osztdlydval. A gim-
ndziumi f8z8versenyen minden csapatnak kiilonboz
népek ételéc kellete elkésziteni, szabad tlizén. Mi Kindt
haztuk, igy mézes-zoldséges csirkét f8ztiink bogrdcs-
ban. Kivaléan szérakoztam, 16gtam a munkahelyem-
16l, kettesben voltam egy egész délelStest Ddviddal, és
legaldbb ndla visszaszereztem a teljes apai becsiilete-
met, amit az internet-el8fizetéses fiaskéval elbuktam.
Mindig sejtettemn, hogy barmit el lehet késziteni
szabad t(izén, de abban biztos vagyok, hogy a
gyerekekkel egyiitt f8zni dridsi élmény, és nekik ez
sokkal fontosabb anndl, hogy elintéztem-e az inter-
net visszakapcsoldsdt!
Aj:inlom Onoknek is ezt a receptet a nyari szii-
netre: kevesebb wifl, tobb csalddi kerti parti! H

v

Szonda Gyc’jr‘gyi frisa
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‘Offline -

gy par nap, esetiinkben pdr hét internet nélkiil
egészen kibirhaténak tlint, és a kamasz gyereke-
ken kiviil mindenki megszokta a helyzetet. Bence a
maga 16 évével két nap utdn kozolte, hogy a malt
szazadban éliink, és nincs ebben semmi romanti-
kus, amigy meg baromira unja, hogy csak a letoltstt
zenéihez fér hozz4. Minden telefonnal rendelkezd
gyermekiink kapott anno bizonyos mennyiségti mo-
bilnet hozzdférést, ami wifi nélkiil pillanatok alatt
megcsappant, hiszen sorozatnézéshez nem elegend.
Nilunk nincs tévészolgiltatds, a késziiléket is inter-
netcsatlakozdssal haszndljuk, leginkdbb filmeket és
koncertfelvételeket néziink rajta, mar ha kapcsoldd-
ni tudunk a hdlézathoz...
Teljesen kiakadtam, amikor 11 éves D4vid fiam
is megkérdezte ezen (szerintem) paradicsomi
4llapotok kozepette, hogy hogyan fogjuk kibirni
ezt a par napot... Tudni kell réla, hogy 8 sok kor-
térsdval ellentétben nem il a gép el8tt 6rakat, csak
csendben from le, hogy még szokott legdzni, képes a
kertben drdkat bokldszni, bicajozik a bardtjdval, foci-
zik a bityjaival, de mégis gy érezte, itt a vildg vége
kiityiik nélkiil. Egy-két nap utdn azt ldttam, hogy
napkdzben is olvas a fiigg8dgyban, leiil tdrsasozni
a higdval, este pedig vdlogat a bedobozolt és félre-
tegt DVD lemezek kézote, koncertfilmeket keresve.
En kénnyen vettem ezeket a napokat, mert ugyan
az én mobilnet hozziférésem sem korldtlan, de az
e-mailek olvasdsdhoz, elkiildéséhez elég, illetve ugyan
lassabban, de miikddtek a keresések is. Egészen addig
voltam ilyen nyugodt, amig egy napsiitéses déleldct
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WL Nanyaszemimel

el nem vittem Maia kutydt egy nagyobb sétdra a t6-
partra. Tortént ugyanis, hogy a pérdzon kiviil csak
a telefonomat vittem magammal, tekintettel egy az-
napra kifrt kismamdmra, és élvezve a j6 id6t futot-
tunk, jitszottunk Maidval a térdig ér8 fliben, mig
egyszer csak meg akartam nézni mennyi lehet az id6,
de hidba nytltam a zsebembe, a telefonom nem volt
ott. Kérbenézve a kihalt, t5bb km-es fiives teriileten
elkapott egy heveny szivdobogds, otthon wifi nélkiil
iizenni sem tudok se a kismamdnak, se a csalddnak,
mellesleg egy drdga és gyonyorti, abban a pillanat-
ban nélkiilozhetetlen telefont vesztettem el... Maia
kutydnk nem egy nyomkeresé fajta, boldogan ug-
rabugrlt koriilottem, ahogy elindultam visszafelé a
magas fliben. Azt hiszem a Jéisten kiildnosen szereti
avarandds anyakat, ezért lehetséges, hogy a remény-
telen helyzet ellenére egy 6rds kdnnyes keresés utdn
megtaldltam a telefonom, rajta egy iizenettel a kisma-
matdl: ,Most voltam a dokindl, minden rendben a
babdval, jol vagyok, hivlak, ha van valami, de a doki
szerint nem ma lesz a nagy nap!”

zéta a kisbaba rendben megsziiletett, a wifi

még mindig nem mikédik, a csekkek rende-
zése utdn sem, a kisebb gyermekeink kaptak egy-egy
0 térsasjdtékot, Bencének megemeltitk a mobilnet
adatforgalmdt, Maidt elkezdtiik tanitani a nyom-
keresésre, és driga férjemmel azon gondolkozunk,
hogy ha djra kapcsolédunk a halézathoz, akkor is
bevezetjiik a wifimentes vezet és iddszak fogalmat,
mert minden csalddnak kell min8ségi id§ egytitt és

offline... ®
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Sallai Ervin irdsa

Nyari

agybevasarlas

yaralni megyiink, nyaralni megyiink? Bi-
N zony, aki nydron dolgozik, az kapzsi vagy

szegény. Milyen okos, hogy alaposan rdké-
sziil. Nem szabad Hiibele Baldzs mddjdra nekivdgni
a pihenésnek, mert akkor hamar kész a baj. Leg-
fontosabb a naptej. Ez itt egy 500-as faktorszdm,
ami UV-ZS-ig mindentdl véd. Ha esetleg irutazdsra
menne a sziinid8ben, ebben leszaggillhat a Napra.
Egy a probléma: nem fog lebarnulni. Ha pedig nem
irigyek a szomszédok, meg a bardtok a fészbukon,
akkor meg minek az egész hajcihd, nem?! Panikra
semmi ok — adok hozz4 egy barnité krémet. Legjobb,
ha a kettdt egy kis tégelyben 6sszekeveri, bekeni ma-
gdt, oszt akkor védelem és csokibdr: kett8-in-egy.
Csak valamiért a krémek egyiitt bestirtisodnek, ezért
adok hozzd egy spaklit is. Majd dgy tessék felvinni,
mintha falat glettelne, kiskezicsokolom.

mi még kritikus lehet a nagy kdniku-
A laban, az a hidratidlds. Az kérem,

életbevdgd. Tessék csak bdtran
megvenni a hlit6tdskdt. Le lehet vinni a
strandra benne a hideg italokat iigyesen.
S6r mindig legyen a tdskdban a magnézi-
um miatt, nehogy begoreséljenek. Nagyon
praktikus taldlmdny, mert egy kis
USB lyukon keresztiil akdr
telefonrdl is lehet tolteni a
htit8t. Vagy vice versa: a
hit8téska akkuja is tolcheti a
mobilt. A nagy kérdés persze,
hogy ha egy insta fotét szeret-

o
T

ne, amin italt sziircsolget, akkor

{io

a sorike legyen hideg, vagy a mobilban legyen annyi
toltés, hogy elkattanjon a fénykép. No de tudjuk, a
nyér adja az élet legnagyobb paradoxonjait.

atracot visznek? Ugye, hogy ugye? Mat-
M rac nélkiil nincs nyaralds. A parton nem

nyomja a hdtunkat az elhajigilt barack-
mag, a vizen pedig békésen lehet ringatézni. Komp-
resszort vagy herpeszkendcsot tetszik kérni hozzad?
Kétféle iskola létezik a matracfijdsndl. Az egyik a
kompresszoros: itt elég egy gombnyomds, és mdr
telik is a matrac, csak konnektor kell vagy aggre-
gdtor, amit persze szintén drulok. A mdsik, a hagyo-
mdnyosabb szdjjal fajés. Itt bétorkodndm ajdnlani a
herpeszkendcsot, mert ha szdjrél szdjra adogatjak a
matrac csutordjit, mint a lakodalmas csdcsdskorsot,
utdna van, akinek annyira kikésziil az egész arca,
hogy becserkészik a zombivaddszok.

a esetleg messzebb merészkedné-
H nek a Balatonndl, vigyenek egy
ultrahangos cdpariasztét. Nem
foglal sok helyet, rd lehet csiptetni a buvér-
szemiivegre. Igazat megvallva nem tudom,
mennyire hatdsos, mert akinek mikadott,
az nem panaszkodik, akinek nem,
az meg biztos, hogy nem pa-
naszkodik. Majd figyeljenek
a kapcsold 4ll4sdra, mert 1-es
fokozatban riasztja a bestidt,
2-esben vonzza, mint pu-
léver a molylepkét. Horg-
szoknak zsenidlis.

sok cékmok természetesen nem heverhet
A szanaszét a strandon. Ajinlandm ezt a sit-
rat. Minusz negyven fokig birja, ha esetleg
elmenne a nap. Bdr Trump elndk dr szerint nincs

klimavéltozds, én mindenkinek azt mondom: biztos,
ami biztos, legyen ndlunk strandpapucs, sapka, sdl.

em kevés, de aki a pihenésen spérol, az az
N életen spérol. En kérem, ezen egy fillért sem

keresek. Ilyenkor ny4ron felbuzog bennem a
segiteni akards, az emberbariti jésdg, mint hivatdstu-
dat. Cseppet sem nehéz magdval vinni. Gondolom,
nem tetszik tdmegkozlekedni, mint a kisemberek.
De ha mégis gond lenne, van itt olyan terepjdro,
hogy automatikusan megkeresi a mozgdssériilt he-
lyet a parkoléban. Vonéhorog, lakékocsi. Ne hagyja,
hogy Zimmer Feriék kiraboljk! Igy ni. Felszereljiik
a parabola antenndt, nehogy Berényi Mikiék itthon
maradjanak. Bogrics, PB-palackos grill, mert ide-
genben az biztos, amit az ember maga 8z, ki tudja,
mi mindent megetetnének magukkal a balkdnon.

Abbdl csak cifrafosds lenne, az meg elrontja a nya-
rat. Mds nem is nagyon maradt itt a boltban, csak
a kasszagép. Tessék megvenni azt is! Nem tudom,
mire lesz j6, de be van kétve a NAV-ba. Ha kiilfsl-
don tetszik jirni, j6, ha van magukndl egy kis hazai

a honvdgy miatt. l
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Dr. Draveczki Ury Addm interjuja

Prosztatarak.
létfontossagu

o’ 4

d SZUIeS

Dr. Rakasz Istvan

A prosztata kicsi szerv, dm szamos kulonbozé problémdt okozhat a férfi-
aknak, féleg, ahogy telnek az évek. Osszedllitdsunk mdsodik részében a
daganatos eludltozdsokrol beszélgettiink dr. Rakasz Istuan urologussal.

Ugy tudom, a prosztatarsk a
legjobb arannyal gyégyithaté

daganatos megbetegedések kozé
tartozik, ha idoben felfedezik.

Ez igy van. A prosztatadaganattal diagnosztizélt
férfiaknak sokkal jobbak a tdlélési esélyei, mint pél-
déul bizonyos szivbetegségek esetén. Eppen ezért na-
gyon fontos, hogy mdr az els§ tiineteknél orvoshoz
forduljanak a férfiak. Fel kell figyelni a vizelési ne-
hézségekre, a novekvd vizelési gyakorisdgra, esetleg
a fdjdalomra, véres vizeletre. Merevedési zavarok is
jelezhetnek ilyen jellegli problémdt, ugyanakkor rit-
kdbb, szintén kivizsgéldsra szoruld tiinetek is létez-
nek: a krénikus hitfdjdalom mogott szdmtalan ok
meghtzédhat, de kevesen kévetkeztetnek beldle a
prosztatardkra, pedig ez is drulkodhat réla. Ugyan-
akkor sajnos a prosztatardk alattomosan is jelentkez-
het, ami azt jelenti, hogy a kezdeti stddiumokban
gyakran nem okoz tiinetet. A mésik oldalrdl viszont
létezd tiineteknél sem kell azonnal a legrosszabbra
gondolni, hiszen ezek lehetnek a prosztata-megna-
gyobbodds és a prosztatagyulladds jelei is, azonban
éppen a hasonlésdgok miatt fontos minden esetben
a kivizsgdlds és a kezelés. Barmilyen vizelési vagy sze-
xudlis tipusti problémandl érdemes orvoshoz fordul-
ni, hiszen még az egyszerti gyulladdsok is gyorsabban
elmilnak, kevesebb szév8dményt okozhatnak, ha
kordn elkezdjiik kezelni dket.

Milyen kezelések jénnek ilyenkor

szoba, és hatassal vannak-e ezek a
szexualis teljesitoképességre?

A totdl prosztatektémia a prosztata tokkal
egylitt toreénd eltdvolitdsit jelenti, ennek keretében
az ondohdlyagot is eltdvolitjuk, vagyis a sperma-
termelés megszlinik. Sajnos a miitét sordn a kor-
nyezd erek, idegek is sériilhetnek, igy a merevedési
képesség is eltlinhet, bdr a laparoszkdpia és a Ma-
gyarorszdgon még nem hasznélatos, de mér létezd
robottechnoldgia révén azért van esély rd, hogy ez
ne kovetkezzen be. Az esetek tobbségében ugyan-
akkor végleges merevedési zavarral kell

rek szintén kdrosithatjdk az
erekcids képességet, hiszen
ilyenkor is sériilhetnek a

végbéltdjékon futd idegek.

szdmolni. A radiolégiai mddsze- t ﬁ'l

A rendszeres

szlirés mellett

milyen életmédbeli
valtoztatasokkal,
mddszerekkel

lehet elejét venni a
prosztatabajoknak?

A prosztatardk megel6zésé-
ben, kezelésében az életmdd egyes
elemel, és a tudatossdg is fontos szerepet
jatszanak. A gyakori partnerviltds és a védeke-
zés nélkiili szex példdul komoly rizikéfaktor, hi-
szen még orlis szex sordn is keriilhetnek gyulladdst
okozd baktériumok a higycsébe. Nagyon fontos a
rendszeres fizikai aktivitds, amely sokféle daganatos
betegség megel6zésében jdtszik szerepet, a kezelés
el6tt vagy a kezelés utdn rendszeres fizikai aktivitdst
végz8 daganatos betegeknek pedig 40 szdzalékkal
nd a tdlélési esélye a nem mozgd betegekéhez ké-
pest. A prosztatabeteg férfiak szdmdra a medencefe-
nék izmait a tervezett mitét vagy sugdrkezelés el6ee
is érdemes célzottan edzeni, mert ez a beavatkozds
utdni rehabilitdcidt is gyorsithatja. Szintén fontos az
étrendbeli tudatossdg. A f6 irdnyelvek kozé tarto-
zik az alkohol, f6ként a tdmény szeszek keriilése, a

csip8s, fliszeres ételek visszaszoritdsa, a telitetlen zsir-
savak beillesztése az étrendbe, f8ként olajos magvak
és tengeri hal formdjaban. Kézismertek a tokmag és
a kisvirdgu fiizike jotékony hatdsai is.

Igaz, hogy a kiegyenstlyozott nemi élet
szintén hozzajarul a rak elkeriiléséhez?
Ezt gyakran hallani, és a prosztata rendszeres ki-
iirftése valéban ajdnlatos, ugyanakkor egyértelmi
tudomdnyos bizonyiték ezen a téren sajnos nem 1é-
tezik. Az viszont biztos, hogy a rendszeres nemi élet

harménidban tartja az embert, ez pedig a megfeleld
immunvédekezésre is kihat.

T6bbszor is emlitette a
szlirés fontossagat,
az uroldgiai
vizsgalatoktol
azonban szamos
férfi a mai
napig retteg.

Ha mondhatok ilyet,
a betegek sokszor egy-
mdst is megrémitik a

whem hiszed el, min estem
4t!”-tipust  tdrténeteikkel.

Egy here- vagy végbélvizsgalat

valéban nem a legkellemesebb,

viszont egyéltaldn nem mindegy, ho-

gyan végzi el az orvos: lassan, nem er8szako-
san, nem hirtelen, mindig tdjékoztatva a beteget
arrdl, mit fog pontosan csindlni, vagy éppen ellen-
kezéleg. Ugy gondolom, nagyon pozitiv fejlemény,
hogy az utdbbi években szdmos ismert ember, szi-
nész adta a nevét a prosztatasziirés fontossdgdt
hangsilyozé kampdnyokhoz. Ugyanakkor nagy-
vdrosokban és vidéken is rendelve azt kell monda-

nom: a nagyvarosokban még mindig gyakrabban
fordulnak orvoshoz efféle problémdkkal, és eleve
mds tipust panaszokkal is keresik meg a szakor-
vosokat a férfiak. Vidéken sajnos még most is sok-
kal gyakoribb, hogy nem bizonytalan tiinetekkel,
hanem mdr csak a kialakult betegséggel fordulnak

urolégushoz. l
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Dassergo 5 mg filmtabletta
Az elsd vény nélkiil kaphato dezloratadin
EP hatdanyagu allergia gyogyszer, amely enyhiti az
allergids natha tlneteit: az orrdugulést, az
orrfolyast, a tiisszogést, a szemtineteket,
55,5 Ft/db valamint a csaldnkilités tineteit. Hatésa 24 ordn

4t tart, s nem aimosit
hatéanyag: dezloratadin

: Dassergo

5|'lg filmtabletta

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

>) SZIMPATIKA

Urostemol® Femina kemény
kapszula 40 db

924 FUdb UROSTEM OL

Az egyetlen olyan n6k széméra /Pr” |” ”..'_

kifejlesztett, veny nélkil kaphatd
gydgyszerkeészitmény, amely névényi
hatdanyagok segitségével enyhiti a
holyaggyengeség és a gyakori
vizelgsi inger okozta panaszokat. A
forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft. - \.
1138 Budapest, Madarész Viktor utca 47-49. "

Vény nélkiil kaphato hagyomanyos ndvényi gyégyszer

Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g
gél 100 g

1124 Budapest, Csdrsz u. 43. Tel.: 225-5800

34,3 Ftlg www.gsk-hu

hatéanyag: diklofenak-dietilamin

Csillapitja az izileti- és izomfajdalmakat akar 12 ordn keresztil és csokkenti azok

oaren

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19b

Algoflex® Rapid 400 mg lagy
kapszula 20 db

(1990713

99,5 Ft/db

Alagyzselatin kapszula hatéanyaga bevétel
utan azonnal felszabadul, igy gyorsabban
jutela fajdalom helyére.

hatdanyag: ibuprofén

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

tel.: (+36 1) 505 0055

Web: www.sanofi.hu

SAHU.IBU.19.03.0149 (2019.03.26) d
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Neogranormon kenécs
25¢

Komplex dsszetétel(i, vitaminokban gazdag

EP gydgyszer feliiletes hamsériilésekre, irritaciokra.
Aktivan nyugtatja a bdrt, gyulladascsokkentd,
bérgydgyitd hatdst

53,2 Ftlg

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

neogranormonendcs, "3}

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Normaflore Extra 4 milliard/s mi
belsdleges szuszpenzié 10x5 ml

(244013

Bakteridlis vagy virusos fert6zés okozta
hasmenés esetén

48,8 F/ml

hatdanyag: bacillus clausii spora ﬂ e

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. nﬂrma Dr

1045 Budapest, T6 utca 1-5. (i

Gydgyszerinformécio L]

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

="

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer SAHU.BCL.18.04.0223 (2018.05.04)

JULIUSI AKCIO!

Az akcid 2019 jdlius 1-6t6) 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids drak, melyek az &fat tartalmazzak.

Magnézium Béres 375 mg
+ B; filmtabletta 30 db

58,2 Ft/db BERES

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

Magnézinm

Az igazan stresszes iddszakokra. Béres
A legmagasabb
magnezmmtarlalmu vény nélkal

kaphatd gyégyszer'

Artelac® CL szemcsepp Tarteincn
10 ml T

10mi
122,5 Fy/ml @

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

Frissiti s megnyugtatja a szemet. A szemfelszin
nedvesitésére szem 690 6rz6s vagy szemféradtsdg

T0GYEI ATC: A12CC, 2019.01.

MAG1907LFSZ
Vény nélkiil kaphato gydgyszer

g, €9
esetén. Kemény kontaktlencsék nedvesitésére is alkalmas.

ART-KN-HU-1803-03
Gydgyaszati segédeszkoznek mindsil§ orvostechnikai eszkdz.*

Neo Citran megfazasra és kohdgésre
kemény kapszula 16 db
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800
104,7 Ft/db

i

A megfézas, meghlilés, influenza
és hurutos kihdgés tineteinek
kezelésére nyuLt komplex
megoldast, Uj, kapszula
formatumban

KEMENY KAPJUM

BO00

M ey ms

CHHU/CHTHRFL/0004/19b
Vény nélkiil kaphato gyégyszer

Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db

Mér egy adag (2 db kapszula) megsziintetheti a
m killonbdzo eredetii hasmenés tiineteit

59 Ft/db

hatéanyag: loperamid-hidroklorid

2mg .ium-_‘ny.ltapmh.

8 Bl e e S e |
Amsmmdsary gy mg ] T
forgalmazza: Johnson & Johnson Kit. i Tt § Bt

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

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

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

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




Smecta® 3 g por szuszpenziéhoz
smecta

10 db

(1040713

104 Ft/db
hatéanyag: dioszmekiit

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

Akut hasmenés kezelésére felndtteknek és
gyermekeknek (a csecseméket is beleértve)
ordlis rehidrald oldattal egyiitt adva

SME-TA-HU1707-01
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

>) SZIMPATIKA

Blend-a-dent extra erés
protézisrdgzitd krém 47 g
Egész nap biztositja a mifogsor stabilitésat,

EP
m igy biztonsagérzetet nydjt hasznaléjénak. A

26,5 Ftlg ragaszto védi a nydlkahdriyat a protézis okozta
sérillgsekid, illetve megakadalyozza az
ételmaradek protézis ala jutasat

forgalmazza: Procter & Gamble

blend adentfz)

Jme ORIGINAL

Orvostechnikai eszkdz*

Exoderil® 10 mg/g krém

1 5 g Gyorsan enyhiti a viszketést, (mér napi 1x-i

hasznalat mellett) kepes elpusztitani a
EP bérgombak széles korét és szamos baktérium
ellen is hatasos

1267 Filg forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft.

1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47.

hatdanyag: naftifin-hidroklorid

Veny nelkul kaphato gyoégyszer

08DZ1388/01.19

Nicoflex 0,15 mg/20 mg/90 mg
kendes 50 g
Artritisz, izomfdjdalom, 2026dds, rdndulds,

EP izommerevség és gorcs esetén,
csigolyaizlileti bdntalom kezelésére, valamint
sportoloknak beme\eg\tesre szolgalo,

19,2 /g killséleges készitmény.

forgalmazza: Medimpex Kereskedelmi Zrt.

KULSCHEGEE NLEALMADASEA

KENOCS

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

Allergodil® oldatos orrspray ¥
10 ml Allergodit

(1550713
159 Ft/ml @

hatéanyag: azelasztin-hidroklorid

B
et bl —

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

Hatgkonyan csillapitja az allergids natha és
kotGhértya-gyulladas tiineteit.

ALL/JAN/19/00
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Calcium-D-Sandoz® 600 mgl400 NE
pezsgotabletta 20 db

.

Bandaz
85,5 Fi/db e

-

paCyg-
inbatts
forgalmazza: Sandoz Hungdria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.
Felndttek és iddsek kalcium- és Do-vitamin-hidnyanak megel¢zésére és
kezelésére. A kalcium mellett D-vitamint is tartalmaz, igy biztositva a
-

kalcium jobb beépiilését a csontokba

0CAL1465/05.19
Veény nélkiil kaphat6 gyogyszer

L

JULIUSI AKCIO!

Az akcid 2019 jdlius 1-6t6) 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids drak, melyek az &fat tartalmazzak.

Salvequick® Aqua Resist
sebtapasz 28 db

(655Ft

23,4 Ft/db

50N

Salvequick

Aqua Resist

WATON ST
Viz- és szennyez6désallo
ragtapasz, amely élegzik.
Jo tapaddsti és rugaimas

|@ a . |

Orvostechnikai eszkdz* d = = | 3

Fenistil® 1 mg/g gél
504

43,5Ft/g

Csillapitja a viszketést,
megnyugtatja az irritalt bort

hatdanyag: dimetindén-maleat

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

J- Fenistil

.'I gy o

— ﬂ- ‘ﬂ.—"'
Vény nelkul kaphat6 gydgyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19b

Sperti Preparation H®
végbélkendes 25 g

Hatékonyan csillapitja az aranyér kellemetlen

2 'I 70 F‘. EP tiineteit: cstkkenti az irritaciot, enyhiti a
fajdaimat és elsegiti a sebgydgyuldst.

Kizarélag természetes hatdanyagokat tartalmaz

86,8 Ft/g hatdanyag: capaméjolaj, élesztésejt-kivonat

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

SPERTI

pREPARATION H” — et
preniLacy
L T4 g R taary g el

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer GYN-VA-HU1803-02,

Gynoxin® 200 mg lagy hiivelykapszula
3db

(191073

636,7 Ft/db
hat6anyag: fentikonazol

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

Ahively és a kilsé nemi szervek
gombés fertzéseinek (amelyek
jarhatnak a kiils nemi szervek,

G ‘r NOXIN 20K el

\II a hiively gyulladésaval vagy

fertdzéses eredetii folydssal) s

kezelésére alkalmas - y

Vény nélkiil kaphato gyogyszer R recoron \ b

Analgesin® Dolo 220 mg filmtabletta
20 db

(123071 3

62 Ft/db
hatdanyag: naproxen-nétrium

Enyhe-mérsékelt fajdalom (pl.
fejfajas, fogfdjas, menstrudcios
fajdalom, iziileti fajdalom,
izomféjdalom) esetén javasolt,
fajdalomcsillapité hatasa rovid
idon beltil jelentkezik és akdr

20 iy imirablema
12 6ran &t tart A

o =

Veény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Cocculine szopogato tabletta

Segitség az utazaskor fellépd rosszullétek

— gépkocsiban, repuldn, tengeren —

47,5 Ffdb megelozésére, ill. terdpids kezelésére
forgalmazza: Boiron Hungaria Kft.

Ubaridd iosaulidiekie

COCCULINE

1 BELEON
Vény nélkiil kaphaté homeopétids gydgyszer

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

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

*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
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Polgar Teréz Eszter interjuja .

»A hozzam jaréd sziilok szoktdk mondani, hogy aki szerint AD-
HD igazabdl nincs is, toltson egy hétvégét a gyerekiikkel. Hogy
a betegség szé haszndlhatd-e, abban nincs egyetértés, de azt
minden szakmabeli elfogadja, hogy egy genetikai alapu, az agy-
ban kimutathaté szerkezeti és funkciondlis vdltozdsokkal jdré
tiinetegyiittesrél van sz6.” Csiky Miklés ifjisdagi- és gyermek-

pszichidter foéorvossal, a budapesti Bethesda Korhdz ADHD ambulancnajanak
vezetdjével munkanapja utdn, rendel6jében taldlkozom. A négygyermekes csa-
lddapa sajat bevalldsa szerint maga is érintett az ADHD-ban (Attention Deficit

Hyperactivity Disorder), azaz a figyelemhidnyos hiperaktivitds-zavarban.

On hogyan hatarozna meg
az ADHD-t? Betegség?

A tiinetegyiittes elég szabatos kifejezés, ugyanak-
kor a figyelemszabdlyozdsi, aktivitds- és impulzivi-
tdszavart okozé agyi eltérések — a f8leg kutatdsokban
alkalmazott — képalkoté eljdrdsokkal is kimutatha-
t6k. A hdrom tiinetcsoport egyikének bizonyos kri-
tériumok szerinti megjelenése kell a diagndzishoz.
A vezet§ tiinet a figyelemzavar. Az ebben szenved§
gyerek figyelme nagyon kénnyen elterelhetd, széra-
kozott, a dolgokat elvesziti, bandlis hibdkat ejt, le-
marad a feladatokban. A tilmozgékonysdg tiineteit
mindenki ismeri, ez a legfeltiin8bb rész. A tilzott im-
pulzivitds pedig azonnali, reflexszerti reagdldst jelent
a késleltetés képessége nélkiil. Tehdt az ADHD alkati
rendellenesség, de a kdrnyezeti faktorok befoly4soljik

20

a megjelenési formdit, stlyossdgdt. A mai koriilmé-
nyek sokkal kedvezétlenebbek az érintetteknek, mint
pl. 100 éve, ami a tiineteket rontja — de az ADHD
maga genetikailag kédole, drokletes hajlamon alapul,
emellett a megjelenése korai kornyezeti @ényez8ktdl

is fiigg.

az ADHD-s gyerekek sziilei?

Kisiskolds korban, amikor megjelennek a kive-
telmények. Nem figyelemzavaros a gyerek — mond-
jék —, el tud mélyedni abban, ami érdekli. Igen,
ahhoz tapad a figyelme, csak mdsrél meg lepereg.
Prébél figyelni, de képtelen rd. A mdsodlagos za-
varok f6 oka éppen a sok kudarc és negativ vissza-
jelzés. Amig nincs jol miikodd nreflexid, a gyerek

addig is megéli, hogy valami nem stimmel vele,
bér nem tudja, mi. J tudatositani benne, hogy 8
miésképp miikédik, de ettdl nem rosszabb. Elfoga-
dd, egyben szigord hatdrokat tartd sziilg és tandr
mellett tud jél fejlddni. Fontos, hogy maga is elfo-
gadja, sok minden t6bb erdfeszitésébe keriil, és az
is, hogy erre ne menjen rd. Sajnos az iskola mind-
sit, és néha a legjobb sziil§ is — ez kikeriilhetetlen.
Ugyhogy az ADHD-s gyerek sokszor dtéli, hogy
6 rossz. Ezt joval tobb pozitiv visszajelzéssel lehet
kompenzélni. Az ADHD-s tulajdonsdgoknak is
vannak pozitiv vetiileteik, ezeket érdemes hang-
stlyozni: pl. az ilyen embereknek folyton jir az
agyuk, ezért tobb aktiv informdci6 kering tudat-
kozelben, ill. ugyanannyi id8re tobb taldlatuk jut
egy probléma megolddsdra. Mivel mdshogy dllnak
ossze az agyi kapcsolataik, eredeti dtleteik lehet-
nek. Nem okosabbak, nem butdbbak, csak m4s-
hogy miikédnek.

Azt hinném, erre a
fajta eredetiségre
sok jo visszajelzést

is kaphatnak.

Igen, csak tobbnyire in-
kébb férasztjdk, stresszelik
a kornyezetiiket. Az AD-
HD-s gyerekek a tdrsada-
lom minden csoportjiban
jelen vannak, de a felnétte-
ket mar a nagyon sikeresek,
ill. a lecstiszottak kozote taldl-
juk. Gyakran egyik helyzetbdl
a mdsikba sodrédva élnek: pl. ce-
lebek, véllalkozok, akik azonnal meg-
valositjdk, ami esziikbe jut. Megbizhaté tartds
teljesftményre csak az ADHD-sok kis része képes.

A tlinetek felnéttkorban is

g maradnak?

Kb. az érintettek 20%-a szabadul meg t8liik; 30
%-uk némileg megtanul banni a nehézségekkel, és
40-60% ugyanolyan diszfunkciondlisan miiksdik,
amin tovabb rontanak az Gn. mdsodlagos zavarok.

Egy idejében diagnosztizalt ADHD-s gyerek egyen-
stilyba hozhaté: gydgyszer nélkiil vagy kozépstlyos
4llapottdl — a pszichidtridban leghatékonyabb és leg-
kevesebb mellékhatdst — gydgyszerekkel. Akinek
kellene, és nem szedi, anndl sajnos boritékolhatd a
depresszid, szorongdszavar, fliggdség vagy személyi-
ségzavar késdbbi kialakuldsa.

inkabb ez a probléma?

Gyerekkorban négy-6tszor t6bb fiit diagnoszti-
zélnak, 35 f6lote viszont 1:1 az ardny. Kisldnyoknal
kevésbé felting a gond, mert motoros nyugtalan-
sdg helyett inkdbb szorongd vagy hangulatzava-
ros tiinetek mutatkoznak. Gyakran depresszidval,
onséreéssel, személyiségzavaros jelekkel, azaz mér
mésodlagos problémdkkal keriilnek orvoshoz. Ha
szerencséjitk van, a szakember kibdnydssza az ere-

deti problémit. A kezeletlen figyelemzavar 6n-

magdban is szorongdshoz vezet, mert a

gyerek azt érzi, nem tud a képessé-
gei szerint teljesiteni. Ami egyik
nap megy, mdsik nap nem.

Igy miikodik az agya. Ha
nem kinoznak egy gyenge
képességli gyereket, hogy
teljesitsen, egész derds le-
het. Az ADHD-s meg
nem tudja,  okos vagy bu-
ta, ami nagyon szorongato.

A sziilék, 6vondk,
tanarok mennyire tudjak,

mi normalis, mi nem?
A sziilének az a feladata, hogy ha
problémdt érzékel, szakemberhez forduljon. Mi,
itt a Bethesddban alapos vizsgalat utdn — nem egy
taldlkozds alact! — 4llitunk fel diagnézist és adunk
terdpids ajdnldst. A kezelés legfontosabb részérdl
is gondoskodunk. A teriiletileg hozzdnk tartozé-
kat tudjuk hosszabb tdvon itt gondozni. Magyar-
orszdgon a gyerekek 5%-a, 70-100 ezer {8 szenved
ADHD-ban. Kb. 20 ezren keresnek segitséget, de
kevesebb mint 5000 ember jut megfeleld elldtdshoz.

BN
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Az a nehézség, hogy az ADHD t5bbféle szakembert
és multimodalis terdpidt igényel egyszerre, mikdz-
ben a védéndk, événdk, tanitdk, sét a gyerekorvo-
sok zome sem rendelkezik megfeleld tuddssal ahhoz,
hogy a sziilé panaszdt egyaltaldn megértsék. A szo-
késos vélasz, hogy a gyerek majd kinovi a furcsasd-
gait. Pedig 80% eséllyel nem novi ki, és annak, akit
nem kezelnek id8ben, sokkal rosszabbak a kildtdsai
a sorsdt illetSen.

Meglepve olvastam a diétat is a

terapias lehetéségek kozt — egy
genetikai rendellenességnél.

Van egy genetikai alap, de a tiinetekhez a kornye-
zeti hatdsok is hozzdjarulnak. Egyre tobb az adat,
hogy a mentlis betegségek kialakuldsdban a gyul-
lad4sos folyamatok kulcsszerepet jétszanak. Személy
szerint azt ldtom, hogy ha ezekbe be tudunk avat
kozni, bizonyos kdrosoddsok kikeriilhetSk. A gyul-
laddsok — leegyszer(isitve — kihatnak az idegrendszer
normélis fejlédési potencidljdra, ezért a neuronhd-
l6zatok mésképp alakulnak ki — ami funkciondlis
elvaltozdsokkal is jar. Egy most is folyd, dridsi min-
tdn végzett skandindv vizsgdlat kitér arra, hogy pl.
a gyerekkorban antibiotikumos, ill. kérhdzi kezelést
igénylé gyulladdsos betegségek hdny szdzalékkal
novelik a mentdlis betegségek késdbbi kockdzatit.
Kemény idei adat. Innen csak egy 1épés az allergi-
4s eredetdl folyamatokra paralel mddon tekinteni,
hiszen ezek ugyanolyan anyagok felszabaduldsd-
val jarnak, mint amikrdl feltételezziik, hogy a bajt
csindljak.

=
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Sajnos az allergidkat a mostani életmédunk, fogyasz-
tési szokdsaink okozzdk. 60 éve pdrezer anyaggal
taldlkoztunk, ma évente 3000 4j anyagot szinteti-
z4lnak. Iszonyatosan tilterhelt az immunrendszer,
ezért van, hogy elégteleniil vagy ttlreagdl. Az in-
formdcids tilterheltség az idegrendszeriinket érin-
ti ugyanilyen mértékben, ami mentlis szinten épp
igy megjelenik. (Pl 6téves kor alatt tilos volna tab-
letet, okostelefont kézbe adni! A gyerek profin ke-
zeli, csak éppen az agyban bizonyos funkciok nem
tudnak kialakulni.) Az ADHD-s kutatdsok szdmos
mds mentalis problémdhoz is timpontokat adnak.
Az erre hajlamosité faktorok a mentdlis betegségek
egész csokrdra vonatkoznak. Pl. t5bb dolog, ami igaz
az ADHD-ra, a skizofrénidra is 4ll. Az ADHD-sok
kozt nagyobb a skizofrénia ardnya is.

Ha jél tudom, On is ADHD-s volt. Volt?
llletve nem lehet, hogy az tortént, mint

amikor az ember minden betegséget
felismer magan, amir6l sokat hall?

Azt is 4téltem orvostanhallgatéként, az mds volt.
Itt inkdbb tdlontul késén jétt a szembesiilés, pedig
akadnak a csalidomban markdnsabb képvisel6i az
ADHD:-s tiineteknek, és a genetikai alap miatt a
halmozédés eleve jellemz8. Visszamendleg gyanis
lett nekem a gyerekkori impulzivitdsom, amit a kor-
nyezetem rdm jellemz8 "Na, gyeriink!" felkidltdssal
kisért felbuzduldsokként irt le. A hat fiatalabb test-
vérem kozt volt még hasonld. Szétszért is voltam, 4l-
modoz6, ami szintén tipikus.

baj nem lehetett a figyelmével.

Azérevole, de ndlam az enyhe ADHD mellé a kiil-
s8 és belsd védbfaktorok nagyon szerencsésen 4lltak
ossze. Pl. a csaldd. Apdm elég szigora volt, mellet-
te nehezen lehetett volna elkallédni; édesanydm pe-
dig képviselte a meleg elfogaddst. Pannonhalmdn,
a kozépiskoldban aztdn egy fontos lelki vezetdm az
apa-képemen is szeliditett, és a jo légkord kollégi-
um rengeteg lehet8séget adott a fejlédésre, csiszo-
l6d4sra. De amig nem taldltam elfogadé tandrokra,
kinlédtam. Kézepes tanulé voltam, pedig gy6tortem

magam. Mint a legtobb ADHD-s gyerek, azt érez-
tem, nem tériil meg a tanuldsba fektetett munkdm.
Csak hetedik-nyolcadikban jéttem rd, hogy okos is
vagyok. Elkiildtek egy bioldgiaversenyre: a csapatnak
1., magamnak 2. helyet tudtam szerezni. Ez szdr-
nyakat adott. De addigra rengeteg negativ visszajel-
zést kaptam. Eleve nem akartak iskoldba engedni,
mert marokra fogtam a ceruzdt, csak firkdlni tud-
tam. Egy rajzomra kaptam piros pontot: véletleniil
sikeriilt kort rajzolnom, és a képnek a Mdjus 1. cimet
adtam. Ilyen cimen mindenért piros pont jért volna.
Az évoddban olykor eltlintem, mert elvardzsolva né-
zegettem a lepkéket és dongdkat. Nem érzékeltem az
idét, folyton engem kerestek.

De kiviilrél hallva ez annyira

normalis. Mi lehet érdekesebb egy
gyereknek, mint a természet?

Hogy nem éreztem az id6t, nem ldctam 4t a kvet-
kezményeket, az azért a végrehajtd funkci6 zavardra
utalt. Megvan, hogy mikor mi felel meg a normd-
lis fejlédésnek. En a szorongé, figyelemzavaros AD-
HD-s csoportba tartoztam, akinél a hiperaktivitds
er6sen korldtoz6 kérnyezetben nem jon el8. Az egyik
fiam is hiperaktiv, keresztanydm mondta nemrég,
hogy: ilyen voltal te is, mikor apdd nem volt otthon.

Rengeteget olvastam gyerekként, egy nydri nap
akdr hdrom konyvet. A figyelemzavaros gyerek is
figyel arra, ami érdekli. A j6 kdnyvekben sorsok
vannak, és ldttam, hdnyféleképp alakulhatnak. Az
Eletben maradtak pl. 6ridsi hatést tett rdm azzal,

hogy a személyiség miképp
nyilvinul meg kiilonbozd
helyzetekben. Ugy jelentkez-
tem az orvosira, hogy gyerek-
pszichidter szeretnék lenni,
mert nem mindenki képes
jol alakitani a sorsdt, és egy
gyerek még formdlhatdbb.
Aztdn az egyetemi gyakor-
laton taldlkoztam a pszichi-
4tridval a maga valdsdgiban,
és biztos lettem benne, hogy ezt én nem akarom.
Embertelennek éreztem. Sokkal t6bb empdtidt, me-
legséget, megértést, tiszteletet, egyenrangtisigot var-
tam volna. Ugyhogy gyerekgydgydsz lettem. Mér
praktizdltam, amikor a Vadaskerti tton hirdettek
gyerekpszichidtriai napokat. Ott ldttam, hogy 1¢-
teznek mds megkozelitések és mddszerek is. Akkor
kezdtem el a gyerekpszichidter-képzést.

kezelhet6 id6ben, azaz gyerekkorban.
Hogyne. A gyerekpszichidtria kezdetben a , felnéte
megfeleldje” utdn jért, de ma mér kélesénosen meri-
tenek egymdsbdl. Ugyanis a felndttkori patoldgik
gyokere javarészt megjelenik gyerekkorban. Akinél
18 éves kordig mentdlis probléma jelentkezik, az 4
éves korig mdr mutatott bizonyos tiineteket. Az a ne-
héz, hogy 4-5 szakma Gsszes tuddsdra lenne sziikség
egy helyen, hogy egy sokszor nem jél artikuldlt ne-
hézséggel megjelend sziild értd fiilre taldljon. Ehhez
nagy szerencse kell, akkor elkezdheté a korai terdpia.

On apaként mennyire figyeli szakmai

szemmel a sajat gyerekeit?

Négy gyerekem van. Mindenre figyelek, mert
a genetikai 6rokség valamilyen formdban persze
megjelenik. A feleségemnek folyamatosan véltozik
a véleménye, ha j6l mennek a dolgok, mdst gon-
dol, mint ha épp nehezebben. En mindig ugyan-
tigy ldtom a helyzetet. Viszont a sajdt csalddragjait
megfigyelheti az ember, de ne diagnosztizdlja és ne
kezelje. Enis kollégdkhoz vittem a gyermekeimet,

amikor kellett. M
>
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isti sir. Mert megint nagyon hidnyzik a nagy-

mamdja. A nagymamdja valéjédban nem is a

nagymamdja, hanem a dédije volt, de mivel
nagyija sose volt, a dédi lett el§léptetve. De ez a dédi
is mdr vagy huszonot éve meghalt, épp mikor Pisti
nagyldny korba lépett.

dédivel mindenrdl lehetett beszélgetni, szipog-

ja Pisti, igaz, nem mindig lehetett érteni, mire

is akar kilyukadni, egyrészt, mert tobbet ha-
dondszott a nagy gorbe kezével, mint beszélt, masrészt
mert amit meg mondott (kissé elmosva a médssalhang-
z6kat), azt rendre elrohdgte, és a mondat vége nem is
volt mds, csak egy hosszi, majdhogynem sitdni ka-
caj, ami végiil krahdcsol6 kohogésbe fulladt, majd ré-
miilt sirdogdldsba. A sirdogalds egyébként tévedés volt,
ami abbdl eredt, hogy a dédi annyira nevetett, hogy
kibuggyant a kénnye, a kdhdgésroham végére viszont
mir elfelejtette, min is nevetett, a kdnnyeket pedig
tgy értelmezte, mintha eléz8leg sirt volna, és gyor-
san eld is kereste a fejébdl, min is sirhatott éppen, és
amint kitaldlta, igen nagyon nekibuslakodott. Es ak-
kor mér jottek is a véget nem érd torténetek hdborardl,
éhinségrél, bujkdlasrol, halott dédpapdrdl, miegymds.
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isti most meg azért sir, mert megtaldlt egy régi

gyerekkori naplét, amibe kusza bettikkel fel-

jegyezte az akkori nagy horderejli eseménye-
ket, példdul hogy a Tolgyesi Feri miként adott neki
félrecstiszott puszit az iskolaudvaron, valamint az
els§ menstrudcidjanak eljovetelér a Gellérthegyen,
na meg a dédi j6 tandcsait, receptjeit és furmdnyait,
twbbek kozt éppen azt, hogy hol van a Pisti rejtett
kincse. Amikor a kincs helyét a dédi eldrulta hado-
ndszva, mutogatva és haldlra rohgve magit kézben,
abbdl akkor Pistike nem értett semmit. Hidba olvasta
el Gjra meg wjra évekkel azutdn is, hogy hol kell ke-
resni, hidba nézte 4t az egész ruhatdrét, kiilénos te-
kintettel a szoknydkra, illetve azok fodraira és rejtett
zsebeire, nem taldlta. Csakhogy mostanra megtaldl-
ta. Epp mostanra, amikor mir tdl a negyvenen egész
mds elképzelései vannak az embernek a kincsekrél.

— Milyen kincs? — csillant fel Szaki szeme, aki
kisfit (bocs, kisldny) kora 6ta imddta a titkos kin-
cseket, meg a kincsekhez vezetd titkos térképeket
és titkosirdsos rejtvényeket, ma is van fémdetekto-
ra példdul, amivel a Balcsi fenekét kutatja elvesztett
aranyldncokért.

— Ez nem olyan kincs — legyintett Pisti, de akkor
mdr késd volt, mert addigra mindnydjunknak eszébe
jutott valami a kincsekrdl. Mérti példdul bevallotta,
hogy van egy bddogdoboza, amiben régen francia
csoki volt, de & szépen kipucolta, selyembélést varrt
bele, és abban 8riz tizenhét hajtincset apré kis mas-
nikkal 4tkdtve, a selyemre varrva. Tizenhét ember
hajtincsét, akit szeret vagy valaha szeretett. Néha,
amikor egyediil van, eldveszi a dobozt, sorra meg-
érinti a kis pamacsokat, azok pedig mesélnek. Csak
egy dolog bantja Mdrtit, hogy igazdbdl tizennyolc
tincsnek kellene lenni, de az 8 élete jelen szerelme
feje tok kopasz, igy — hacsak be nem éri valami mell-
kas szrrel - t8le nem lesz emléke a hajas dobozban.
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n is meséltem a kincsemrdl, amirdl sokdig

azt hittem, igazi vagyont ér, egy kis gy(rt-

18l van sz6, amit egy idegen néni adott 4t
nekem, amikor 6tévesen kérhdzban voltam. Ak-
koriban alig lehetett megldtogatni a gyerekeket, a
gyerekosztdlyra épp ezért befektettek egy-két fel-
ndttet is, hogy mindig legyen valami feliigyelet,
de az nem szdmitott. Sokat sirtam, mondhatni
reggeltdl reggelig, mert fijt a manduldm helye, és
féltem, és egyediil voltam, de ez a néni a mellet-
tem lévd 4gybdl nem hagyott magamra. Amikor
pedig hazaengedték, odaiilt mellém, és a fiillembe
stgta, hogy ad nekem egy nagyon értékes ajén-
dékot, egy vardzsgylrit, amit ha megsimoga-
tok, teljestilnek a kivansigaim, de csak akkor, ha
nem mondom el senkinek. A kénnyeim azonnal
felszdradtak, amugy is imddtam a gyfirtiket, hdc
még ezt! Szinarany volt és hatalmas rubint ra-
gyogott a kdzepén, olyan nagyon fénylett, hogy
attdl féltem, dtragyog a paplan szovetén és meg-
l4tjak. Tényleg lehetett vele vardzsolni. De pdr év
mulva a tirpdk unokatesém megtaldlta, és kine-
vetett, 6cska bizsu, mondta. Attdl fogva sehol a
vardzserd, a ké homdlyosan pislogott, az arany
megkopott...

zaki erre epésen felrohogdt, jellemzd, hogy mi-
lyen hiilye vagyok, mondta, majd leszdgezte,
hogy 6 legaldbb igazi kincsekrél beszél, egyszer

taldlt egy toltdrollat, aminek tényleg tizennégy kara-
tos arany a hegye.

pirike 4mulva hallgatta a torténeteinket,

majd nagyokat sohajtozva nekifogott, hogy

meggy6zzon minket, hidba dlmodozunk va-
gyont ér kincsekrdl, mert a valédi kincs a sziviink-
ben van, és az nem zarhat4 csokis dobozba, se nem
valthatd pénzre, blablabla.

ztdn Mérti — elnézve a még mindig szomor-
kodé Pistit — hirtelen feltette az elmaradt
érdést:

— Fs mondd, végiil hol taldltad meg a kincsedet,
amire a dédi célzott?

isti elvigyorodott, majd rohégve-sirva és hado-

nédszva végre kinydgte, hogy a dédi szerint ott
bujkél a szokny4ja alatt. H
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Tompa Didna irdsa

Dr. Bojcsuk Szabina

nydri hénapokban egyes fertézések és megbetegedések jéval gyakorib-
bak, rdaddsul a sziinid6 és nyaralds alatt sokan kevésbé kortiltekintéek.
Dr. Bojcsuk Szabina, a nyirbdtori Bdtor Patika gyogyszerésze a lehetséges
veszélyforrasokra, azok megel6zésére és kialakuldsuk esetén a kezelésiikre

hivja fel a figyelmet.

Uszoda
SZemolcCs

Az uszoda személcsdt virusfertdzés okozza. Neve
megtévesztd, mert nem csak uszoddban lehet elkapni,
habdr az oda jir6 gyerekek kérében a leggyakoribb, és
az ekcémds, atdpids bdrii gyerekek fogékonyabbak rd.
Legtobbszor a torzson, felkaron, kéz és ldbfejen jelen-
nek meg a fehér vagy rézsaszin, apré (1-8 mm), kozé-
pen behtizéddssal rendelkezd dudorok. Fert6z8, testi
kontaktussal, kozds tdrgyak haszndlatdval terjed, és
magdtol 6-12 hénap alatt gydgyul. Semmiképp nem
szabad vakarni, mert azzal tovébb terjedhet, illetve
feliilfert6z8déshez vezethet. Mivel a virus csak a bér-
ben tartézkodik, a személcs eltdvolitdsdval a fertézés
megsziinik. A patikdban vdsdrolhatunk vény nélkii-
li, maré hatdsd ecsetel6t, de az kért tehet az ép bér-
ben, ezért otthoni praktikak helyett javasolt inkdbb
felkeresni a bérgydgydszt, aki kétféle médszer mel-
lett dénthet: az dgynevezett Volkman-kanallal helyi
érzéstelenités mellett torténd eltdvolitds, vagy a fa-
gyasztdsos modszer.
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Uszd U

Jellegzetes betegség, ami fiird8zés utdn jelentkez-
het, az Gszéfil. A feldzote kiilsé halldjératban a viz
feloldja a védelmi réteget képzd fiilzsirt, és a b6r
sériilékennyé vilik, igy kénnyebben bejuthatnak
kérokozék, amik fijdalmas gyulladdst okoznak. Ne
probaljuk tisztitani, akdr egy puha torolkézdvel is
felsérthetjiik a bért, ami tovdbb ront a helyzeten. In-
kdbb oldalra hajtott fejjel rdzzuk ki a vizet a fiiliink-
bél. Kezelésre vény nélkiil kaphatd fiilcseppet vagy
szdjon 4t szedhetd fdjdalomesillapitét alkalmazha-
tunk. Ha a fuil vdladékozik, és magas ldzzal tirsul a
fdjdalom, azonnal keressiink fel egy fiil-orr-gégész
szakorvost! Megel8zésként javasolt fiirdés kozben
a fiildugd haszndlata, vagy a fiilbe csepegtetett pa-
raffin olaj.

Napegé

Ki ne ismerné a napégés kellemetlen tiineteit? A nya-
ralds legszebb pillanatait 4rnyékolhatja be, ha mdr az
elsd napon lepirulunk. Ezért a legfontosabb a meg-
el6zés, kiilonés tekintettel a kisgyermekeknél, akik
igen rovid id4 alact leéghetnek. Mér a napozds meg-
kezdése eldtt 20 perccel, a megfelel faktorszdma,
viz4llé napozé készitménnyel kenjiik be magunkat,
és ezt ismételjitk meg kétéranként. 11:00 és 15:00 ko-
zott keriiljitk a kdzvetlen napfényt, és ne felejtsiik el,
hogy drnyékban is leéghetiink. Ha mégis megtoreént
a baj, enyhe esetben hiisitd, nyugtaté krémek, hideg
vizes borogatds, zuhanyzds a gy6gyir, mig a stlyos,

hélyagos bérfelszin esetén mindenképpen orvoshoz

kell fordulni.

N 1rQ
Napsziirdskor a fedetlen fejet éré napsugdrzds helyi
hémérséklet-tobbletet okoz, ami fejféjissal, szédiilés-
sel, hdnyingerrel és er8s szomjisdgérzettel jir, illetve
a beteget zavarja az intenziv fény is. S6tét, hiivos he-
lyen kéthdrom napos 4gynyugalom és bd folyadék-
fogyasztds javasolt, ez alatt keriilni kell a koffeint és
az alkoholtartalmu italokat is.

Hoguta

Mig a napszirds akdr egészséges személyeknél is ki-
alakulhat, addig a héguta f6ként a cukorbetegeket,
az érelmeszesedésben szenvedSket és az idds, legyen-
giilt betegeket veszélyezteti. Jellemz6i a szdraz, forrd,
kipirult bér, a magas (40 °C feletti) testhémérséklet,
a zavart viselkedés, eszméletvesztés. H8gutagyanis
beteget azonnal hiivos helyre kell vinni, és hiitdfiir-
dét vagy hiit8borogatdst alkalmazni. A legfontosabb
a megel8zés: kdnikuldban mindig hordjunk fejfeddt,

gondoskodjunk a megfeleld folyadék- és elektrolit-
potldsrdl, és keriiljiik a fizikai megerdltetést.

A gombds megbetegedések szima is jelentdsen meg-
nd a nydri honapokban, mert a nedves, meleg kor-
nyezet kedvez a szaporoddsuknak. A bérgomba
féként a végtagokon és a hajlatokban szokott el-
fordulni, a b8r kipirosoddsdval, viszketéssel, esetleg
hdmldssal jdr egyiitt. Gydgyszertdrban kaphat6 kré-
mekkel, oldatokkal egyszertien kezelhetd.

Napgomba

Fontos megemliteni, hogy az igynevezett napgomba
nem fert8zés: ilyenkor a bdr mikroflérdjanak egyen-
stlya felborul és elszaporodik egy olyan gombafaj,
mely normdl esetben is a bériinkén él. Tiinetei: a
héton, felkaron, mellkason megjelend fehér foltok.
Helyileg krémekkel, oldatokkal lehet kezelni, illetve
a gombaellenes sampon hasznélata is ajnlott, merta
hajas fejbdron él a gomba. Egy-két hét kezelés utdn
teljesen meggydgyulhat. Kialakuldsdt el8segiti a je-
lentds izzaddssal jéré fizikai aktivitds, ezért nem ja-
vasolt miszélas ruhdban sportolni, és utdna ajdnlott
minél el8bb szdraz ruhdra vdltani.

Korom-
gomba

Kéromgomba esetén a kdrom megvastagszik, fényte-
lenné, sdrgévd vélik. Vény nélkiili ecseteldvel otthon
is kezelhetd, de a gydgyuldsi id6 akdr 6-12 hénapot is
igénybe vehet. A kdromgomba kialakuldsa megel6z-
het8, ha fiird8helyeken mindig hordunk vizicip8t
vagy papucsot, csak a sajdt t6rolkdzénket haszndljuk,
és fiirdés utdn alaposan szdrazra toréljitkk magunkat.

27



Hiuvely-
gomba

A hiivelygomba tiinetei a duz-
zadt, piros, viszket6 szemérem,
fehér, stirt hivelyi folyds, ég8
érzés, vizelés kdzben jelentke-
z§ fdjdalom és fdjdalmas ne-
mi egyiittlét. Recept nélkiil is
kaphaté kupokkal kezelhetd,
de fontos, hogy a partner ke-
zelésérdl se feledkezziink meg,
az esetleges ping-pong effek-
tus, azaz visszafertézés elkeriilése
miatt. A gombaellenes hatéanyagon
kiviil érdemes a norm4l flérdt Lactoba-
cillus-tartalmu készitménnyel pétolni, igy
helyreéllithaté a hiively normdlis védekezd-
képessége. Ha erds alhasi féjdalom és ldz is
jelentkezik, mindenképp forduljunk ndgyé-
gydszhoz! Kialakuldsanak kedvez a higiéni-
ailag nem megfeleld illemhelyek és a nedves
fiirdéruha haszndlata, igy strandolds utdn
javasolt szdraz bikinire vdltani. Erdemes
nem tdl szik, pamut alsénemdit viselni, és
megfelel intim mosakodészert haszndlni,
de a tdlzott higiénia is drthat, hiszen elpusz-
tulhatnak a ,,j¢” baktériumok. Emellett fontos

kiemelni, hogy a holgyeknek a menstrudcié
idején még tamponnal sem javasolt a fiird8zés!
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Hasmenes

A nydri hasmenések nagy szdza-
1éka ételfertdzés miate alakul ki,
mert a nem megfelelden tdrolt
vagy feldolgozott élelmiszerek-
ben lehetnek virusok, baktériu-
mok, paraziték, és a kérokozé
vagy az 4ltala termelt toxikus
anyag kdrositja a bélfalat. Ilyen-
kor nagy mennyiség(i hig széklet
tiriil naponta tobb alkalommal
is, és ehhez tdrsulhat levertség,
l4z, gyengeség, hasi gorcs. A fo-
kozott székletiiritéssel a kivdlté ok
is tiriil, ezért nem tandcsos erélyes has-
fogdt szedni, helyette alkalmazzunk ad-
szorbers anyagokat (pl. aktiv szén), melyek
hatdstalanitjik és kivezetik a méreganyago-
kat a szervezetbl. Fontos a s6- és folyadék-
potlds, illetve a normal bélfléra helyredllitdsa
jotékony baktériumokat tartalmazé probioti-
kummal. Gyégyszertirban vény nélkiil kap-
*  hat6ak ezek a készitmények. Emellett javasolt
pér napig kénnyen emészthetd, (zsir- és rost-
mentes) kis mennyiségi ételt fogyasztani, és
keriilni a tejtermékeket. Az esetek tobbségé-
ben 48-72 érdn beliil elmulnak a tiinetek. Kii-
l6nos figyelmet igényelnek az id8sek, csecsemdk,
legyengiilt immunrendszer(i betegek, mert az &
folyadékhdztartdsuk labilis, kisebb folyadékvesz-
tés is komoly gondot okozhat, akdr kiszdraddshoz
vezethet. A hasmenés leggyakrabban alacsony higi-
éniai szinvonal, fejl8dd orszdgokba val6 utazdskor
jelentkezik, de néhdny dvintézkedéssel ez elkeriil-
hetd: csak palackozott italokat fogyasszunk, még
a fogmosdshoz is dsvinyvizet haszndljunk, keriil-
jitk a nyers gytimélesot, zoldséget, és lehetéleg ne
egyiink utcai drusokndl. Gyakran mossunk ke-
zet meleg vizzel és antibakeeridlis szerrel, ha erre
nincs lehet8ség, akkor haszndljunk kézfertdtle-
nitdt. Ezen feliil érdemes mdr egy héttel az uta-

'F! 5 '. zés eldtt megkezdeni a probiotikum szedését. M
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ik Novdk Péter\méghozzd az Et-
> Kiss Ferenc hangépitész dltal élet-
== rehivott vilagzenei formdciéval. Kapolcson, a
Miivészetek Volgyében, a Hagyomdnyak Hdza
Folkudvardn mutatjdk be jinius 24-én ,,Brassé-
tél Briisszelig” cimii produkciéjukat, majd 26-dn
a Muharay Udvarban ldthatjuk a Himnusz(ok)
minden id6ben c. Nagy LdszI6 verseire épiil6 est-
jiiket, amely tavaly tavasszal debiitdlt a Pesti
Vigaddban, és azéta bemutatkozott mdr a Mako-
vecz-kozpontban; a kolté sziiletésnapjdn, annak
sziiléfalujaban, Iszkdzon, és Szarvas Jozsef vi-
szdki Pajtaszinhdzdban is, valamint a Héttorony
Fesztivdl keretében, a kakasdi Faluhdzban. A ze-
nekar tagjai: Kuczera Barbara, Szokolay Dongé
Baldzs, Kiittel Ddvid, Gyulai Csaba, Nyiri Sdn-
dor, az alapité Kiss Ferenc, valamint a frontem-

ber, Novdk Péter.

Napkelettol
Napnyugatig

Egészen julius 21-ig latogathaté a Pesti Vigadéban a Napkeltétdl Napnyugtdig c. Nemzetkozi Nemezmdi-
vészeti Kidllitds. A nemezmiivészet Ujrafelfedezésének negyvenedik évforduldja alkalmdbol rendezett tdrla-
ton bemutatdsra keriilnek fali nemezek, miivészeti objektumok, ruhdzat, kiegészitok, valamint jatékok. A
kidllitds tervezéje és rendezdje — Viddk Istudn textilmiivész, a Népmlivészet Mestere, az MMA rendes tagja,
valamint Nagy Mari textilmiivész, a Népmiivészet Mestere, az MMA nem akadémikus koztestiileti tagja —
szeretné bemutatni a nemezben rejl6 sokrétii miivészi megjelenési formdt és egyben azt, hogyan alakult dt
ez az 6si mesterséq a 21. szdzadra. Az alkotdk a szakma mesterei, akik hagyomdnyon alapulé, de mai, meg-
Ujulé népmiivészeti, illetve iparmiivészeti alkotdsokat hoztak létre. A kidllitds kozponti részén, a szervezék
dltal kezdeményezett, kozdsen készitett nemez installdciot helyeztek el, ami negyven nemez zdszI6bél dll.
Ezzel kivdnjdk kifejezni a 40 év Gta zajlé egyiittmiikodést a vildg nemezkészitdi kozott. Kidllitok: Németor-
szdg, Norvégia, Finnorszdg, Suédorszdg, Svdjc, Hollandia, Kirgizia, Orményorszdg, USA, Japdn és 33 magyar
alkoté Magyarorszagrol, Erdélybdl, a Vajdasdagbol. Bévebb informdcio: www.vigado.hu
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Kalmar Andrds irdsa

Hova,

'E' gyik este, amikor hazaértem, kisebbik fiam

azzal fogadott, hogy kideriilt a kutydnkrdl,
L1 hogy Huawei... vagy vvalami ilyesmi... Litva
a fejem koriil kerget6z6 kérdjeleket még hozzdtet-
te, hogy amikor sétdlni voltak, akkor mondta ezt
egy miésik kutyds, és majd a Mama elmeséli.

vacsordndl aztdn kideriiltek a részletek
A is. Az tortént, hogy a mi kedves, kissé

bumfordi, kissé énfejd, 6rokbe fogadott
Bodza kutydnkrél egy szakember megdllapitotta,
hogy egy eldkeld német kutyafajtdhoz tartozik — &
ugyanis egy hovawart! Amit agy kell ejteni, hogy
hovava. Legaldbbis az l4tszik a kutydn, hogy nyo-
mokban hovavét tartalmaz. Ezen azért j6t deriil-
tiink a gyerekekkel, mert Bodza kutydnk volt mdr
minden, dltaldban retrivernek nézik, de beleldttdk
mér a mudit is, s6t vizimddtatdrdl és baltafejérél
volt aki labradorra asszocidlt. Na de hovava! Amit

rdaddsul 4gy irnak, hogy howawart?!?

30

e feleségem nagyon komolyan kijelentette, hogy
D olvassuk csak el a howawart jellemzését, rogton
latni fogjuk, hogy igaza volt annak a bizonyos
kutyatulajdonosnak, aki valaha maga is howawartokat

tartott. Fol is iitdttiik az internet lapjait, és elmeriiltiink
a nemes fajta elemzésében. Nos, a kovetkezoket taldltuk:

,Onfejii és vannak sajdt elképzelései.
Gazddjdhoz olyan nagyon ragaszkodik,
hogy minden lépését koveti. A csaldddal is
jol kijon, és nagyon szereti a gyerekeket.
Egy hovawartnak sziiksége van mozgdsra
és elfoglaltsdgra. Tiirelmetlenséggel és
erészakkal semmire nem megyiink ndla,
viszont dicsérettel és kedvességgel szinte
bdrmire rad lehet venni. A hovawart az
udvar 6rzését nagyon komolyan veszi.
Nem kell kiilon tanulnia, hogy védelmezze
a gazdat és a teriiletet, ezt megteszi
minden kiképzés nélkiil is.”

em folytatom. A fajtaleirds
pont olyan volt mint egy
horoszkép, nagy dltald-

nossdgokat tartalmazott. Ha
akarom minden kutydra igaz,
ha akarom, csak a miénkre.

'El 18l eszembe jutott,

hogy wvolt valaha
.‘_l nekem egy érdekes
munkdm: egy vetélkeddt,
st tehetségkutatdt  kellect
szerveznem ,kiilénleges képes-
ségli embereknek”, azaz josoknak,
ldtéknak, olyanoknak, akik megérzik
azt is, amit mi nem.

'fln alapvet8en sokmindenre nyitott vagyok, és

nem gondolom azt, hogy a minket kériilvevd
JIvildgnak ne lehetne egy olyan bugyra, amely
lehetdvé teszi akdr a jove érzékelésée is. Hisz a min-
dennapokban is szdmtalan olyan eset van, amikor az

intuicidnkra, a megérzésiinkre hagyatkozunk. Ezért
is izgatott ez a munka. Persze az Stlet mdr mésnak is
eszébe jutott, szdmos ilyen jellegti miisor fut a vildg-
ban. De hogy azok a versenyz8k mennyire tehetsége-
sek valéjdban, és mennyire a szerkesztk segitségével
taldljdk meg pl. 400 konténer koziil azt az egyet,
amelyikben elbujt egy kisfit, vagy egy tiz évvel az-
elétti baleset helyszinén az dldozat tornacip&jét, nem

tudhatjuk.

i mindenesetre az igazira hajtottunk.

l \ / 1 Fantasztikus nemzetkdzi csapatot cast
ingoltunk, orosz josndket, erdélyi javasasz-
szonyokat, afrikai vardzslokat vizsgdltunk garmaddval,
halottldtékkal és kdrtyavetdkkel dolgoztunk, asztro-
légusokat hallgattunk meg, kiilonleges teszteket ta-
laltunk ki, és idénként nagyon furcsa eredménnyel
zérultak ezek a kisérletek. Egyszer egy ldtd, a szom-
széd szobdban iil8 17 éves fiirdl megllapitotta, hogy
a jobb térdét 6 éves kordban miteni kellett. A fig azt
megerdsitette. Ujjongtunk, de aztdn azt is elmesélte,
hogy egy évvel azel8tt életmentd szivm(itéten esett 4t.

'E' gyetlen  olyan  em-
J bert sem taldltunk, aki
] {izembiztosan tudta vol-
na hozni azt a képességet,
vagy uram bocsd' tehet-
séget, amellyel a kenye-
rét kereste. Mert bizony a
castingunkon résztvevsk
mind f84lldsu profik vol-
tak. A kuncsaftjaik pedig
hétkoznapi emberek, akik

segitséget kértek egy dontés-
hez, vagy csak reményt vdrtak,
esetleg egy tdvoli szerettiikrdl
akartak megtudni valamit. De olyan
4ltaldnossdgokat kaptak, mint a mi Hovavi-
véd avanzsilt Bodza kutydnk. Kérdezziik téle az-
6ta is: Hova, hova? Es talin néha magunktdl is
meg kéne kérdezni, ugyanezt. Nem biztos, hogy
mindig j6 helyen keressiik a segitséget. H

HIRDETES
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Integrativ Eglszséghzpontunk egyedilallé mbdon
Gtvizi a konvenciondlis és az alvernativ orveskist a
természetes gyogymodokhal,

Kizel 20 éves eapasztalactal; szaborvosabdeal;
alternativ, manual- & mentalhigiénés- terapeutikdal,
komplex, személyre szabott segitséget nyajtunk a
[rejtett) betegségek kivizsgilasiban és a kivalod
ohok kerelésdben.

-50%

-50% Ezen kupon leaddsival 58% keds éryt bliztosink az
Onnel érkezd 2 soemdhymek. A & b sawtin a 1.kl
dron, kilinbdzd vizsgilatok esetén a kedvezdbb drd vizsgilat

Fil dirom vehets |gérybe.
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Tompa Didna irdsa

j6 id6 bekdszontével a Budapest Bike Maffia immdron masodik éve rendezi meg

a Charity Fest nevti adomdnynapjat, mellyel a tdrsadalmi 6sszefogds fontossd-

gdra hivjdk fel a figyelmet, de tgy, hogy kozben ezt senki ne érezze kényszernek. A
Charity Festen a j6 hangulat garantdlt, hiszen egész nap a koncerteké, a finom fala-
toké és jatékoké a fészerep. Havasi Zoltdnnal, a Budapest Bike Maffia alapitéjdval,
ezen esemény kapcsdn taldlkoztam, és kértem fel eqy Szimpatika vided elkészitésére.
Zoli készségesen elvdllalta az interjut, és habadr az idojarasi viszonyok megnehezitet-
ték a forgatdst, mégis mindvégig j6 kedélyii és kedves maradt. Nem a szereplési vdgy
vagy az ismertség motivdlta, hanem mert ennyi év utdn is még mindig toretlen erével

' és lelkesedéssel szeretne segiteni és pozitiv tdarsadalmi vdltozdst elérni. Hisz abban,

hogy kozos erdvel megteremthetiink egy olyan vildgot, ahol figyeliink egymdsra, és ¥
ahol nem lesiitjiik a szemiinket, ha hajléktalannal, nélkiilozével, fogyatékossdggal =&
kiizdével taldlkozunk. A Budapest Bike Maffia ebben is Uitt6rd, hiszen sokrétii pro- g |
jektjei révén mindenki megtaldlhatja a lelkéhez és pénztdrcdjahoz legkdzelebb dll6 -
.-, format, és — neviikkel ellentétben — erre mdr nem csak Budapesten van lehetdség, =
* <= hanem t6bb vidéki vdrosban is. A kévetkezékben a Budapest Bike Maffia néhdny

kezdeményezését mutatjuk be, a tovdbbi projektek a honlapukon megtaldlhatok.

Budapest Bike Mafha egy olyan innovativ
A civil szervezet, melyet fiatal kerékpdrosok
hoztak létre 2011 végén, hogy egy olyan
adomdnyozdsi formdt honositsanak meg, amely
addig Magyarorszdgon még ismeretlen volt. F te-
vékenységiik az adomdnygyjtés, melyet kerékpdr-
ral juttatnak el az arra rdszoruléknak, igy nemcsak
szocidlis munkdt végeznek onkéntes formédban, ha-
nem a kérnyezettudatossdgot is szem el6tt tartjik.
Emellett abban is eltér a Budapest Bike Maffia a
legtobb hasonlé munkdt végzd szervezettdl, hogy
8k mobilitdsuk okdn felkutatjék a rdszoruldkat,
nem pedig helyhez kotdtten varjdk dket, igy azo-
kat a hajléktalanokat vagy ré-
szorulé csalddokat is elérik,
akiknek esetleg nincs lehetd-
ségiik, vagy kiilonbsz8 okok
miatt nem szeretnének részt
venni nyilvanos ételosztdso-
kon. A civil szervezet mdra
egy tobb szdz f6vel biré segité hdlo-
zattd valt, és kiilonbozd projekijeik ré-
vén a részoruld csalddok és hajléktalan
emberek sokrétli problémdira nyujta-
nak segitséget.
ringds 6nkénteseik t6bb mint
Bszézezer adag ételt juttatnak el
a rdszoruldknak, emellett kiemelt figyelmet
forditanak az adomdnyozdsi kultira megismerteté-
sére annak érdekében, hogy minél tobben tudjanak
megfelelden segiteni. 2016 4dprilisiban inditottdk el
a +1 szendvics — didkok a rdszoruldkért elnevezésii
projektjitket, melyben kézépiskolds didkok szdmd-
ra tartanak érzékenyitd el6addsokat az dnkéntesség
fontossdgdrdl, és arra kérik 8ket, hogy ha lehetdsé-
giik van rd, akkor hetente egyszer hozzanak plusz
egy szendvicesel tobbet az iskoldba, melyet a Buda-
pest Bike Mafhia begyjt és kioszt a rédszoruldk ké-
zott. A program megmutatja a didkok szdmdra az
osszefogds fontossdgit, hogy akdr egy szendvics is
milyen sokat jelenthet. A Budapest Bike Mafhia bi-
zik benne, hogy a programban résztvevd didkokban
né az adomdnyozdsi kedv, és kés6bb egy erds segitd
kozosséget alakitanak ki.

Budapest Bike Mafhia 2012-ben inditott
A Vitamin kommanddé projektje révén barki
részese lehet a szervezetnek, és atélheti az
adomdnyozds lélektani erejét. A Vitamin kommandé
biciklisei nemcsak ételt visznek a hajléktalan embe-
reknek, hanem a mindennapokban sziikséges térgyi
adomdnyokat is, mint hdlézsék, polifoam, takardk,
illetve a hideg id8szakban téli kabdtok, sapkak, si-
lak stb. A Vitamin kommandé minden héten hétfén
és csiitdreokon indul dtjdra a Budapest Bike Mafha
bézisrdl, ahol az 6nkéntesek dsszedllitjak a vitamin-
ban gazdag szendvicseket, majd biciklire szdllnak, és

megkeresik az ,,adomdnyok gazddit”.
kik céges szinten, csa-

Nézze m ega Budap est A patépité keretében sze-
Bike Mafhiarol
készitett Szimpatika TV
addsunkat:

retnének segiteni, azok
akdr a Vitamin kommandé-
ban, akdr egy kozos f8z¢s for-
mdjdban is megtehetik, hiszen
a Budapest Bike Mafha erre is
biztosit lehetdséget. A villalati 6nkéntes-
séggel a munkavéllalék nemcsak kisza-
kadnak a hétkéznapokbdl, hanem egy
kozos tigy érdekében Gsszefogva jobban
megismerik egymdst, dsszekovicsoldd-
nak, ami nagyban segiti a tovdbbi gor-
diilékeny munkavégzést. A megfeleld
helyszin kivélasztdsdban is segitséget nytjtanak, dlcald-
ban a belvérosi kerthelyiségek a legmegfeleldbbek, ahol
a f8zés vagy szendvicskészités kozben kvizjdtékokra és
csapatépitd jatékokra is sor keriilhet. Azon dolgozdk se
szorulnak ki az ételosztisbdl, akik nem rendelkeznek
kerékpdrral, hiszen szimukra gyalogosan is kényelme-
sen elérhetd teriileteket biztositanak.

Budapest Bike Maffia az Etelmentd projektje 4l-
A tal nemcsak hideg ételt tud biztosftani a részoru-

16knak, hanem esetenként meleget is. Keresik és
vérjék azok jelentkezését, akiknek napi szinten nagyobb
mennyiségli felhalmozott ételfeleslegiik képzddik, akdr
meleg étel, akdr ss vagy édes siitemény, pékdruk, zold-
ségek, gytimolesok vagy tartds élelmiszer formdjdban. Az
igy megmentett ételekkel nemcsak a részorulékon tud-
nak segiteni, hanem a kornyezetterhelést is csokkentik,
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hiszen kevesebb élelmiszer végzi a szemetesben.
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Latogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fidkjaba valo belépést
kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!

Nyeremény: 3 db paros belépd a

eléaddsra 2019. november 14-re a Papp Ldszlé Budapest Sportaréndba!

b

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

Minek oriilt volna Rodolfo?

a) ha a veje egy lakatosmester

b) ha Houdini eladja neki a triikkos bilincset
c) ha Siegfried & Roy visszakiildi a fehér cicat

Mikor indul utjdra a Vitamin kommandé?

a) ha a beteg vércukorszintje a kritikus érték ala esik

b) szeptember 16-an, Szent-Gyorgyi Albert sziiletésnapjan
c) minden hétfén és csiitdrtokén

a) akar egy elektromégnes b) mint puléver a molylepkét c) nem vonzza, taszitja

Milyen volt a toltétoll hegye?
a) tintds b) tizennégy karatos c) kopott

Kinél gyakoribb a figyelemzavar gyerekkorban, a fitikndl, vagy a lanyoknal?
a) fitknal b) lanyoknal c) kb. egyenlé mértékd

3 Hogy vonzza 2-esben a cdpariaszté a bestidt?
[ J

Nyeremény: 2 db kétfos

wellinessi

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

A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutén a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes
cimen be tud lépni 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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