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Andrea végteleniil elegans, filigran holgy, aki-
nek konnyii nyari ruhdja sem leplezheti, hogy
a mai napig rendszeresen sportol. Amikor az
liszdsra terelddik a szo, nevetve meséli, hogy
valami baj lehet a fejével, mert még mindig
nem talalt maganak egy rendes iiszoszem-
liveget, mindegyik nyomja és allandoan be-
pardsodik az iivegiik. Megnyugtatom, hogy
szerintem ezzel minden uszodaba jaro igy van,
de megigérem, hogy ezt is beleirom az interji-
ba. Hatha kapunk tippeket...

------------------------ ©00cc0c0c00c000c00000000 0

SZULEID — SZEKELY EVA ES GYARMATI

DEZSO OLIMPIKONOK — A KORSZAK

IKONJAI VOLTAK, GONDOLOM
GYAKRAN FELISMERTEK ES MEGALLITOTTAK
OKET LEGALABB EGY AUTOGRAMERT — HISZ
KOZOS SZELFI AKKOR MEG NEM LETEZETT.
TE HOGYAN ELTED MEG EZT GYEREKKENT?

A sziileim valdban csoddlatos emberek voltak, ha-
talmas teljesitménnyel a hdtuk mégste. De akkori-
ban még nagyon kevés televizids sportkdzvetités volt,
ezért ritkdn 4llitotcdk meg Sket az utcdn. Egyszer
valaki azt mondta nekem, hogy biztosan borzaszté
lehetett ilyen nagy emberek drnyékdban élni, erre
csak azt tudtam felelni — és remélem, ezt senki nem
érti félre —, hogy az a borzasztd, ha az embernek sem-
milyenek a sziilei. Persze gyerekként a sziileinket 4l-
taldban nagyhatalmu vardzslénak tartjuk, de az én
sziileim a nagyszertiségiik és a kitting sporteredmé-
nyeik mellett teljesen normalisak voltak, imddniva-
16k és kibirhatatlanok, tehdt teljes mértékig olyanok,
mint dltaldban a sziil6k. Az, hogy ndlunk egy csalddi
vacsordn kozel husz olimpiai bajnok volt jelen, ne-
kem egydltalin nem volt furcsa. A zenész csalddok-
ban nyilvdn zenészek gytilnek ossze, a szinészeknél
pedig szinészek, ebben nincs semmi rendkiviili.

E VISZONT A VERSENYZES

USZébajnOkbél gyermekOTVO S TABBAHAGYASA UTAN NEM MARADTAL A

SPORT KOZELEBEN.

En vagyok az egyetlen a csalddban, aki kiszlltam
a sportbdl, rdaddsul végérvényesen. A sport egy na-
gyon fontos és komoly része az életemnek, de az
mér male.

Z EDZ0I
TEVEKENYSEG
SEM VONZOTT?

Nem, soha, eszembe
se jutott, mert alkati-
lag teljesen alkalmatlan
vagyok rd. Fénoknek
sem lennék j6, mert in-
kébb magam végzem el
a feladatokat, s6t, néha
gyorsabban elkésziilok igy, mint amennyi id§ alatt
elmagyardzndm valaki mdsnak, hogy mit kell csi-
ndlni. Egyébként ndlunk elvdrds volt, hogy min-
denkinek legyen polgdri foglalkozdsa: édesanydm
gyogyszerészként dolgozott is a szakmdjéban, édes-
apdm pedig mivészettorténészként végzett, de 8k
aztdn a sportban teljesedtek ki.

NNEN ERED A MUVESZETEK
IRANTI RAJONGASOD 1S?

Apu nagyon szeretett minden miivészetet, nyilvdn
ezért valasztotta ezt a szakmdt. Két évig Bologndban
élt, egy vizilabda-csapatot edzett, igy rengeteget
utaztunk. Isteni volt vele bdrhol jérni, mert min-
denhol magyardzott, mesélt, még otthon is. Kisko-
romtdl kezdve jartunk mizeumokba, kidllitdsokra,
és én abban a kivdltsdgos helyzetben voltam, hogy
sajat térlatvezetdm volt, aki minden kérdésemre
tudta a vélaszt. Késébb aztin elmesélte, hogy any-
nyira kivéncsi gyerek voltam, hogy fel is kellett ké-
sziilnie egy-egy kirdndulds eltt, mert tudta, hogy
rengeteg mindent kérdezek majd. Ez akkoriban volt,
amikor még egyiitt éltek a sziileim, de aztdn tizéves

Akdr nagy orom,
akdr nagy banat ér,
a vizben a mai napig
megnyugszom.

koromban elvéltak, bir szerencsére mindenki joban
maradt mindenkivel.

NNEK ELLENERE MINDIG MEGEMLITED,
HOGY EZ EGY NAGYON KOMOLY TORES
VOLT AZ ELETEDBEN.

Engem ez tényleg na-
gyon bdntott. Ennél
csak az bdntott jobban,
hogy én magam is elval-
tam. Gyerekként meg-
fogadtam, hogy én sose
megyek majd férjhez,
igy elvdlni sem fogok.
De aztdn persze bele-
szerettem a késébbi fér-
jembe, Hesz Mihdly
olimpiai bajnok kajako-
z6ba. Akkor gy gon-
doltuk, hogy mi sosem fogunk elvalni. Tévedtiink.
I/

FOGORVOSKENT VEGZETT. MIATTA

FORDULTAL A GYOGYITAS ES AZ

ORVOSI PALYA FELE?

Bizonyos szempontbdl igen, bir, ahogy emlitettem,
nélunk eleve elvdrds volt a polgdri foglalkozds. Ami-
kor eldéntdttem, hogy komolyan akarok foglalkoz-
ni az Uszdssal, a sziileim egybehangzé véleménye az
volt, hogy két feltétellel csindlhatom: nem romol-
hat a tanulmdnyi eredményem, és a sportra csak ja-
tékként tekinthetek. Mert persze véresen komolyan
is lehet csindlni, de ez nem egy foglalkozds. Persze
ma mér sokaknak ez jelenti a megélhetést is, de én
azt gondolom, a mai fiatal sportoldknak is jét tenne,
ha lenne civil szakmdjuk, mert a sport éppugy illan
el, mint a fiatalsdg. Azt viszont mindig is tudtam,
hogy gyerekekkel szivesen foglalkoznék. Kezdetben
elgondolkodtam a nyelvtandri pdlydn, mert angolul
és németiil nagyon jol beszélek, oroszul is megérte-
tem magam, az olaszbdl is rdm ragadt valami és per-
sze ott a latin is. Ugyan fogorvos soha nem lettem
volna, de aztdn amikor littam, hogy Misdnak milyen
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jol megy az egyetem, én is jelentkeztem az 4ltaldnos
orvosi karra —és ez lett életem egyik legjobb dontése.

Ugyanakkor a ,kakaén nevelkedett budai ldny”
szdmdra hatalmas tanulsdgokkal szolgalt, hogy meg-
ismertem az 4tlagos pesti életet. Mivel az djsziilot-
teket hetente ldtogattam, olyan intim szférdkba is
beleldthattam, amire keveseknek van lehetésége. Ta-
nulsdgos és gyakran elszomorité volt a szegénység, a
nyomor. Néha, amikor nagyon elkeseredem valami
miatt, mindig erre gondolok, és rdjovok, hogy nem
azzal kell foglalkoznom, amim nincs, hanem héldt
kell adnom azért, amim van.

PPEN NEGYVEN EVE PRAKTIZALSZ,

MINT GYERMEKORVOS. MENNYIT

VALTOZTAK A SZULOK, A GYEREKEK ES A
BETEGSEGEK?

A betegségek nem sokat, de az tény, hogy manap-
sdg sokkal t6bb az allergids gyerek. A sziil6k viszont
rengeteget véltoztak, ez ma mdr egy ldtszédlag sokkal
magabiztosabb, nagyobb énbizalommal rendelke-
z§ generdci6, aki dltaldban este fél 9 és fél 10 k-
zott elvégzi az interneten az orvosi egyetemet, és a
chatszobdbdl kész diagnozissal érkezik. Valéjéban
a mai sziildk generdciéja borzasztdan bizonytalan,
mert nem tudja, hogy mit akar, és azt se tudja, hol

6

akarja azt a nem tudja mit. Vagy nem képes megél-
ni, vagy elmegy egy multihoz dlomfizetésért, de azzal
sem tud mit kezdeni. Sehol nem arrdl szdl a torténet
— mondom ezt két vélds utdn, amire egyaltalin nem
vagyok biiszke én sem —, hogy mit tehetek érted,
hanem csak arrél, hogy én hogy jirok a legjobban.
Nem az a j6 irdny, hogy autébdl, butorbdl, férjbsl
vagy feleségbdl a legjobb kell, és ha mégsem az, ak-
kor le kell cserélni, majd lesz mdsik — ami egyébként
ugyanolyan lesz, csak mdshol kell majd foltozni. A
nagymamdam fotelét sokadszorra hizatjuk 4t, és még
mindig fotel. Ma mér nem csindlnak olyan fotelt,
amit érdemes dthdzatni.

GYEREKEK IS
MEGVALTOZTAK?

Nem, a gyerckek min-
dig nagyon aranyosak, és hihe-
tetlen mennyiségli szeretetet és
megbecsiilést adnak. Azt pedig
imddom benniik, hogy meg-
téveszthetetlen igazsdgérzetiik
van.

ANTASZTIKUS

ERZES LEHET,

HOGY TIZENNYOLC
EVIG KISERED VEGIG A
CYEREKEK ELETET, LATOD
OKET VALTOZNI, FELNONI...

Ennél csak az jobb érzés, amikor felhiv egy-egy volt
kis betegem, hogy édesanya vagy édesapa lett, és
szeretné, ha én lennék a gyermeke orvosa is. Esa
legjobb az egészben az, hogy emlékszem még arra
is, hogy az Gjsziilétt apja vagy anyja példdul mire
volt allergids, vagy volt-e esetleg mds, 6rokélhetd
problémdja. Tizennyolc év rengeteg id8, sok sziils-
vel igazi bardtsdg sz6v6dott annak ellenére, hogy sok
kollégdm 6vott még a tegez8déstdl is — mert hogy
tévolsdgot kell tartani a péciensekkel és a hozzdtar-
tozdkkal. En viszont ugy gondolom, a tisztelet nem
a magdz6ddson malik.

ISZAMOLTAD VALAHA, HOGY
NEGYVEN EV ALATT HANY GYEREKET
GYOGYITOTTAL?

Fogalmam sincs, ahogy azt sem tudom, hdny kilo-
métert Gsztam le — bdr masok szdmolgattdk, és dllit6-
lag mar t6bbszér kiteszi az Egyenlitdt. A Statisztikai
Hivatal kedvéért azért néha muszdj szimolgatnom,
mert azon bolondok kézé tartozom, akik valéban
megszdmoljak, hdny kérhdzi beutalds tortént. Min-
denesetre az biztos, hogy rengeteg gyerek jelenik meg
a rendeléseken, a téli iddszakban nem ritka, hogy
négy 6ra alatt negyven gyereket kellene megvizsgdl-
nom. A négy ora a hivatalos, én viszont tigy gondo-
lom, a rendelési idének akkor van vége, ha elfogytak
a betegek. Ennek ellenére az nagyon felbosszant, ha
valaki a rendelés végére érkezik, hogy ne kelljen sokat
varnia, tudvdn, hogy a doktornd gyis benn marad...
A sziil6kkel nem mindig egyszerti.

A gyerekek mindig nagyon
aranyosalk, és hihetetlen
mennyiségii szeretetet és

megbecsiilést adnak.

IT PROFITALSZ MA AZ ELSPORTOLOI
MULTADBOL?

Sok mindent. Példdul fegyelmet, kitartdst,
célorientdltsdgot, és azt az igényt, hogy minden nap-
nak legyen értelme. Ami ma vagyok, annak jelen-
t6s részét a sportnak készonhetem. Sportolds kozben
megtanulod, hogy a tested szolgdl téged, és hihe-
tetlen érzés, hogy amikor mdr azt hiszed, nem bi-
rod tovabb, még mindig rengeteget kibirsz. Nekem
az édesanydm taldlt ki egy edzéstervet — aki min-
dig minden igéretét bevéltotta —, és § azt mondta,
hogy ha ezt végigesindlom, akkor a kévetkezd év-
ben egy bizonyos eredményt el fogok érni. Es min-
dig igaza lett.

ANY EDZESED
VOLT
NAPONTA?

Napi kettd, dtlagban
tizenhatezer méter,
elétte gimnasztika, és
kozben rendesen jir-
tam iskoldba is, nem
lettem  magdntanu-
16. Az volt a feladat,
hogy tiszta erdbdl,
leveg nélkiil, gyors-
Gszdsban  csindljam,
ameddig birom, plusz
ezer métert. Ugy kez-
dddatt, hogy a harma-
dik szdzméteres tavndl TN &

mir levegdt kellett vennem, a negyedikbe majdnem
belefulladtam, rdad4sul lassti voltam. De hdrom hét
mulva mdr le tudtam Gszni hdromszdz métert levegd
nélkiil, és fél évvel késébb elértem a célom, rdadd-
sul javult a részidém is. Mi mést szlithettem volna le
ebbdl, mint azt, hogy a csillagos égig tolhatom a ha-
tart... Ma mdr nem értem, miért volt annyira fontos
az az ezer méter... nevetségesnek tlinik, hogy szdzad-
midsodpercek mennyit szdmitottak, hogy ezen mule
az életem. Ha egy cédpa iildéz, gyis teljesen mind-
egy, hogy két tizeddel el6rébb vagy-e, vagy sem. Ki-
csit olyan ez, mint a kamikazékndl, akikkel elhitetik,
hogy arra sziilettek, hogy beiiljenek egy gépbe és az
életiik 4rdn célba érjenck. Ugyanakkor az én esetem-
ben adottak voltak a példaképek: szerettem volna
olyan lenni, mint a sziileim vagy mint Misa, a vle-

gényem — mdsnak egy sem jut, nekem egybdl hirom
minta volt a kdzvetlen kdrnyezetemben.

EJBEN MI TORTENIK EGY EDZES
ALATT? MIT LEHET KEZDENI A
MONOTONIAVAL?

Egy komoly verseny alatt teljes koncentrécid kell, de
egy lazdbb edzés — bar abbdl kevés volt — valéban
egyhangti tud lenni. Mindig im4ddtam a verseket,
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igy elkezdtem megtanul-
ni a kedvenceket, és ezeket
mondogattam magamban
liszds kozben. Ennek ko-
szonhetden remekiil tudok
versrészleteket idézni, igy
egy-egy tdrsasigban na-
gyon miveltnek tlinhetek.
A monoténia ellen nyilvdn
alkalmazni kell bizonyos
tritkkoket, de amikor ki-
taldleam, hogy lefutom a
maratont, akkor sem unat-
koztam futds kozben, pe-
dig az sok szempontbdl
unalmasabb sport, leg-
aldbbis szimomra. A viz
azért nagyon jo, mert el-
ringat. Edesanyim min-
dig azt mondta, hogy a viz
gy bénik veled, ahogy te
bansz vele: ha iitéd, vissza-
csap, ha simogatod, akkor
ligyan dtolel. Nagyon érde-
kes, hogy akdr nagy 6rom,
akdr nagy bdnat ér, a vizben
a mai napig megnyugszom.
Valészintileg nem véletlen,
hogy a bolondokat is vizbe
tették régen...

ILYEN
SPORTOT UzOL
MANAPSAG?

Az Gszds mindig mindenek felett 4ll, minimum ezer
métert dszom, mert anndl kevesebbért nem érdemes
bemenni a vizbe. Konkrét edzéstervem van, de elli-
begek a viz tetején, mint egy plankton, széval nem
érzem erdlkddésnek. A kondizdsra is rékaptam, ra-
addsul ott mindig vannak ismer8sok, akikkel lehet
beszélgetni. A futdst is szerettem, amig birta a tér-
dem, de ha mdsra nem jut idé, akkor otthon torna-
zom. Mindenesetre az uszoddnél nincs jobb hely. Az
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egységhez tartozni, uszoda-
inak lenni szimomra jelent
valamit, szinte a mdsodik
otthonomként  tekintek
rd. Edesapam hat éve halt
meg, de amikor lemegyek
a Komjddiba, mindig oda-
nézek, nem iil-e ott, a ré-
gi helyén. Szeretem, hogy
ot percen beliil jon vala-
ki, akit ismerek. De sajnos
egyre kevesebben vagyunk.
Nem tudom, hogy a mai fi-
atalok ennyire sajétjuknak
érzik-e az uszoddt vagy csu-
pan munkahelyként tekin-
tenek rd. De azt hiszem,
semmit nem éreznek a sa-
jétjuknak, az orszdgot sem.

E SOHA NEM
GCONDOLKODTAL
AZON, HOGY

KULFOLDON PROBALD

KI MAGAD?

Felmeriilt—nemisegyszer—,
hogy elmegyiink innen, de
sose lettem volna képes ra.
Engem ez az orszdg kikép-
zett, nekem itt jdtszottdk a
Himnuszt, és itt lettem is-
mert ember. Nem cserél-
ném el semmiért azt, hogy
ha bemegyek egy boltba, szinte egybdl megszélita-
nak, és mindenkinek van hozzdm egy kedves szava.
Tudom, hogy nem ilyen a vildg, de én itt nagyon sok
szeretetet és megbecsiilést kapok orvosként, sporto-
16ként, és emberként is. Nem tartandm vissza a fi-
amat, ha azt mondand, hogy szerencsét prébdlnak
kiilfoldon, de azért titkon oriilok, hogy a kozelem-
ben maradnak, és kiélhetem magam nagymamaként
is. Ahogy Hofi fogalmazott egyszer: kalandvigybdl
itthon maradunk. M

e :
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#VEGETARIANUS, ELOKESZITES: 30 perc
#VEGAN, #KONNYED 1 SUTES: 10 perc

" - Barazdsziidoitt kopogtat az ablakunk alatt, tovabbra sem kell
lemondanunk az egészséges és izes falatokrol. Gyujtsuk/kap-
csoljuk hdt be a grillsiitét és siissiink zoldségeket, melyek akdr

I magukban, akdr koretként is teljessé tehetik a csalddi étkezést!

™
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. "_-— i "
A konyhakertbdl vagy a piacrél szerezziink be minél tobbféle 4 o
zoldséget: cukkinit, padlizsdant, gombat, cseresznye/koktél """.'
paradicsomot, (lehetdleg kiilonféle szinii) paprikat, kuko- i
ricat, lilahagymat, sargarépat.
|Melegltsuk el6 a grillsiitét kozepesen meleg homérsékletre.
|KeSZItsunk egy egyszerti pacot az aldbbiakbdl:
_ : 4evGkandl olivaolaj ¢ 3 gerezd ziizott fokhagyma ¢ 1 evGkandl
J olasz fiiszerkevetrék ¢ 1 evGkandl dijoni mustdr e so és 6rolt
fekete bors az izesitéshez

Az GsszeteuBket keverjiik 6ssze egy kis tdlkdban; s6zzuk, bor-

q sozzuk izlés szerint

- :| A zoldségeket alaposan mossuk meg, majd daraboljuk f6l ujj-
o | nyi vastag szeletekre, majd akdr mininydrsra htizva, akdr csak
egy tdnyérba rakva kenjiik meg alaposan a pdccal és hagyjuk
dllni 10-15 percet.

A zildségeket, nydrsakat helyezziik a grillre, és gyakori for-
gatds mellett paroljuk, siissiik, mig enyhén pirulni kezdenek
(kb. 10-12 perc, hémérséklettdl fiiggden). Idénként kenjiik tjra
a maradék pdccal.

Azonnal tdlaljuk, frissen fogyasztva a legfinomabb!

TR * Osz a Mdtrdaban

A Mdtra az Eszaki-kdzéphegység egyik vulkanikus eredetii tagja, amely 900 négyzetkilo-
L méteren, gyonyorii foldrajzi, természeti kornyezetben teriil el a Cserhat és a Biikk-vi-
dék kozott. A 100 legmagasabb magyar hegycstics koziil 26 a Mdtraban taldlhaté,
, ezzel dtlagmagassdgban a 2. helyezett a Biikk-vidék utdn. De nem csupdn emi-
att éri meg egy 6szi hosszithétvégén ideldtogatni, a torténelmi vagy kulturd-
lis élményre vagyok is béven taldlnak maguknak programot a kérnyéken.

Az liveggydrtdsnak a Matra teriiletén tobb szdz éves hagyomdnya van. Ha-
bar a hires Pardadsasvari iiveggydr 2005-ben véglegesen bezart, az iivegy-
gydrtds még ma is él a telepiilésen: tébb kis ivegcsiszol6 tizem miikodik
és a Parddsasvdri livegmanufaktirdban iivegftijdssal is foglalkoznak, . =
ahol az orszagban egyediilallé médon barki kiprébalhatja az iivegfi- 5

vdst, s akdr sajdt poharat is fujhat magdnak. ¢

Ly &%
Y&

A pihentet6 kikapcsoloddsra vagyok se szomorkodjanak, hiszen Pardd-
sasvdr kapujdban dll a napjainkban étcsillagos szdllodaként miikodé
Karolyi-kastély. Az Ybl Miklds dltal tervezett épiilet és a hozzd tarto-
z6 uradalom utolsé arisztokrata tulajdonosa gréf Kdrolyi Mihdly volt.
Elsé koztdrsasdgi elndkiink felesége, grof Andrdssy
Katinka vonzddott a vidéki élethez, s6t a legenda sze-
rint, ha nézeteltérése tamadt a férjével, ide — az akko-
riban Duzzogénak nevezett kastélyba — vonult vissza.

"§0m . Személyes parddsasvdri élménybeszdmolonkat
a szimpatika.hu-n olvashatjdk:

]
?'I’Ooouoti"..




Kiittel David irdsa

Sok kicsi

S O -IQ Va m egy apaszemmel

a kornyezetvédelmet. A kozvetlen kornyeze-

temben is akadnak olyanok, akik tgy érzik,
a vildg ezen pontjdn nem lehet gond. Van viz, vil-
lany, bevdsdrlokdzpont. Engem viszont aggodalom-
mal t6lt el, lesz-e elég viz, élelem és egyiltalin élettér
az unokdim szdmdra. Azt vallom, hogy mindenki
a sajdt életében tegyen annyit a kdrnyezetéért, ami

E ; okakon ldtom, hogy unalmas témanak tartjdk

nem terhes, vagy egy kis odafigyeléssel megoldhatd.

legnépszertibb kozdsségi oldalon idén nyd-
A ron elindult egy kezdeményezés a miianyag-

csomagolds és a nylonszatyor haszndlatdnak
csokkentésére.

zdmomra nem volt ismeret-
Slen a célkitizés, hiszen a

Szimpatika programmal
2010-ben inditottuk el a ,Ne
kérj szatyrot!” kampanyt. Ut
torék voltunk a koncepcié-
val, és nem vért eredményt
értiink el: kozel 75 ezren iga-
zoltdk vissza, 8k valéban nem

&

t

S
kéreek nylonzacskét a vésarlds e/
alkalmdval. Mindehhez ki kellett
tlteni egy szelvényt és meg kellett
kérni az adott patikdban dolgozé szakem-
bert, pecsételje le a kupont és a gy(ijt6ladée juttassa
vissza a szerkesztGségbe. Természetesen volt nyere-
mény is. Tobbek kozott bicajokat is lehetett nyerni

G

{3.?3 SZ4p,,

az egész csalddnak, de nem pusztdn a nyereményért
tették ezt az akkori betegek/vdsdrlok, érezték mar
akkor is, hogy irredlisan sok zacskét haszndlunk.

Szimpatika programban résztvevd gy6gy-
szertdrakhoz hasonlatosan a kezdemé-
nyezéshez hamarosan csatlakoztak egyéb

kereskedelmi egységek, de valahogy akkor elszuny-
nyadt az emberek lelkesedése.

i viszont legkisebb gyermekemmel, Réks-
val szovetséget kotoetiink, amely mostan-
t6l életiink végéig tart: a vasdrldskor soha

tobbé nem kériink semmilyen szatyrot és nem
haszndlunk szivészdlat sem.

em akartam elcsé-
pelt témdrdl irni, de
bevallom engem ré-

mesen zavar, hogy emberek
tomkelege nap mint nap be-
e megy a bevdsdrlékézpontokba
és gondolkodds nélkiil emeli le
v a dolgokar a polcrél, mert eset-
leg akci6s. Ugyanezt a dithét ér-
zem akkor is, amikor az iskoldban

a menzdn kidntik a sok ételt.

2,

'El rzem, nincs mentség sem a sziiléknek, sem a
pedagégusoknak, hiszen a j6 példa nem ke-
L1 riil pénzbe! Nem kell hozz4 semmilyen plusz

kéleséget vallalni, csupdn egy kicsit végig kell gon-
dolni a csomagoldst, az étkezést, az utazdst és annak
az alternativ megolddsit.

agyon régdta Gjratoleetjiik a széddsflakon-
jainkat a helyi sz6ddsndl, ahelyett, hogy
PET-palackokat halmoznink fel és dob-

ndnk ki minden nap.

'Els lehet, hogy a ,borotvahab-lobbi” majd
J megkévez, de jémagam kb. 10 évvel ezeldtt
L elhagytam a borotvahabot és vettem magam-
nak egy nagyon szép és praktikus borotvapemzlit,
amit beszappanozok egy adalékmentes szappannal

és egy hagyomdnyos pengével megborotvilkozom.
Az eredmény nem lesz meglepd. Az arcszdrzetem
minden reggel lekeriil a pofimrél és semmi bajom
nincs. Nem hiiz, nem fdj, nem csip, stb... Ami vi-
szont az én eredményemnél is fontosabb, hogy a 3
nagyfiam (20, 18, 16 évesek) is hasonléan pamacsol-
nak a reggeli borotvalkozdsndl. Nem talz4s kijelen-
tenem tehdt, havonta minimum két borotvahabos
flakontél megmentjiik a Foldet még vagy nyolc-
van évig!

gel a piacra, amiket any6som varrt régi
terit8kbdl és figgdnyokbdl. Egy kis iivegdobozba

24

kislinyommal pedig olyan csini be- :
vasarlé-tdskdkkal jarunk szombat reg- 'q,?

kérjiik a sajtot, a textiltdskdk pe-

dig kivéléan alkalmasak a fiistolt
husok szallitdsdra is. Csupdn annyi fel-
adat van vele, hogy néha ki kell 6bliteni a
zsdkokat. Apré és egyszerd 1épésekkel prébalunk
figyelni arra, mit hagyunk magunk mégdtt.

O

P 1 agyarorszdgon az 4tlagember ldtszélag
nem tehet semmit az esGerdSkért és a bé-
bifékékért, de a hétkoznapi aprésigokkal

igenis tehetiink a kornyezetiink javitdsdére. Hatha

egy kicsit tovabb birja ez a nagy és egyben csoddla-
tos bolygé... H

il
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Sallai Ervin irdsa
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Kedves Sziilok!

Iskolapszicholégusként nagy kihivdsnak érzem a hosszi
nyéri sziinet utdn visszaszoktatni tanintézményiink
nebuldit a tartalmas, de vidim oktatds id4szakdra, f6-
leg, hogy sokan még az iskola cimét is elfelejtik min-
den évben, és csak GPS-szel taldlnak ide az évnyitéra.

Kérem a kedves sziildket, segitsenek gyermeke-
iknek — féleg az elsé id8szakban —, hiszen a
kis lurkdk 8sszel mindig firadtak. Nem csoda, hi-
szen akkor ébrednek, amikor nydron abbahagytdk
az esti csetelést a bardtokkal. A sziinetben 4talud-
tak az egész déleléttot, és ha hagyjuk, nem lesz
mésképp az iskoldban sem. Kedves, kakadbaju-
szos, szundikdlé didkokat ldtok a mésodik pad-
tél hétrafelé. Szerencsére nem tlinik fel, hiszen a
tandrok is gyakran bébiskolnak az elsé hénapok-
ban a répdolgozat alatt. Alszanak az igazgatdsi-
gon a fénymdsoldkon, alszik a takaritd személyzet,
a karbantartdk az 6rokké hideg radidtorokon, és a

porta is, mint Csipkerézsika a mesében. Egyediil a
besurrané tolvajok nem alszanak, akik tavaly szep-
temberben tornaéra alatt tigy vitték el a kosdrlabda
paldnkokat, hogy az éppen meccset jitszd két osz-
tdlynak és a tesitandrnak fel sem tiint.

Pedig annyi szép feladat 4ll el8ttiink. Példdul djra
meg kell tanitani ket a konyvek haszndlatdra.
A nyiér folyamdn gyakran elfelejtik a gyerekek, hogy
kell kinyitni egy konyvet, és csak iilnek el6tte, varva
a pin-kédot. A jomédu csalddokbdl szarmazdk gyak-
ran rdsz6lnak a kotetekre: Siri, nyisd ki a kényvet!
Tudjuk, hogy a sziil8k is firadtak, hiszen az utolsé es-
te szinezték ki vonalon beliil a gyerek helyett a teljes
nyéri szinezdt, és a kitelezd olvasmanyt is a kdd mel-
lett, a vécén tilve olvastdk fel a kisdidkoknak. Mégis
megkérjiik, segitsenek olyan 4llapotban visszahozni
tanuldinkat, ahogy jiniusban 4radtuk, plusz az a kis
gipsz a k:}rokon, labakon, ami a viddm nyarat jelzi.

Természetesen tisztdban vagyunk azzal, hogy a
napi 5 drdval csokkentett gépezés elvondsi tii-
netekkel jdr. Prébédljuk megadni névendékeinknek
a megszokott digitdlis kdrnyezetet. Megneheziti saj-
nos munkdnkat, hogy az iskola egyetlen szdmitogé-
pét még Neumann Jdnos készitette sajitkeziileg, és

kurblival kell elinditani.

Kollégéim el6tt nem ismeretlen, hogy a gyerekek
egész nydron egy lesotétitett szobdban fekiidtek
YouTube-ot bimulva, ezért az iskolaudvaron 4ll-
dogilds oxigén-tiladagoldst okozhat nekik. Felké-
szitettiik az dllomdnyt, igy sziikség esetén azonnal
széndioxidban gazdag, zokniszagti levegdt vagyunk
képesek adni inhaldtorral a pdnikolé gyerekeknek.

Hogy ne legyen annyira nehéz a sricoknak 4tdll-
ni a hazai finomsdgokrdl az iskolai menzéra, az
elsd hénapban chipses zacskdba csomagoljuk az ebé-
det, trauma ellen. Marika néninek a konyhdn még
egy »Marika vagyok, segithetek?” felirata kittizdt is
készitettiink, hogy tanuléink a megszokott gyorsét-
termek otthoni {zélményét élhessék 4t, amikor bele-
kanalaznak a McSpenétba tiikortojdssal.

ekem is két kiskamasz fiam van, akik az elmdle

hdrom hénapban csak az 4gyuk és a hiitdszek-
rény kozotti tdvolsdgot tették meg gyalog, ezért in-
tézkedtem, hogy gydgytorndsz tanitsa meg az iskola
gyermekeit Gjra jarni. A tapasztalt kolléga poszttrau-
mis stresszben szenvedd hdborus veterdnokkal fog-
lalkozott iddig, ezért biztosak lehetiink benne, hogy
kardcsonyra mdr viddman futkosnak didkjaink a fo-
lyosdkon, semmibe véve a hdzirendet. Ezzel egyidé-
ben a gyerekek gerincét is elkezdjiik er8siteni, de a
hitizmok fejlesztése hossz feladat: célszer(i az el-
s8 hénapokban hizés b8rondokben vagy kézi tar-
goncdn (népszerd nevén: békdn) hozni a tanszereket
hétitdska helyett. Nem mondom, hogy a tavalyindl
lényegesen nehezebbek lennének a tankonyvek, de
elgondolkodtatd, hogy a katasztréfavédelem utdsz
alakulatai sdrga villogéval széllitotedk ki kiilon-kii-

16n az egyes évfolyamoknaky

a fizikailag és lelkiekben is sikeriil mindenkit

felkésziteniink ujra az oktatdsra, mér gyerekiji-
ték lesz elérni a tandrok megszdlitdsdt ,gecc” nélkiil,
és hogy legaldbb a helyesirds dolgozatokat ne cset ré-
viditésekben irjak intézményiink tanuléi. Higgyék
el, oktéberre mir a tanulék nagy része képes lesz
hangos zokogds nélkiil kibirni legaldbb az els§ két
orét, és a pedagégusokat sem kell erdvel belokni az
osztdlytermekbe, lefeszegetve az ujjukat a kilincsrdl.

emélem, minden kisdidk sokat okul az elkovet-

kezb félévben. Taldlkozunk a téli sziinet utdn,
amikor a fokozott cukorbevitel és az ajdndékcunami
elvondsi tiineteivel kiizdiink meg kozésen.

Udvoézletel:

Dr. Reményi Andor
iskolapszichol6gus

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

VitaHelp Egészségkdzpont

125 Budaprit, Ziofas ulea 17 j—l

TO/TTR.0902 1/224-0050 g
Ebmahﬂp

recepoio@ivitokelp be

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

waw. witohelp hu

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

-50%

58% Ezen & Y
Onnel érkezd 2 soemdhymek. A

dnvt biztosituni
¥ az

b evetin a .l

o, IS 6 vizsgilatok asetén a kedvezShb drl vizspliat
Fil dirom vehets |gérybe.




Dr. Draveczki-Ury Addm interjuja

Beszédzavar
féelelmekkel

Kovacs Benedek

dadogds mindig 6sszetett problémakor, hiszen a beszédzavarokra id6vel
torvényszertien pszichikai gatldsok is rakédnak. Kouvdcs Benedek logopé-

dussal, a Démoszthenész Beszédhibdsok és Segitéik Orszdgos Erdekvédelmi
Egyesiilete titkdrdval beszélgettiink arrdl, van-e kitit.

Mi kiilbnbozteti meg eredetét,
jellegét, kezelését, a javulasi
esélyeket tekintve a serdiil6-

és felnéttkori dadogast a

gyermekkoritdl, egyaltalan

kovetkezik-e egyikbél a masik?

A legfontosabb eltérés, hogy egy felnétt da-
dogénak mdr rdrakédtak a személyiségére, ott
vannak a tudatdban kiilonboz8 elhdrité mecha-

nizmusok, szorongdsok, mikézben egy dadogé
kisgyermekre ez még nem jellemz8. Az emlitett
gdtldsok csak id8vel jelennek meg, és évrél évre
fokozédhatnak. De olyan, logopédiai értelemben
vett dadogds, beszédfolyamatossdg-zavar, amely
felndttkorban alakul ki, mindenféle gyermekkori
elzmény nélkiil, valéjdban nem nagyon létezik.
A hozzdnk keriild felndtt dadogdk szinte mind-
egyike — valamilyen formdban — gyermekkors-
ban is dadogott.

Vagyis akkor nem alakulhat ki

dadogas stressz, trauma hatasara,
mint ezt a filmekben Iitni?

Hatalmas tragédia hatdsdra ritkan eléfordulhat
ilyen, azonban itt minden esetben pszichés jelenség-

16l van sz6. Ez a fajta dadogds-tiinet a tragédia felol-
ddsdval el is ttinik.

4

Mi okozza a dadogast?

A legegyszertibben taldn tigy tudom megmagya-
rdzni ezt, hogy képzeljiink el egy nagy zsdkot, amibe
mindenféle atipikus beszédfejlédési problémit bele-
wltiink a dadogdstdl kezdve a diszlexidn és a disz-
gréfidn 4t a hadardsig, ezt jol megrdzzuk, aztdn kijon
beldle valami, vagy sokszor semmi észlelhetd. Vagy-
is egyértelmd vélasz nincs a kérdésre. Tudjuk, hogy
genetikai hdtterd rendellenességrdl beszéliink, de a
»dadogd-gént” még nem taldledk meg, és egyértelmad
organikus eredetet sem fedeztek fel a jelenség mo-
gott, azt leszdmitva, hogy neurolégiai jellegti prob-
léma is meghtzédhat a hdttérben.

Jellemzéen mikor jelenik

meg a probléma?

Létezik dgynevezett kisgyermekkori dadogds,
ami 4ltaldban hdrom éves kor kornyékén jelentke-
zik, és nagyjabol egy féléves id8szakot fed le. Ez ter-
mészetes jelenség, ami id6vel elmulik: a legjobb, ha
a sziil ilyenkor semmit sem reagil a beszéd meg-
akaddsaira, nem kelt beszédfélelmet a gyermekben.
Amennyiben az emlitett fél évnél tovabb is jelentkez-
nek a tiinetek, akkor viszont szakemberhez kell for-
dulni. Ha a gyermek tartdsan is dadog, kiilsnb6zd
terdpidkkal lehet javitani a helyzeten, hogy a problé-
ma tiinetmentessé vdljon.

Vagyis a probléma alapvetéen
gyogyithatatlan, és a dadogo

ember élete végéig dadogd

ember marad?

Nagyon leegyszertsitve igen. De, mint emlitet-
tem, a dadogdst lehet kezelni és irdnyitani, és ha

létrejohet a tiinetmentesség, akkor id6vel a hosz-
szabb évek alatt rdépiil stressz is csokken. Ehhez
természetesen terdpidra, illetve a kdrnyezet elfoga-
d6 hozz4alldséra is sziikség van. A gyerekek részé-
re léteznek kifejezett gyermekterdpidk, jellemzden
miivészeti eszkozokkel — igy énekléssel, tdnccal —
és logopédiai médszerekkel. Artikuldcids, légzé-
si gyakorlatokkal oldhaté a fesziiltség. A beszéd
megakaddsinak gyakorisdgdtdl és idStartamdtdl
fiiggden enyhe, kdzépsilyos és salyos eseteket kii-
l6nboztetiink meg. A terdpia célja, hogy minél rit
kébban és minél rovidebb idére akadjon meg a
beszéd. Mi az Gigynevezett sziilécsoportos te-
rdpidban hisziink, ahol logopédus és pszi-
cholégus foglalkozik a gyerekekkel és a

sziilékkel is.

A sziilokkel miért kell

kilon foglalkozni?

Mert nekik is tudniuk kell, hogyan re-
agaljanak, és hogyan ne reagiljanak a gye-
rekiik dadogdsdra, emellett pedig fontos, hogy
egyiitt is tudjanak gyakorolni. A dadogds lithatat-
lan fogyatékossdg: ott 4ll el6ttiink egy nagyon jol szi-

tudlt, aranyos kisfid, de amikor meg kell szdlalnia,
stlyos esetben gorcsbe rdndul az arca, feszes lesz a
nyaka, és ezt sokan nem tudjék jol kezelni, igy meg-
jjednek, kinjukban nevetni kezdenek, netdn mér-
gesek lesznek. Vagyis a dadogds elfogaddsit

is meg kell tanulni. Nagyon fontos példdul,

hogy a kérnyezete ne sz6longassa a dadogé

gyereket, hogy ,,mondd ki még egyszer”,

vagy ,lassabban”, és f8leg, hogy ne fejez-

ze be a dadogé helyett a szavakat, mon-

datokat. Utdbbi kiilonésen nehéz, hiszen
osztonosen segiteni akarunk — viszont a da-

dogdk ezt tiirelmetlenségként élik meg, és
jellemz8en nagyon nem szeretik.

A pszicholégusra pedig az emlitett
gatlasok miatt van sziikség?

A dadogis kovetkeztében rérakédik a személyi-
ségre egyfajta beszédfélelem, amely széles spektrum-
ban tudja befolydsolni a dadogé ember életét a
pélyavélasztds, a parkapcsolatok, a szocidlis viszo-
nyok terén. Radikélis esetben a beteg akdr teljesen
ki is tud maradni ezekbdl, és onallétlansdg, beszii-
kiiltség is kialakulhat, hiszen gyakran még a felndtt
dadogd is keriili a beszédhelyzeteket, és inkdbb meg-
kéri a feleségét, hogy 6 hivja fel a szerel6t. Erdemes
megjegyezni, hogy léteznek emellett rejtett dadogdk
is, akik enyhe dadogdk lennének, és a nehézségeik
tudatdban a szimukra félelmetes szavakat, kezdg-
hangokat elkeriilik, kiiktatjdk, szinonimdkra cseré-
lik. Ez néha annyira eredményes, hogy még a sajit
kdzvetlen kdrnyezetiik sem tudja,

hogy dadognak, viszont

ez a megoldds

is folyamatos

stresszt, lelki

fesziiltséget

eredményez.

Egy idedlis

terdpids helyzet-

ben ugyanakkor si-
kerélmények érik a dadogét,
rdjon, hogy tud tenni a problé-
mdk ellen, igy a beszédfesziiltsé-
gek is csokkennek. Ha ez mégsem
torténik meg, sziikség van pszi-
cholbgus segitségére is, hogy ket-
tévélasszuk a lelki tényez8ket

és a beszéd fizikai megva-
l6suldsdt. Ugyanakkor

sajnos ritkdn van lehe-

t8ség arra, hogy egy-

szerre vegyenek részt

az érintettek olyan

terdpidn, amely

egyszerre koncent-

rdl a beszéd fizikai

részére, illetve a

lelki oldalra. Il
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étrend-kiegészitd készitmény mely kdnnyen adagolhato
ﬁsepp formaturrkban kaphito A grapefkrult Eatgar‘]yaga\ [
ozzajarulhatnak a szervek és szovetek mikrobiologiai
egyenstlydnak fenntartdsdhoz | i_#_{

Etrend-kiegszits készitmény**

i

Artelac® CL szemcsepp T arce
10 ml

(1225 Ft5

122,5 F/ml

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,
1134 Budapest, Vaci Ut 33. Bepu\et VII. emelet.

Frissiti és megnyugtatja a szemet. A szemfelszin
nedvesitésére szemszarazsag, 696 érzés vagy
szemfaradtsdg esetén. Kemeny kontaktlencsek
nedvesitésére is alkalmas

BAUECHFLOMWE
ART-KN-HU-1803-03 Lezéras détuma: 2018.03.12.

Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiil§ orvostechnikai eszkdz*

SZEPTEMBERI AKCIO

Az akcid 2019. szeptember 1-jétd 30-ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az &fat tartalmazzak.

Tebofortan® 120 mg filmtabletta

30 db Tebofortan™ 120 mg
117,7 Fyldb =

hatdanyag: Ginkgo biloba G"}-

Minéségi Ginkgo biloba hatéanyagu, hatékony

gydgyszerkészitmény az iddskorral dsszefliggd
szellemi hanyatlds és az életmindség javitdsara
enyhe foki demencidban szenveddknek

&

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer 00200 e h

Exoderil® 10 mg/g krém
309

3-as csapés a bor gombas fertézésére: gyorsan

EP enyhiti a viszketest, (mdr napi 1x-i haszndlat
mellett) képes elpusztitani a bérgombak széles

korét és szamos baktérium ellen is hatasos

79,3 Filg

hatdanyag: naftifin
forgalmazza: Sandoz Hungdria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

0SDZ1388/01.19
Vény nélkiil kaphato gydgyszer

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

EP 'mm;iw

885 FUth + Vitamin C 1008 mg

Dorithricin® szopogato tabletta
20 db

78 Ft/db

forgalmazza: Sandoz Hungéria Kit.
1114 Budapest, Bartok Béla tt 43-47.

Kalciumpdtldsra és C-vitaminhidny esetén
(pl. fertdzo betegségekben az ellenalléképesség
névelése) javasolt. Citromiz(i pezsgétabletta

0SDZ1388/01.19

Vény nélkul kaphato gyogyszer 4 s

Dorithricin

TEVA Gy6 ar Zrt
4042 Debrecen, Pallagi ut 13.

Fajdalommal jar6 szdj- és
garatiiregi gyulladésos
me]qbetegedesek helyi kezelésére
sz0lgalo cukormentes keszitmeny,
6 éves kortdl alkalmazhatd

Vény nélkiil kaphato gyogyszer .

Zovirax ajakherpesz krém

710 Ft/g

hatdanyag: aciklovir

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

Gyorsan a bérbe juté formula, a
szdjon és az arcon jelentkezs
herpesz helyi kezelésére

CHHU/CHTHRFL/0004/19¢
Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Sinupret® belissleges oldatos cseppek
50 ml

37 F/ml

Sinupret

Az orrmellékiiregek és a légutak heveny és idiilt
gyulladdsainak kezelgsére szolgdld gyogyszerkészitmény.

Hatoanyagai gyulladascsckkentd, nyakoldd hatéstiak,

megkonnyitik a letapadt véladék kidrilését

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

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

A kockazatokral és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!

**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.




Mucopront 375 mg kemény kapszula

Megkonnyiti a horgévaladék felkdhogését és
2 7 Ft EP Kilrillésst. Kettds hatdsaval szabalyozza a
nyak- és kopettermelést és elfolydsitja azt, igy
kénnyebb felkohogm

41,4 F/db
hatoanyag: karbocisztein

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,
1134 Budapest, Véci (t 33. Bepu\el VII. emelet.

MUC-TA-HU1809-07, lezérds détuma: 2019.06.21
Vény nélkill kaphatd gydgyszer

>) SZIMPATIKA

Amorolfin-Teva 50 mg/mi
gyogyszeres koromlakk 2,5 ml

4 070 Fty Amorolfin-Teva

1628 Ft/ml L] mg /ml
sanvad: gytegyizenes kindrlakk
hat6anyag: amorolfin :

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

Hatoanyaga a korémlemezbe és a
korémagyba hatolva a gombék széles korét
elpusztitja. Elég csak heti egyszer hasznaini! B

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Smecta® 3 g por szuszpenziohoz
smecta

10 db

(1040 71}

104 Ft/db
hatdanyag: dioszmektit

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,
1134 Budapest, Véci it 33. B epu\el VIl emelet.

Akut hasmenés kezelésére felndtteknek és
gyermekeknek (a csecseméket is beleértve)
oralis rehidrald oldattal egytitt adva

SME-TA-HU1707-01, lezrds datuma: 2018.06.25.
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Ambroxol-TEVA 3 mg/ml szirup
100 ml

15,9 Fyml

00 Ambroxol=
TEVA

hatéanyag: ambroxol-hidroklorid

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

Felszakitja a hurutos lerakéddsokat, segit a
felkShogesben és segit megeldzni az Ujabb vdladek
kialakulasat, a gyogyszer alkalmazasénak ideje alatt

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Algoflex® Forte filmtabletta
20 db

94,5 Ft/db

1,5x-gs hatéanyag-tartalmaval hatékonyan
csillapitja a fejfajast!2
2Az Algoflex 400 mg filmtabletta hatéanyag-tartaimahoz képest.

hatéanyag: ibuprofén

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.

1045 Budapest, To utca 1-5.
Gydgyszerinformécio tel.: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu

SAHU.IBU.18.05.0271 (2018.05.25.)
Veény nélkill kaphat6 gy6gyszer

Blend-a-dent extra erés
protézisrogzitd krém 47 g

270 Fi[5
1 7 Ft Egész nap biztositja a mifogsor stabilitésdt,

igy biztonsdgérzetet nydjt hasznaldjanak. A

27 g ragaszto védi a nyalkahartyat a protézis
forgalmazza: Procter & Gamble okozta sériiigsektdl, illetve megakadalyozza
az ételmaradék protézis ald jutasat

blenda-dentfz)

lu'{\_- ORIGINAL
Orvostechnikai eszkdz*

EXTRA STARK

SZEPTEMBERI AKCIO

Az akcid 2019. szeptember 1-jétd 30-ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az &fat tartalmazzak.

Neo Citran megfazasra és kohdgésre
kemény kapszula 16 db

104,4 Ft/db

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

Megfazés, meghilés, influenza és
hurutos kdhdges tineteinek
kezelésére nyujt komplex megoldést,
Ui}, kapszula formatumban.

CHHU/CHTHRFL/0004/19¢
Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Salvequick® Aqua Resist
vizallé sebtapasz 28 db

(640 Ft

2 ==

Salvequick

Viz és szennyezddésallo
ragtapasz, amely lélegzik.
Jo tapaddsu és rugalmas

Aqua Resist

WATEN BEMIERANT

290 ']

Orvostechnikai eszkdz*

Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 g

18,8 Ft/g

hatdanyag: naproxén

Hatésos megoldas izom- és izilleti féjdalom

hiisit6 hatdsu

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kit.,
1134 Budapest, Véci (it 33. B épillet, VII. emelet.

Apranax Doloy

35 gy g
P

1 iinsiegen siarsu
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

esetén: gyulladésgatlo, fajdalomcsillapito,

APG-VA-HU1907-01, lezaras détuma: 2019 julius 3.

DONA® 1500 mg por belsdleges oldathoz
20 tasak

Kiraszer( alkalmazdsa csokkenti a porckopés
1 okozta fajdalmat és javitia a térdiziilet mozgasat.
Porcvédt, féjdalomesillapitd és

gyulladascstkkentd hatést
161,8 Ft/tasak

i _

: kristalyos gliko:

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

DON/JAN/19/02

Vény nélkill kaphatd gydgyszer ﬂ:

Dipankrin® Optimum 120 mg
gyomornedv-ellenallo filmtabletta 60 db

33,3 Ft/db
hatoanyag: pankredsz-por @

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.,
1103 Budapest, Gyomrdi it 19-21
Gy6gyszerbiztonsagi Osztély:
505-70-32, drugsafety@richter.hu

Zsir-, fehérje- és szénhidratbontd
enzimekkel segiti az emésztést,
enyhiti a puffaddst, teltségérzetet

|

Veény nélkiil kaphat6 gyogyszer .

Nyerjen szeptemberben 1s a
Szimpatika
magazinnal!

Megfejto

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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indeziddig annyit tudtam a mézrdl,

mészetvédok és klimakutatdk kongatjdk a vészharangot: ha igy megy tovdbb,
kipusztulnak a méhek, ami katasztrofdlis kovetkezményekkel jir az dkosziszté-
ma egészére. Komlés Janos orgonistdbdl lett méhészt Budapesten, 12. keriile-
ti méhészetében kerestem fel: egy rendes utca rendes hdzszdma alatt. Elsé té-
vedésemmel igy mar taldlkozdsunk el6tt szembesiiltem: nem, méhészetek nem

csak vidéken léteznek.

A mézet sokan Ugy propagaljak, hogy
mindenre gyégyir. Mi az igazsag?

Nem csodaszer, de tényleg fantasztikus anyag,
amelyet egészen bonyolult eljirdssal llitanak eld a
méhek. Ugye, a méh nektdre gylijt vagy dn. ,édes-
harmarot”, ami ha nem szépelgiink, bizony a tetvek
valadéka — ebbél késziil az, amit ,erdei méz -ként
cimkéznek. A méh a kaptdrban hozzdadja a nek-
tirhoz a sajdt enzimjeit, majd besriti, tehdt elpa-
rologtatja a vizet: ontogeti egyik sejtbdl a mésikba.
A 18 %-os viztartalmat elérve lezdrja a sejtet: vé-
kony viaszréteget képez a tetején. A méz enzimjei
valéban immunerdsit§ hatdstak, propolisza pedig

G

antibakeeridlis, de idével csokken az ereje. Igy bar
elméletileg ehetd az egyiptomi sirokban taldlt méz,
hidba. Nagyon fontos a méz téroldsa is: csak iiveggel
vagy savallé rozsdamentes acéllal érintkezhetne! De
leglényegesebb, hogy tilos a mézet melegiteni! Erték-
telen lesz, mivel a benne 1év8 enzimek héérzékenyek.
Foly6s mézzel persze konnyebb bédnni, ezért sok ter-
meld heviti. A forré tea is tévit. Ha a méz évekig
nem kristdlyosodik — az akdc kivételével —, azt jelen-
ti, hogy baja van. Pedig sokan pont forditva hiszik.
90 éves édesanydm és én azéta nem kaptunk el sem-
milyen influenzaszer( betegséget, midta a cukrot tel-
jesen elhagyva sok mézet esziink.

M mint Micimacké: hogy finom. Amé"
hekrél ndla jéval kevesebbet — annak ellenére, hogy mdr nem csak a ter-

Hogy lehet itt, ilyen s(iriin lakott
helyen méhészetet miikodtetni?

Kicsit el van rejtve a kaptdr a kertben: egy kisebb
fahdz. J6l meg kell nézni, hogy a kiviil4llé ldssa, don-
ganak koriilotte a méhek. Sajnos sok ember fél 8-
liik, pedig nem tdmadnak, csak védekeznek. Engem
persze megsziirnak, ha piszkdlom 8ket, benytlok a
kaptdrba, de annyira nem zavar, hogy kesztyit hiz-
zak. Megszoktam. Ahol most iiliink, 6t méterre t8-
lilk, mar nem bantanak. Ha kinézek az ablakomon,
ldtom a kaptdrt, vagyis a linyokat — ahogy a méhei-
met hivom. Egy méhcsaldd ugyanis kb. 60 ezer liny-
bél és 500 fiabdl 4ll, és csak a ndstények dolgoznak.

On konzervatériumot végzett orgona
szakon. Hogyan lett zenészbdl méhész?

Els8 generdcios kétkezi munkds vagyok. A lefelé
torekvés taldn nehezebb, mint a forditottja — ha be-
lesziiletek egy méhész-dinasztidba, dtadédnak a ta-
pasztalatok. A sziileim pedagdgusok, apidm volt az
elsd hires matematika-osztdly osztdlyfénoke a Faze-
kasban. A mamdm szintén ott
tanitott. A bardtaim a mai na-
pig ebbdl a kézegbdl valdk. Itt,
a Svdbhegyen volt nyaralénk,
12 éves koromban koltsztiink
ide — ahol 44 éve lakom. Valé-
ban orgonistdnak késziiltem, a
zene azdta is a legnagyobb sze-
relmem — f6leg a bécsi klasszika
és a barokk. ’83-ban a kdke-
mény Kdddr-korban még a bé-
csi Zeneakadémidra is jértam,
gy, hogy sima turistattlevéllel
mentem ki. De egyre ink4bb azt
éreztem, nem lesz bellem nagy |
mivész. Es tdl sok zenészt lt-
tam megkeseredni, mert kézép-
szer(i maradt.

Igen, ez minden miivészeti 4gban
tragikus életutakat tud rajzolni.

Nekem akkor kidobott id8nek tlintek a zenével
wledtt éveim, de ma mdr forditva érzem. Jobb hijin

elmentem dolgozni egy német kereskedelmi céghez.
Utdltam. Kitlin8en kerestem, konszolidalt polgari
életet éltem, de nem motivale. Epp 25 éve 4lltam
itt a kertben, és azt gondoltam, méhészkedni fogok.

Nekem egy lancszem hianyzik.
Miért pont méhészkedni?

Nem tudom. Akkor még azt sem hallottam, hogy
kolozsvéri nagyapdm — az Erdélyi Szépmives Céh
egyik alapitdja, az ottani magyar szinhdz igazgatdja—
hobbi-méhész volt. Taldn Maeterlinck A méhek élete
cim{ kényve inspirlt... Megvettem az elsd kaptdro-
mat, de a kozelébe se mertem menni. Mikor végre
kinyitottam, tgy bedltoztem, mint egy Girhajés. Az
a méhcsaldd persze elpusztult, mert nem értettem a
szakmdhoz. Két at 4llt eléttem. Az egyiket mdr is-
mertem: a j6l fizetd, stabil irodai munkdt, amit nem
ldtok elég értelmesnek, értékesnek. A mdsikrdl meg

tudtam, hogy értelmes, kézzel foghatéan szép és jé a
végeredménye, nincs bezdrtsdg, se f6nok, de nagyon
rossz megélhetés.

Es kockazatos.
Mez8gazdasiggal foglalkozni
eleve, a méhészet pedig messze
a legkockdzatosabb. Ma kiils-
nosen. De a szabadsdgot és a
méheket vilasztottam. A csa-
lidom, a bardtaim elképedtek,
mire adtam a fejem, f8leg, hogy
itt, a Svabhegyen. Holott Nyu-
gat-Eurépdban teljesen bevett a
belvarosi méhészkedés. Pl. a Bé-
csi Allami Operahdz tetején is
miikodik méhes. Littam a pol-
garmestert személyesen teker-
ni a porgetdt az elécsarnokban.
Périzsban mindkét operahdz
tetején, de mds kozépiileteken,
muizeumokon is nagyon elterjed-
tek a méhészetek. Pl. a Bécsi Szépmiivészeti Mizeum
honlapjdn a Mézek cimsz4 is kezd8oldalon szerepel.
Ez Budapesten még nem szokds, de most pont a 12.
keriilet kezdett akciét, hogy terjessze a méhészkedést.

o1



Elég nektart tudnak gydijteni a
méhek egy nagyvarosban?

Mir tobbet, mint vidéken. Ahol csak nagy tdb-
lakbol gytjthetnek, ha az az egy novény elvirdgzik,
nem taldlnak semmit. Az drokpartokat is kaszdljik.
Rdaddsul er8sen permetezik a tdbldkat, tgyhogy
bdrmilyen furcsa, sokkal jobb mindségli a belvarosi
méz — most tette kozzé az osztrik méhészijsdg a la-
boreredményeket. Sajnos a méhek évek dta iszonya-
tosan pusztulnak, és a méhészkedés mdr nem olyan
szép, mint volt. Egyre inkdbb a betegségek elleni kiiz-
delemrél sz6l. Ma az a f8 kérdés, milyen vegyszert
tesznek a kaptdrba, mert belekeriil a mézbe is. A mé-
hek tragédidjét az emberi kapzsisdg okozta: a minél
tobb méz, vagyis profit érdekében a méhanyakat osz-
szevissza keresztezték. Azsidban él egy atka, amit az
ott él6 méhek folismernek, tudnak védekezni ellene.
Az onnan Eurdpdba hozott méhanydkkal jottek az
atkdk s, és kb. 10 év alatt elterjedtek. Az itteni méh
nem érzi a veszélyt, elpusztul. Ma mér nincs egyetlen
atkamentes kaptdr sem vegyszer nélkiil, a bioldgiai
védekezési mddszerek sajnos nem tul hatékonyak. A
természetben ezért nem élik mdr tdl a méhek.

A rovarirté szerek védik a
méheket, de a méh is rovar.

Nehéz tigy, probéljak agy kiszdmitgatni az adagot a
méhészek, hogy az atka elpusztuljon, a méh csak meg-
szédiiljon, de sajnos az atka egy id6 utdn rezisztenssé
is vilik a szerekre. R4addsul Gjabban a legkiilonfélébb
virusok hordozéja, amibe a méhek halnak bele. En
tgy vagyok vele, hogy azt a mézet, amit nem ennék
meg, el sem adndm. Egyel6re nem tartok ott, de kér-
dés, meddig. Ma mdr nem kezdenék méhészkedésbe,
ez mégis olyan szenvedély, amit abbahagyni sem lehet.
J6 dolog csalddilag miivelni, de én elvdltam — nem a
méhek tehettek réla—, a 22 éves linyom mds dton jar.

Egyre inkabb a veszteségek
mérséklésére kell berendezkedni?

Régen kb. minden harmadik év volt rossz, min-
den harmadik jo. Mdr alig van jé év. Az idei gy in-
dult, hogy a 40 kaptérom fele elpusztult az atkdtdl.
Azelsd 10 évet nagyon szerettem, azdta egyre romlik

&

a helyzet. A klimavdltozds miatt is minden évben ki
kell taldlni valamit. Tavasszal egy irredlisan meleg
hénap utdn elfagynak a virdgok. A méhek rendkiviil
érzékenyek minden apré eltérésre. Ha a tél nem elég
hideg, az any4k elkezdenek télen is petézni, megnd
az élelemfogyasztdsuk, tavaszra hasmenésiik lesz, el-
pusztulhatnak. Sokan antibiotikumot adnak nekik,

ami szigortan tilos, mert bekeriil a mézbe. Jobb eset-
ben — ndlam is ez tortént —, legyengiilnek, és nem
tudnak annyit gy(jteni.

Egy méhész szereti a méheket?

Inkdbb dgy fogalmaznék, hogy szimomra le-
ny(igoz4 lények. Mondok pdr érdekességet. Nydron
egyetlen csalddban naponta kb. 1500-an sziiletnek és
halnak meg. A normal méhnek kijut6 6 héttel szem-
ben akirdlynd 5-6 évig is él, de sotétben tolti az egész
életét: a kaptarban petéket rak. Egyetlen egyszer, éle-
te elején viszont hatalmasat repiil. Tudja, milyen j6
szabadon, mégsem megy ki soha tobbé. Csak ha a
fiatal méhekkel 4j helyre kéltdzne — de ma a méhé-
szetek megakaddlyozzak a rajzést. A parzds alevegd-
ben zajlik, 10 km-re is az anya lakhelyétd], és a tévoli
kaptérokbdl odarepiil$ fitk pontosan tudjék, hol.
Egymds utdn 8-10 here termékenyiti meg az anyit,
utdna mind elpusztul. A mama visszatér a kaptdr-
ba. A szervezetében elkiilonitve térolja az egyes apak
spermdit — hogy a rétegek ne keveredjenek. Minden
peterakdsndl eldonti, a sajét petéjét megtermékenyi-
ti-e: ha nem, fiti lesz az utdd, ha igen, liny. Amikor
elfogy az anyag, mar csak fitkat tud létrehozni, és
akkor vége a csalddnak. Nagyon érdekes megfigyel-
ni a dolgozdkon, hogyan viltoznak a tulajdonsdgaik

attdl figgden, melyik apa volt soron. Pl. szelidebbek
lesznek vagy szebben takaritanak — holott az aktud-
lis apdk rég halottak.

Tehét csak egy anya hoz létre
utédokat néhany himmel, és hiaba
sziiletnek lanyok, fiik, semmit
nem tudnak egymassal kezdeni.

Igy van. A linyok csak dolgoznak. Szoktam nézni,
mikor megsziiletik egy méh: kériilnéz, majd takari-
tani kezd. Nem alszik egy percet sem, egyfolytdban
dolgozik. Haldlakor az utolsé erejével még kirepiil,
hogy a tbbieknek ne kelljen elvinniiik. A fidk ta-
vasszal sziiletnek, egész nydron arra vdrnak, hogy pé-
rosodhassanak, ami keveseknek sikeriil, 8k azonnal
bele is halnak. A tbbiek lébecolnak, 2-3 kaptar kozt
»sétdlnak” — olyankor hangosabb is a méhes — a 13-
nyok etetik dket. Aztdn eljon a nydr vége, mar nem
lesz tbb tjonnan kikelt anya, tehdt nincs tobbé fiik-
ra szitkség. Es egy nap, a sétdjukbdl visszatérve nem
engedik be 8ket a ldnyok.

Kirakjak ket a k6z6s otthonukbdl?

Mondhatni. Kint pedig nincs esélyiik tdlélni.
Még fullankjuk sincs. A lényoknak van, nem hald-
losan, de szurkaljdk is egymdst. A kirdlynd-utédlds
az, ami gyilkossdgok kozepette zajlik. Rajzdskor, ha
az 6reg mama elmegy, 4n. anyabélcsSket hagy hitra,
amelyben 20-30 potencialis kirdlyné fejlddik. A fia-
tal anydk tiitiil6 hanggal hivogatjdk egymdst, majd
egyik leszirja a mésikat: am{g egy marad.

Mint egy Shakespeare-drama.

Tényleg. Szocidlis lények ugyanakkor. Ugy élik
tdl a telet a nyitott kaptdrban, hogy gombformdt
vesznek fol, a szélén Ssszeérnek, és hdszigeteld ré-
teget alkotnak. Beliil 20-25 fok van, ott eszegetnek.
15-20 percenként valtjdk egymdst a kintiek és ben-
tiek. Vajon az embereknél ez mikédne? Aki egyszer
bejutott, kimenne?

A pingvineknél m(ikédik, ugyanez
a maédszeriik. Mindenki hallotta

a ,méhek tanca” kifejezést,

de: mit takar pontosan?

A ,tdnccal” a méh azt mutogatja el a térsainak,
hol taldle tépldlékforrdst és mennyi a kaja. Elna-
gyolt 8-as alakzatban mozog a lépen, amit konkré-
tan térképnek haszndl. A 8-as két korének dtmérdje
ardnyosan leképezi a kaptdrtdl valé tdvolsigot:
10 méteres pontossiggal. A két kor szoge pedig mu-
tatja a naphoz képest az irdnyt: merre kell a tbbi-
eknek kirepiilni. Ha a tdncot 1-1,5 érdn 4t folytatja,
ez a szog pontosan ugyanigy valtozik, ahogy a nap
odakint elmozdul az égen. Es ez teljes sotétben zaj-
lik. Ugye, milyen j6?! Ja, és mindezt egy vak ember
fejtette meg. Egy méhész-pdrosbol az egyik ldrtott,
és elmondta a vak tdrsdnak, hogy mit — aki meg
nagyon okos volt.

Napi hany éra munkat ad a méhes?
Gondolom, évszakonként is valtozik.

Itt napi 5-6 6rdt lehetne dolgozni egész évben
egyenletesen. Tavasszal, nydron rengeteg a teends,
ezért minden hdttérmunkat Osszel, télen kellene
elvégeznem, hogy ne szakadjon minden a nya-
kamba. Ehhez képest nydr végére mindig nagyon
elfiradok, és mint a tiicsdk, egész télen pihenek.
Pontosabban kamarazenélek: zongordzom. Tob-
bekkel, pl. a Fesztivdl Zenekar néhdny tagjdval is
osszejarunk muzsikdlni. Nagyon szeretem. Tavasz-
szal aztdn ¢jszaka is dolgozom: nappal az aktui-
lis munkdn, éjjel a télen elmaradtakon — és persze
8szre mér megint csak zenélni szeretnék. Megint
ez tortént. De jovdre nem igy lesz, innepélyesen

megfogadom — most 24-edszerre.
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Kalmadr Andrds irdsa

em is tudom, hogy miért kezdtem el futni, nem
motivalt igazdn semmi. Nem voltam tdlstlyos,
nem voltak egészségligyi problémdim, ugyanakkor
valamitdl meg akartam szabadulni... Nem tudok
jobb szdt rd: volt bennem valami tehetetlenség. Ami-
6l dgy éreztem, hogy az 6nmagam erejébdl létrejovd
gyors helyvdltoztatds megszabadithat.

mikor a gyerekeim elérték az iskolds kort, fel-

ismertem, hogy a fél 8-t4l 9-ig terjedd holtid8
micsoda ajandék, igy el6kapartam valami csehtama-
si 6cska cipdt a szekrény mélyérdl, meg egy hosszi
szérti Gszdgatydt, és elkezdtem kordket réni a kozeli
szabadtéri sportcentrum — kis id8be telt, amig meg-
tanultam a szét — recortdn pélydjin. Iszonyd unal-
mas volt. Rdaddsul id6vel kicsit kinosan is éreztem
magam, mert nem volt eziistdsen csillang feszes cica-
nacim, foszforeszkdld edz8cip8m, futdszemiivegem
és futésapkdm, szivritmusmérém és -szabdlyzém,
haldntékra csatolhaté koponyacétém és még ki tud-
ja mi mindenem, amivel sporttdrsaim rendelkeztek.
Rdaddsul hidnyzott egy nagyon fontos képességem:
képtelen voltam futds kozben telefondlni. Pedig ez
szinte mindenkinek ment... Azért valami zenelejdt-
sz6t mér én is hoztam a mdsodik alkalomra, hogy
trrd legyek a monotonitdson. Igen 4m, de a zené-
vel az volt a baj, hogy 6szténosen elkezdtem a rit-
musdra mozogni, ami egy egészen mds ricmus volt,
mint amivel én haladni akartam. A klasszikus zene
se jelentett megolddst, ott se birtam fiiggetlenedni a
tempotdl, igy egy-egy allegro tételnél hatalmasakat
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szokelltem, mint egy Oriilt zerge, az adagio részeknél
meg 6nmagdt alig vonszol6 lénnyé alakultam. Akkor
kitaldlcam, hogy rddiét fogok hallgatni. Olyat, ami-
ben nincs zene. Ezzel viszont az volt a baj, hogy az
ilyen rddiékban reggelente politika van. Es én ettél
mindig elvesztettem a jézan eszemet, és hangos szit-
kozédéssal zavartam meg sporttdrsaim nyugalmit.
Aztdn jottek a hangoskonyvek. Ez dtmeneti meg-
nyugvdst hozott, pl. a Gylirlik urdra kifejezetten
élvezetes futni, mert a regény hései is nagyjabdl fo-
lyamatosan futnak, dllandéan menekiilnek. Kb. egy
évbe telt, mire Frodé visszajutott a Megyébe, nekiink
pedig lect kutydnk. Errél mar kordbban irtam, agy-
hogy nem untatndm olvaséimat djra a részletekkel,
de mdr a kezdeti tervekben benne volt, hogy ,,majd
Apa fut a kutydval”. Igen 4m, de ehhez 4] helyszint
kellett keresni, mert a sportpalydk és sporttdrsak
tobbsége nem volt kutyabarit. Ja, és a kutydt is meg
kellett tanitani futni. Pontosabban velem futni, mert
futott 8, amerre birt, én meg orditozhattam utdna.
Aztdn néhdny hét elteltével mar szépen kovetett, nem
mondom, hogy nem tiint el néha hossza percekre,
egy-egy vélt vagy valés mokus, esetleg gyik felkutatd-
sdra, de aztdn, mint akit puskdbol 16ttek ki, beért, és
farkdt biiszkén lengetve mutatta az utat. Ami a hely-
szint illeti, a budai erd8kben taldltunk idedlis futd-
terepet. Engem szdmos gyerekkori emlék kotott ide,
meg hét legyiink szinték, ennél gyonyoriibbet nem
taldlhat a fvdros kornyékén az ember. A Norma-
fa sthdztdl az Erzsébet kildt6ig az év minden szaka-
ban, minden id8jdrdsi kérillmény kozote ekszratikus

élmény akdr csak sétdlni is. Sok csoda van Budapes-
ten, de taldn a legnagyobb az, hogy egy negyedérds
autditra a belvdrostdl az egész metropoliszt
egyben lehet ldtni, egy gesztenyefa aldl.
Aztén futottunk persze mindenfelé,
nydron a Balaton-felvidék pusztdin
a tand-hegyek kozott, ha meg mar
hajnalban bedllt a forrésdg, a hd-
vos erdé mélyén megbujé Palos ko-
lostor falaihoz szaladtunk fel, nem
egyszer Gzeket, szarvasokat megri-
asztva. Kezdeti félelmem, hogy vad-
disznoval is taldlkozunk, hamar eloszlott, -
mivel kidertilt, hogy ezek az 4llatok csalddostul

bekoltoztek a kozeli falvakba.

Hallgatni mér nem volt mit. A kezdeti kutyafe-
gyelmezési akcidk teljesen elfeledtették velem
a futds unalmdt, hogy valami kiils§ hatds kell, és
amikor mér lécrejote kozdttiink az 6sszhang, nem
hidnyzott mdr se zene, se beszéd. Betéltotte a helyét
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valami mds. Nem, nem a maddrdal, nem a sajét sziv-
verésem, meg a kutya lihegése, hanem valami furcsa
bels§ csend. Egyszertien j6 volt csak magam-

mal, meg a kutydval lenni. Valami kii-
16n6s harménidt adott a természet, a
mozgds, és réjottem, hogy ez az idd
ihletet ad, és kreativan is ki lehet
haszndlni. Elkezdtem irni. Persze
csak fejben, de ha az ember meg-
taldlja a émd, kitaldlja, hogy mi
legyen az eleje és a vége, esetleg taldl
hozz4 cimet is, akkor mér megvan az
a vdz, amire folrancigdlhatja a mondatai,

aztdn polirozni mdr persze {rdsban kell, de a hoz-
zévalokat kénnyen ssze lehet szedni futds kdzben is.
Nem tudom, de ez biztos mdsnil is miikodik. Egy
zeneszerz8nél biztosan, taldn egy festdnél is. De ta-
lan f8zni is lehet fejben, meg fel lehet késziilni egy
fontos beszélgetésre, egy el6addsra, vizsgdra, birmi-
re. Es még az is lehet, hogy futni sem kell hozzd. Elég

csak a belsé csend. W
HIRDETES
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Szentkuty Nikolett irdsa

Kismama-kérdesek

vdrandoéssag
kapcsdn ren-
geteg kérdés me-
rul fel a gydgy-
; szerek és vitami-
- nok alkalmazha-
tosdgat  illetden
A pitvarosi Szent Istudn Gydgyszertdr
gyogyszerésze, dr. Guldcsi-G6gh No-
ra segitségével dsszegyljtottiik a leg-
fontosabb informdcidkat a terhességre
felkészitd, terhesség alatt szedhetd és
szoptatds 1dején 1s alkalmazhato ké-
szitményekrol.

Terhessegre
valo felkesziiles

Ebben az idoszakban sokan sze-
retnék felkésziteni szervezetiiket,
hogy a leheto legjobb formdban
legyenek a teherbeeséskor. Arra
voltunk kivancsiak, mely vitami-
nok segithetik el a gyermekal-
dast, és milyen gydgyszereket kell
— lehetdség szerint — elkeriilni.

gyermekvéllalds ,megtervezéséhez” ma midr
rengeteg segitség 4ll rendelkezésre, mind in-
formdcié, mind termékek tekintetében. A csaldd-
tervezési tandcsadds nagy segitség lehet, érdemes
tdjékoz6dni, milyen formdban érhetd el a tandcs-
adds az orszdg egyes teriiletein. Ha megsziiletett a
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dontés, és egy pdr tudatosan szeretne gyermeket vél-
lalni, szdmos lehet8ség koziil vélaszthat. Tobb terhes
vitamint gydrtd cég megjelent a tobbfizisos vitamin-
készitményeikkel. Ezek mdr a gyermekvallalds terve-
zésétd] szedhetdek, sszetételitk optimdlisan erre az
idészakra lett osszedllitva (vitaminokat és nyomele-
meket tartalmaznak, legfontosabb hatéanyaguk a
folsav). Fontos, hogy mér a babatervezés id8szakdban
megfelel6 mennyiség folsavat vigyiink be a szerve-
zetiinkbe, hiszen mire észleljiik a terhességet, a baba
mdr jécskdn a fejlddés atjdra léphetett.

mellett természetesen az egészséges, kiegyensi-

lyozott tdplélkozds, a rendszeres mozgds is j6té-
kony hatdssal rendelkezik. Ezen iddszak (tervezés)
alatt nincs tiltdlistds gydgyszer, minden megszokott
gylgyszert természetesen a kezelSorvossal egyeztetve,
6t tdjékoztatva tovdbbra is szedni kell. Minden egyéb
akut panaszra pedig bdtran alkalmazhatéak az OTC
(vény nélkiil kaphat¢) vagy a vénykételes szerek, azzal
a kitétellel, hogy amennyiben a sziikséges, a gydgy-
szer alkalmazdsa alatt védekezni kell. Amennyiben a
terhesség ténye beigazolddik, nagyobb hangsulyt és
figyelmet kell forditani a terhesség korai szakasza-
ban, illetve a vdrandéssdg teljese hossza alatt szedhetd
gyogyszerekre. Vannak tokéletesen biztonsdgosan al-
kalmazhaté gyodgyszerek, kell6 mérlegelést kovetSen
alkalmazhat6 termékek és abszolut tiltdlistds készit-
mények. Minden esetben célszer(i szakember — orvos
vagy gyogyszerész — tandcsdt is kikérni!

Varandossag

Altaldnossdgban elmondhatd,
hogy a kismamak tobbsége ugy
gondolja, mindenképp sziikséges
extra vitaminokkal tamogatnia a
szervezetét és a magzatot. Azon-
ban donté fontossdagu, hogy melyik
szakaszban, mely készitményeket
és milyen mennyiségben alkal-
mazunk, hiszen a tilladagolas a
terhesség alatt akdr kdros is lehet.

'S

magzat fejlédése sordn kiilénbozd szakaszo-
kon megy keresztiil. Az egyes szakaszokban
eltérd a magzati szervezet és az anya tdpanyag igé-
nye. A terhesség els§ szakaszdban mennek végbe
a létfontossdgn fejlédési folyamatok (példdul ideg-
rendszer kialakul4sa).
magzatvédd vitaminok olyan komplex mul-
tivitamin-készitmények, melyek a vdrandés-
sdg sordn a kismama 4llapotdnak, és a magzat
fejlédésének igényei alapjdn 6sszedllitott vitami-
nokat, dsvanyi anyagokat és nyomelemeket tartal-
maznak. Ezek a vitaminok sziikségesek a magzat
megfeleld fejlédéséhez és az anya egészségének
megé6vasihoz.
Trimesztertc’il fiiggetleniil, az ilyen készitmé-
nyek olyan vitaminokat tartalmaznak, mint
az A-, C-, D;-, E- és kiilonb6zé B-vitaminok; 4s-
vdnyi anyagokat és nyomelemeket, mint a vas, réz,
cink, kalcium, magnézium. Kiilénbség f6ként az
egy tablettdban/kapszuldban taldlhaté mennyiség-
ben lehet. Szintén kozs tulajdonsdguk, hogy a ba-
bavards iddszakdra és a terhesség elsd trimeszterére
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kifejlesztett készitmények nagyobb mennyiségi
folsavat tartalmaznak. A megfeleld mennyiségti
és id8ben megkezdett folsavbevitel feltétleniil
sziikséges ahhoz, hogy csokkentsiik a magzatndl
esetlegesen fellépd vel8csdzdroddsi rendellenesség
kockdzatit.

mésodik trimesztert8l (a terhesség 13. he-

tétdl) ajinlott készitmények jelent8s része a
mér emlitett vitaminok és 4svdnyi anyagok mel-
lett mdr tartalmaz telitetlen omega-3 zsirsavakat is.
Ezek hozzdjérulnak a magzat agydnak és szemének
megfeleld fejlddéséhez. Bizonyos, harmadik trim-
esztert8] javasolt készitmények luteint is tartalmaz-
nak, melynek szintén a baba ldtdsdnak fejlédésében
van szerepe.

! [ 'ermészetesen a magzatvédd vitaminokat csupan
ajinlott, és nem kotelezd szedni. Erdemes szak-

ember véleményét kikérni ezzel kapcsolatban. Nem
vagyunk egyformak, a magzatok fejlédési titeme sem
egyforma, ezért érdemes egyénre szabottan kivélasz-
tani, hogy az egyes vitaminokbdl melyiket, mikor és
mennyit fogyasszunk.
Ertelemszerﬁen minden gy6gyszer és étrend-kie-
gészit alkalmazdsa el§tt érdemes a betegtdjékoz-
tatdbdl tdjékozédni a viranddssdgra és a szoptatdsra
vonatkozé informécidkkal kapcsolatban. Kezeldor-
vosunkat minden esetben tdjékoztatni kell a vé-
randdssdg tényérdl, hogy kelld koriiltekintéssel és
alapossdggal vilaszthassa meg az anydnak megfe-
lel§, ugyanakkor a magzatnak nem kdros terdpidt.
Kiilonés figyelmet érdemes forditani a helyileg al-
kalmazhatd, kiils6leges kendcsokre!
Mivel »csupdn” vitaminkészitmények, hajlamo-
sak vagyunk a magzatvédd vitaminokat 4r-
talmatlannak gondolni, de fontos, hogy ezeket a
készitményeket is kellé gondossdggal kezeljiik. Tbb-
féle vitamint pdrhuzamosan nem javasolt alkalmazni!
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mennyiben a kismamdnak van valamilyen kréni-
kus alapbetegsége, mindenképpen érdemes a ke-
zel6orvossal dtbeszélni, hogy melyik vitaminkészitmény
osszetétele lenne a legidedlisabb szdmdra. Mdj- vagy ve-
seelégtelenség, illetve barmilyen tipust anyagcserezavar
esetén szintén kérjiik ki orvosunk véleményét az elér-
hetd készitményekrdl. Fontos szem el6tt tartani, hogy
nem minden készitmény dsszetétele egyforma.
Szinte minden kismamdnak javasolt a magnézi-
um bevitel megemelése a megndvekedett igény
miatt. A magnéziumnak féként az idegek és izmok
mikédésében van szerepe, alkalmazdsa indokolt le-
het a gyakran fellépd ldbikragoresdk vagy a hasfal
keményedése esetén, a terhességi faradékonysdg vagy
ingerlékenység megeldzésében és/vagy kezelésében.

A szoptatas alatt az egyik leg-
nagyobb problémat az okozza
az édesanydknak, hogy akar
egy kronikus betegség, akar egy
konnyebb lefolydst nathds meg-
betegedés esetén milyen gydgy-
szereket alkalmazhatnak. Mivel
az anyatej a gyermek legfonto-
sabb tapldléka, kiemelt figyelmet
kell forditani ezekre a készitmé-
nyekre is.
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z Gjsziilott életének elsd 1000 napja kiilénds je-

lent8séggel bir, hiszen ekkor alakul ki a bél-
fléra, szervezetiink legfontosabb védekezdrendszere.
Ekkor fejlédik leggyorsabban az agy, amelynek el-
engedhetetlen tdmogatdi az omega-3 zsirsavak, kii-
16nosképpen a DHA. A szoptatds kulcsszerepet tolt
be mindkét fejlédési folyamatban, az anyatej to-
kéletes tdpanyagtartalma pedig a baba hosszt ti-
vl egészségére is hatdssal van. A szoptatds igénybe
veszi az anya szervezetét, fontos a megfelel§ tdpa-
nyag és mikrotdpanyag-bevitel. Ma mdr természe-
tes, hogy a terhesség alatt vitamint szed a kismama,
és fokozottan tigyel a tdpldlkozdsra. Ez a figyelem
azonban a sziilést kovetSen gyakran aldbbhagy, hi-
szen az édesanya minden erejével a kicsi megfeleld
elldtdsira koncentrdl. A megfeleld és ki-
egyensulyozott szoptatds-étrend kialakits-
sa, valamint a vitaminok folyamatos pétldsa
nemcsak az anya egészségére és a sziilés uté-
ni regenerdléddsra, hanem a baba egészsé-
gére is hatdssal lehet. A szoptatds ideje alatt
is fokozottan figyelni kell a klasszikus érte-
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lemben vett gydgyszerhaszndlatra. A gydgy-

szerek nagy tobbsége dtjut az anyatejbe,

ezért minden gy6gyszerhaszndlat elétt mér-

legelni kell a megszerzendd el6ny és vallale

kockdzat ardnydt. A krénikus betegségekre

szedett gyogyszerek alkalmazdsédnak foly-

tatdsa minden esetben a kezel6orvossal ko-

zosen meghozott dontés, vele egyetértésben

kell eldonteni, szoptathat-e az anyuka, és ha

igen, milyen feltételekkel. A megfeleld mennyiségti

és mindségli anyatej termel8déséhez elengedhetetlen

a béséges folyadékbevitel. A tejtermelddést fokoz-

hatjuk vitaminokkal, gyégynévényekkel egyardnt.

Figyelembe kell ugyanakkor venni, hogy példdul a

gydgytedk megvdltoztathatjak az anyatej izét. Min-

den esetben a gyermek igényeit kell figyelembe venni
és ennek megfelelden cselekedni.

ltalinossigban azt tandcsolhatjuk, hogy bé-

vebb informdcidkért és tandcsokért bizalom-

mal forduljanak szakemberhez: gyermekorvoshoz,

ndgyégydszhoz, gydgyszerészészhez vagy akdr a vé-

déndhoz. M
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¥ Szeptember 21-én nyilik, és egészen november 3-ig ldtogathaté a VARAZSLENYEK - Mese-
% beli kiildetés cimii kidllitds és jaték a Vajdahunyadvdrban. A ldtogaték a jdték sordn sosem
ldtott tdjakat barangolhatnak be, mikzben furfangos fejtorok és mitikus kihivdsok teszik pré-
bdra tuddsukat és érzékeiket. A kRépzeletbeli kiildetés célja a legendds lények Riszabaditdsa és
a Kobold btivés meddljdnak megszerzése. A jaték sordn a ldtogatok Riderithetik, hogy képe-
sek-e kiszabaditani egy manét az dlomcsapddbdl, vajon felismerik-e egy griff ldibnyomat, vagy
M hogy kifog-e rajtuk az egyszarvi kardmjdnak triikkos illiziéja. Megtudhatjak tovdbbd, elbol-
dogulnak-e egy csapat tétova torpével, egy lobbanékony fénixmaddrral vagy egy megbiivélt
sdrkdnnyal. A Riildetés teljesitéséhez bdtor szivre, j6 orra, éles szemre és biztos fiilre is sziikség 8
@ lesz. Am ha minden titkot kifiirkésznek, a jutalom sem marad el! Belépéskor a latogatok széve- B
ges jatékfiizetet kapnak, mellyel [épésrol [épésre keriilhetnek egyre Rozelebb a célhoz.

A tobb mint 1000 négyzetméteren megvalésul6 Ridllitds és jaték megujult latvanyvildggal,
egyedi installdciékkal, rengeteg mesés felfedeznivaléval és ajdndékkal vdrja a kalandvdgyé la-
togatokat. A kidllitds az F Exhibition szervezésében valésul meg, a jaték bejdardsa min. 1-1,5
ordt vesz igénybe.

oban a Deficit!

Szeptember 19-én ldthatja a k6zonség a Zentai
Magyar Kamaraszinhdz Deficit cimii eléaddsdt
Szildgyi Tibor rendezésében a Pesti Vigaddban,
Dévai Zoltdn, Verebes Judit, Virdg Gyorgy és
Ldrinc Timea kozremiikodésével.

Végre

a Pesti|Vigad
=

A rendez6 igy nyilatkozott a darabrol: A tobb mint
fél évuszazados pdlydm egyik legnagyobb sikere
Csurka Istvdn Deficitjének X-e. A Vigszinhdz tag-
jaként Horvai Istvdn rendezésében mutattuk be a
Pesti Szinhdzban 1979 6szén. Ez volt a darab 6s-
bemutatéja. Azt hiszem, aldhiizza a produkcié ki-
emelkedo sikerét, hogy 387 alkalommal jatszottuk
zslifolt telthdz el6tt nyolc szezonon keresztiil. Bdr
szinész-rendezoként nagyon sok produkciot ren-
deztem, meghatdrozé szakmai esemény szamom-

4 ra, hogy a Zentai Magyar Kamaraszinhdzban
négy kivalé szinésszel Csurka remekmiivét szin-
padra dllithatom.

Tovdbbi informdcié: www.vigado.hu
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1 az, hogy nemzeti? Tette fel sokadik zavarba ejt6 kérdését kilencéves kisebbik fi-
am, hiszen az eltelt majd egy éutizedben — mig szdmtalan szektor érdemelte ki a

megtiszteld cimet — tobbek kozott olvasni is megtanult.

0 meg gondolkodni: a dohdnybolt vagy a szinhdz? A parkolddra vagy a vdlogatott?
A bank vagy a muzeum? Amit annak érzel — feleltem bélcsen, hogy aztdn felndtt
énem 1s elbizonytalanodjon a definiciét illetGen... A kdvetkezd évadban Magyarorszag
kuilénbozé pontjain keresem az adekvdt vdlaszt, s reményem szerint az okuldst mind-

annyiunknak. Mindenekel6tt kdvetve az emlitett dszinte gyermekt asszocidciot, a Ma-
gyar Nemzetl Muzeum autentikus falal kozott.

Emlékezet... Kognitiv, avagy gondolkoddson

alapuld tevékenységeink koziil — tigy is mint
a szdmolds, a nyelvhasznélat, a figyelem — keres-

ve sem taldlhatndnk szubjekeivebb teriiletet; nincs
torténet, mit ketten hasonléan idéznének fel.

N agy kérdés pszicholégidrdl a filozdfidig,
hogy az egyén szintjén miféle lelki motivd-
cidk katalizdljdk ezt, s tin még nagyobb, hogy egy
kdzosség miként vdlhat elfogulted sajdt és mdsok
multjdval szemben? Sokat ldtott édesapdm népraj-
zos végzettségét hivja segitségiil, mikor a hagyo-
mdny tisztasdgdra hivatkozik, szemben az aktudlis
érdekek mentén alakitott toreénetirdssal. Kijéza-
nit az értelmezés, kiildnosen, ha olyan 4j fogal-
makkal ismerkedik a kozbeszéd, mint példdul az
semlékezet politika” ellentmonddsos sz6dsszetétele.

N ehéz id8kben nem drt feleleveniteni a ténye-
ket, s hol mdshol tehetnénk meg ezt tiszta
lelkiismerettel, mint a kulturélis javak tudomdnyos

alapossdgu gyljtésére rendszeresitett intézmények-
ben? Kér, hogy oly mostohdn bdnunk veliik.

b

Az ahitott egészséges nemzettudat
meghatarozo attribitumainak ad
helyet a Magyar Nemzeti Mizeum,
mégis mintha csak marcius 15-én
keriilne reflektorfénybe az épiilet...
Bizony, az els6 mu-
zeumunk volt ez, és két-
ségtelen, hogy 1802-es
megalapitdsa utdn szin-
te kozvetleniil a torténe-
lem kdzepébe csoppent,
igy akarva akaratlanul
e nemzettudat formd-
lasinak meghatdrozé
helyszinévé vélt — segi-
1 tdjékozdddsomat Biré

Ddvid mizeumandra-
gdgus. — Miig sok tév-
hit él az intézménnyel
kapcsolatban: habdr
tudjuk, hogy Petéfi Sdndor nem szavalta el a Nem-
zeti dalt a mizeum elStt, mégis igy maradt meg a
koztudatban, széval ez mér a legenda része!

Ady Endre temetésérdl nemrég
elokeriilt felvételen is Iathato,

hogy a févaros meghatarozé,

szakralis helyszinérél beszéliink.

Igy van. Sok mindenrél tudnédnak mesélni ezek a
falak: ha végigjarjuk a mizeum teljes anyagit, akkor
azt ldtjuk, hogy idészdmitds elétt 350 ezertdl, egé-
szen a rendszervaltozdsig mutatja be a térténéséket, s
a nemzet fejlédését az adott periddusokban. Példdul
megtekinthetjiik Petdfi Sdndor kokdrddjae, Liszt Fe-
renc zongordjdt vagy a Batthydny-kormany miniszte-
ri székeit. A Magyar Nemzeti Miizeum egyrészt sz6l
nekiink, az orszdghatdron beliil lakdknak, és a hatd-
ron tdliaknak. Mdsrészt j6 hir, hogy évrél-évre ns-
vekszik a kiilfoldi ldtogatSk szdma, akik érdeklédnek
a magyar torténelem irdnt, hogy milyen valtozdsok
mentek végbe a Kdrpit-medence teriiletén.

Lehetnénk mi is nagyobb rajong6i a
tarlatoknak! Kell-e, és ha igen, miképpen
tud egy ilyen tartalom meguijulni, hogy
akar tobbszori latogatasra inspiraljon?
Megujulni kiviilrél és beliilrdl is lehet. Az el8bbi-
re j6 példa a mizeumkert rekonstrukciés munkdlata,
ami egy patinds és méltd kertet adott vissza a ldtoga-
6k szdmdra, mégis Gj felfogdsban. Emellett a kidl-
litdsok is véltoznak; az adott kornak megfelel6en az
4llandé kidllitdsokat is meg kell djitani idér8l-idére,
illetve az id8szaki kidllitdsok kivdls tdptalajt bizto-
sftanak arra, hogy megismerkedjiink olyan kérdé-
sekkel, ami sokakat foglalkoztat. Ilyen Az ismeretlen
Gorgei cimd kidllitds vagy a 30 éve lezajlott rendszer-
valtds eseményeit bemutaté térlat. Rendkiviil sok té-
ma érdekli az embereket, a kdzel- és régmaltbdl is,
ezért nagyon fontos, hogy egy-egy kidllitdssal feltdr-
juk a torténészi és a muzeoldgus szakmdk kutatdsi

eredményeit. Ezek a j6 lehet8ségek arra, hogy tiszta
képet kapjon a laikus ldtogaté: milyen szerepet jae
szik egy kiemelked§ torténelmi személyiség, egy tor-
ténelmi pillanat a jelen alakitdsdban?!

Ha a dontés végiil rdm van bizva, feltétlentil!
A Magyar Nemzeti Mtizeum nem csak a
frissiilé tdrlatok és a legendds kert szintjén felfede-
zésre véré novum, rendhagyd terekben is rendez
kiallitést, ha a téma megkivdnja. Ilyen megrendi-
t6 objektum a ferencvdrosi palyaudvar mellete 4116
hédromemeletes légoltalmi évohely és atombunker,
ahol a Mlenkij Robot Emlékhely kapott helyet. A
hideghdborus létesitménynek bar semmi koze a tdr-
gyalt korhoz, annak szellemét drdmaian adja vissza.

E hédrom szint, valéban
dobbenetes kulisszdiban
rendeztiik meg a Magyar
Nemzeti Mizeum A4 po-
kol bugyrai... ,Malenkij
robot”— Kényszermunka a
Szovjetunidban cimi kidl-
litdst, ami rendhagydsdga
okdn csak csoportosan -
togathatd — mutatja be az
épiiletet Makra Monika
1rténész, az  emlékhely
koordindtora.

A ,,Malenkij robot” egy cinikus kifejezés...
Végteleniil az, ezért is szoktuk idézGjeles formdban
haszndlni. A szovjet katondk mondogattdk ezt a ci-
vileknek, polgdri személyeknek azt dllitva, hogy csak
négy-6t napra viszik el Sket, mig a valésigban ez sokak-
nak hdrom-6t évet jelentett a Szovjetunié valamelyik
kényszermunkatdbordban, jévitételi munka cimén.
Két hatalmas ldgerrendszer-tipus létezett. A
GULAG tdboraiba koncepcids perek ttjdn, politikai
elitéltek keriiltek, ahova a II. vilighdbortt kévetéen
nagyjdbol 30 ezer embert hurcoltak el Magyaror-
szégrol, miga GUPVI ldgerekbe megkozelitSleg egy-

millié embert, akikrél méltatlanul nem beszéltiink

az elmalt évtizedekben.
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Mitdl hiteles a kiallitas?

Olyan kutatékat kerestiink meg, akik az elmult
30 évben ezzel a korszakkal és téméval foglalkoztak,
hatéron innen és tal. Korabban, értelemszertien nem
lehetett... Az 1990-es évek végén, és a 2000-es évek
elején az Orosz Foderdci6 dtadott Magyarorszdgnak
66 ezer nevet, olyanokét, akik dokumentdlva vol-
tak, hogy magyarként hunytak el a Szovjetuniéban.
Ezt nyilvdnossd tették, elérhetd a katonakagulagon.
hu adatbdzison keresztiil. Mai napig csalddok ezrei-
nek ez az egyetlen informdcidja arrdl, hogy a 75 év-
vel ezel8tt elhunyt felmendik hol vannak eltemetve.

Milyen targyi emlékek maradtak fenn?

Kevés térgyi emlék maradt, f8képp hétkoznapi
haszndlati tdrgyak: csajka, kdrtyapakli, sakk kész-
let, szipka stb. Napl6t nem vezethettek, ha mégis
megtették, csak nagyon kevesen merték hazahozni,
mert megfenyegették dket, hogy visszakiildik, ha
bérmiféle bizonyitékot tartogatnak. Hisz a ,szov-
jet paradicsomrél” csak jét vagy semmit. Amugy az
élet nem 4llt meg, szerelmek és Gj kapcsolatok sz6-
v8dtek, csalddok joteek létre, kompenzécidjaként a
kildtdstalansdgnak.

Tébb mint 6500 kisebb-nagyobb ldger volt, és leg-
nagyobbrészt az adott parancsnokon mulott minden,
igy nincs két egyforma téreénet, tobb mint egymillié
kiilon élecitrdl beszéliink. Kiilénbdzd tipusi mun-
kdkat végeztek, nem mindenki bénydban dolgozott:
Moszkva Gjjaépitésén, termeld szovetkezetekben vagy
Gtépitést, fakitermelést, téglagydri munkdkat kaptak
a rabok, de embertelen koriilmények kozott.

A kiallitas az emlékek feldolgozasaval

pszichoanalitikus, mintegy a
gyaszmenedzsment része!

Igen, és ez miikddik is. Megdobbenté és csodd-
latos dolog, amikor tdrlatvezetés utdn beszélgetek a
ldtogatokkal és megkdszonik — féleg az iddsebb ge-
nerédcidk —, hogy én huszonévesként foglalkozom a
témdval, ezzel 8rizve a csalddtagjaik emlékét. Az 4l-
taldnos- és kozépiskolds generdcidkndl pedigaza cé-
lom, hogy 6k is 4térezzék, akdr az 8 dédsziileiket és
nagysziileiket is érintd drdmdt.
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Miéta megnyitott az emlékhely, rengeteg meghaté
pillanatban volt részem. A tdrlatvezetés alatt sokszor
nemcsak én mesélek, hanem a ldtogatdk is felidézik
sajat emlékeiket. Sokan nekem mondték el el8szor,
hogy megerdszakoltdk, vagy nem az az édesapja, akit
annak hitt. Ez a tdrténelmi korszak egy transzgene-
récids trauma, ami mai napig kihat csalddok életére:
egészségligyileg, anyagilag, lelkileg. Mi ezzel az em-
lékhellyel megprobalunk segitséget nydjtani a meg-
rézkédratds feldolgozdsiban.

Eddig twbb mint 70 tilélvel és csalddtagjaival ké-
szitettem interjut kutat6tdrsaimmal: Gdrdonyi Ad-
riennel, Gyorke Erzsébettel és Csdkvari Zoltdnnal,
hatdron innen és tdl, és elképeszt hallani, mi tortént
velitk. Oriilok, hogy segfthetek abban, hogy ezek a
wrténetek fennmaradjanak, mert tdrsadalmilag ab-
szoldt hasznosithaték a mai életben is. Ez nem egy
lezart torténet, hanem ez az él6 torténelem. Idén elké-
sziilt a tandri kézikdnyviink is, ami pedagégusoknak
nyujt segitséget abban, hogyan lehet ezt a témdt feldol-
gozni, dtadni, mert ez a nemzeti kerettantervbdl telje-
sen kimaradt, noha hatalmas embertomeget érintett.

Emlékezet... Tudunk-e objektivek marad-

ni, megdrizni a kontinuitdst, de levonni a
Jtanusdgokat” is, s ha kell, elengedni vélt vagy va-
16s fijdalmat, jegyében a megbocsdjtdsnak? Na ez
nemzeti vonds lehetne. Trenfrozzuk hdt magun-
kat szdmtalan tdrgyi emlék és faktum birtokdban
muzeumainkban, [évén ezért jottek lécre mileunk
emlékhelyei, mir az egyetemes kultirtorténelem
kezdetén. Ahogy mondani szokds: a tények makacs
dolgok, mi ne legyiink azok!

- Aperitif

Oktoéberben Kovdcs Katival beszélgetiink,
: aki mar elére megualaszolta néhany

: szemelyes kérdésiinket a magdnéletével

: és karrierjével kapcsolatban. Tovabbi

: érdekességek az oktéberi magazinban!

‘? Mi AZ ELSO EMLEKE

o GYERMEKKORABOL?
» Harman vagyunk testvérek, a gyerekkorunkat ;
: egymaés kozelségében, egyutt toltottiik. Elnek ben- 3
: nem napsuteses majusok, majus elsejel majalisok, &
: amikor az egri érsekkertben (akkor népkert) jatszot- :
s tunk egytitt.

“l) K1 AZ A SZEMELY, AKIVEL SZIVESEN

¥ LEULNE EGY KAVERA?
= Kimas, mint Roger Federer?

"l) MIT TESZ AZ EGESZSEGEERT?

# Osszevissza étkezem, éjjel 2-kor van id6m megenni 3
: : azt, amitmés ebédre e lfogyaszt. Viccet félretéve (bara ¢
: rendszertelen étkezés i igaz, foglalkozam artalom), teni-
+ szezem, de a masfél-két oras é16 koncertek is felérnek
egy komolyabb sportteljesitménnyel.

? MI VOLT A LEGHASZNOSABB

o TANACS, AMIT VALAHA KAPOTT?
» Koos Janos és Hofi Géza elsd és egyetlen kozos
+ gyereke vagyok. T6luk tanultam: ne akarj mas lenni,
: mint amilyen vagy, ne akarj mashogy viselkedni, mint $
. ahogy érzed, hogy kellene.

HIRDETES

AJANLAT A BAL RESORTBAN
v félpanzids ellatas + levesebéd v welcome drink
« 30 perces senior masszazs személyenként

+ minden nap napi 2 alkalommal
senior fitness program

KEDVEZMENYES AJANLAT MAR

10.900 FT/FO/E3- TOL

*minimum 3 éjszaka, vasarnaptol csitértokig
52616 foglalas esetén

Araink foglaltsag
fuggvényében valtozhatnak.
SZEP-kartyat elfogadunk.

HOTELBALRESORT.HUNGUESTHOTELS.COM

allés, félpanziéval tégas szobdkban

sekkolds mar 12 ordtol S
17 250 Ft/folej-tol

Személyenként:
nek: hydromasszdzs boros aromaval 20’,
: hatmasszdzs 20°, vagy
Paéros vagy csalddos programként:

qrhasn?c: térképpel, a]gndeh asvérlyvizzel, vagy
lommal tekergés a ,HETKUTI TEKERGO” -
nylabirintusban kicsiknek-nagyoknak

ss részleg korldtlan haszndlata

A csomag’ ervenyes 2019.09.09 - 11.18-ig, 2 teljes arat fizetd
szemely eseten kivéve a szalloda altal meghatarozott é&
" kiemelt |dosz;i_kokban A kedvezmény egyéb C\@
kedvezményekkel nem vonhaté 6ssze!

,é?a



Megfejto

Szeptemberi nyereményiink GONDOLAT o
d Y y GYARMATI ANDREA- | SECEREL |y fgyan z‘é’z‘g'fg AKADNI |LEFELE |TOJAS- |DOLGOS,
{}tmst== | TOL; A GONDOLAT ZUMMOGO KEZD!  |TARTO UT |DAD SZORGOS
CESAR MILLAN LIVE
s L agout pany R 2018 . 2019, BUTOR-
H [W, ' 4, KESZITO
Pﬂl’lﬂl‘lﬂ VESZP- RI:I'KA i
BUD&PEST REM FERFINEV
SPORTARENA  |mEGYE! FOLDRE
—____ |HELYSEG HULLAT
A (TS ey | BALVANY, LEPDEL
S70B0R (oanis
. . b ORSZAG,
= |AGONDO- BoTon _ |AKEN CSOKI-
LAT ESDEKEL | o i>  |IGEKOTG, | VEGY- MARKA
2 P |MASODIK |(KOLTGN) |4 ROVIDEN |JELE LAZAR ...;
RESZE EGYES! RO
KELLE- NEWTON,
METLEN ROVIDEN
KERDEST TITKAR
FELTEVO (REGIES)
ILION, TIHANY
Egk'ﬁf MASKEPP HATARAI!
DEK DACIA- RENATA,
MODELL BECEZVE
..TOLSZ- ENEKES
555;‘_"5- T0J; iRO (LAJOS) PENZUGYI
MENY! .. TAC; KARAK- BUKAS
CUKORKA TER
HEVESI
KARPOV; KOZSEG
OROSZ _ CSIGA-
SAKKOZO TEMPOJU
A MAGNE- HELYESEL NORVEG
ZIUm REGI SPORTJEL
VEGY- EREDETU cip6é
JELE FERFINEV SZELEI!
. GYOM- LASZLO,
;(‘;TTI'ARO- NOVENY BECEZVE
NEVELG KOz- ELNOKI,
TEHER ROVIDEN
NEUTRON ARANY- KANCSO
A -GET JELE ERMES KOZEPE!
PARJA ZARNI LEON ROMAI
KEZD! RESZE! 501-ES
JOL PINCE-
DUHODT, MEGFENT SZAG
BOSZ (KES) LITER,
| VALAMINT ROVIDEN
* N *
(N 2z $

Latogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fidkjaba valo belépést
kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!
Nyeremény: 3 db paros belépd a

GLS ANV S SEAIN RISV AL

FIS ALL ABOUT EANIECTCUR 2015
eléadasra 2019. nouember 14-re a Papp Laszlé Budapest Sportarénaba!

b

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

Mitdl fiigg a dadogds sulyossdga?

a) a beszéd megakadasanak gyakorisdgatol
b) a beszédben bedlld sziinetek hosszatél
c) a beteg hangszinének valtozasatol

=

Hova jart Komlés Janos a Kadar-korban?
a) az E6tvos klubba  b) a bécsi Zeneakadémidra c¢) Marxizmus-Leninizmus esti egyetemre

Mire kellett megtanitani a kutyat?
a) ugatni b) ilni c¢) futni

Ki vallja magat Hofi és Kods Janos kézos gyerekének?
a) Gyarmati Andrea b) Kovacs Kati c) Szilagyi Tibor

Mit jelent az OTC?

a) vény nélkil kaphaté

b) Organikus Transzdiszciplinaris Cellulitisz
c) Orszagos Tisztiorvosi Club

U1 W N

Nyeremény: 2 db kétfos

Welness,

ANTIGTANE ELRD

r - |JJ ~ rJ’ L £ , .v-, |_|- el
LENUUIeSZUTOVIZS galdl .
a Vitarlzly EJQSZS?C}"’OV,}ONH’ |

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

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

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

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

cimen! Hénaprol honapra 0j nyeremények varjak! i
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EGY MOSOLY IS GYOGYITHAT!

SZIMPATIKA

Tovdbbra is kérdezze gyogyszerészét!

WWW.SZIMPATIKA.HU



