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okan akkor hallottak el6szor az
Emmy-dijrél, amikor néhany
hete kiderult, hogy egy magyar
szinésznd kapta egy magyar filmben
nyujtott alakitaséért a tévés Oscarnak
is nevezett elismerést. Az Orok télben a
malenkij robotra vezényelt édesanyat
megformalé Gera Marina mindig is vi-
laghirr6l dlmodott, és mindent meg-
tett azért, hogy ezt el is érje.

Ugy tiinik, sikeriilt.

TORTENET OTT KEZDODIK, HOGY EGY
SZEGEDI KISLANY ELHATAROZZA, HOGY
& BIZONY VILAGHIRU SZINESZNO LESZ...

Nagyon szerettem Szegedet, az ottani Nemzeti Szin-
hézban sokat jétszottam mint gyerek, kdzben vers-
mondé versenyekre jartam. Ugy éreztem, ha tényleg
szinész akarok lenni, azért mindennap tennem kell.
Sportos alkat vagyok, aki szereti a versenyhelyzeteket,
és ha id6nként kinevettek, inkdbb bizonyitani akar-
tam. Valészintleg kicsit idegesitd gyerek voltam, mert
mdr akkor is szinészi feladatokkal szérakoztattam ma-
gam, példdul az utcdn beszélgetd embereket figyelve
magamban szinkronizdltam 6ket, a szobdmban pedig
folyton azokat a karaktereket jatszottam el, akiket egy
filmben ldttam, vagy akikrdl olvastam.

| VOLT A KEDVENC FILMED?

Lehet, hogy ciki, de rajongtam a Sissi-filmekért. A
sziileim majdnem pszicholégushoz vittek, mert egy
nyér alatt megtanultam az egész szerepet, annyira
vagytam rd, hogy egyszer eljdtszhassam. A mdsik
film, ami nagy hatdssal volt rdm, A zongoratandrnd,
azt rengetegszer megnéztem.

IZENNEGY EVESEN FELKOLTOZTEL
PESTRE. AZERT EHHEZ BATORSAG
KELLETT.

Igen, de gy éreztem, hogy mdr sz(ik lett az a vildg.
A szinjdtszd koron, a gyerekeladdsokon, a szavalé-
versenyeken til mdr nem volt perspektiva, éreztem,
hogy ha meg akarom valésitani azt, amit szeretnék,
tovébb kell lépnem. Azért is akartam Budapestre
koltozni, mert a szegedi mozikba csak a nagy kasz-
szasikereket hoztdk el, de mivészfilmeket mdr nem.
Amikor felvettek a Vorosmarty Gimndzium drdma
tagozatira, kollégista lettem, ami kifejezetten jét tett,
sokkal nyitottabb lettem. De ez csak az elsd 1épés
volt... Mindent meg akartam tenni azért, hogy egy-
szer nemzetkozi hir(i szinésznd lehessek.

SZINMUVESZETI EGYETEM ELVEGZESE
UTAN NEM SZERZODTEL EGYIK
KOSZINHAZHOZ SEM... TALAN
AZERT, MERT AKKORIBAN A JATEKFILMEK
SZEREPLOIT INKABB AZ ALTERNATIV
TARSULATOKBOL VALOGATTAK?

Igen, ez is benne volt. Amikor 2008-ban végeztem,
mindenki leszerz8dott valahova, én a Szputnyik Hajé-
z4si Térsasdg nevi fiiggetlen szinhdzhoz mentem, ami
akkor alakult Bodé Viktor vezetésével. Engem nagyon
izgatott a filmezés, és valéban, akkoriban nem a k8szin-
hédzak tdrsulataibdl vélogattdk dssze az 4j filmek sze-
repléit, igy azon tdl, hogy nagyon szerettem Viktorral
dolgozni, 4gy gondoltam, hogy egy ilyen tdrsulatban
sokkal kdnnyebben keriilok majd a filmesek ldt6terébe.
Na, ez nem jétt be, épp abban az évben 4llt le a magyar
filmgydrtds a vélsdg miatt. A csoporttdrsaimmal légii-
res térbe kertiltiink, nem hivtak még castingokra sem,
de én azért gyakran jértam kiilfoldi filmek forgatdsdra,
hogy tanuljak. Rendezdasszisztens lettem, dolgoztam
egészen nagy forgatdsokon is, és nagyon hélds vagyok,
hogy a producerek lehetévé tették, hogy beleldssak a
munkafolyamatokba.

Z MIERT VOLT SZAMODRA FONTOS?
RENDEZNI IS SZERETNEL EGYSZER?

Egyszertien érdekel a filmezés. Van egy torténetem,
amit hobbiszinten, az egyéb munkdim mellett kezd-
tem el irni, csak a magam 6romére. Ugyan renge-
teget olvastam a forgatékonyvirdsrdl, de nyilvin
sziikség lesz majd egy profi bevondsdra is, hogy eb-
bél film sziilethessen.

AJOL TUDOM, VAN EGY KULFOLDI
PRODUCER, AKIT ERDEKEL A
TORTENETED...

Még az Emmy-dij elétt, de mdr az Orék e miate
egy évvel ezel8tt megkeresett egy angol producer,
hogy szeretne egy nemzetkozi filmet forgatni velem,
és kifejezetten hozzdm ill8 kelet-eurdpai torténetet

5>



L8

keresett. El8szér nem vettem ttil komolyan — miért
épp engem vilasztana? —, de amikor ldttam, hogy
tényleg komolyan gondolja, elérukkoltam a sajit 6t-
letemmel. Leadtam az dltalam Gsszeirt jelenetsor-
rendet, ami nagyon tetszett neki, szimomra pedig
hihetetleniil inspirdlé volt, hogy nem tgy 4llt hoz-
z4, hogy nekem mint szinészndnek nem lehet j6 6t-
letem, hanem meghallgatott, és csak a pozitivumok
érdekelték, illetve az, hogy egy profi irégdrda mit
tud ebbél kihozni.

ZERT NEM MINDENNAPOS, HOGY

MAGYAR SZINESZNOK TOKELETES

ANGOLSAGGAL FORGATOKONY V-
TERVEKET ADNAK LE. TUDATOSAN, EGY
NEMZETKOZI KARRIER ELOKESZITESEKENT
TANULTAL NYELVEKET?

Igen, mdr ezért is komolyan vettem a nyelvtanulds,
de a Szinm( utdn elbizonytalanodtam, és volt egy
olyan id8szakom, hogy elttint bel8lem ez a tudatos-
sdg, és Ugy érzem, ezzel nagyon sok id8t veszitettem.

I VOLT AZ OKA ENNEK A
BIZONYTALANSAGNAK?

Nem tudtam eldénteni, mihez kezdjek. Kimenjek
kiilfoldre? Vagy jarjak castingokra? Ugy éreztem,
az az elvdrds, hogy leszerz8djek egy szinhdzhoz,

G

kiilonben cstinydn néznek majd rdm, hiszen én még
az a szinészgenerdci6 vagyok, aki egy klasszikus pa-
lydt jér be. Tudtam, hogy kiilf6ldon az akcentusom-
mal addig nincs tl sok esélyem, amig itthon nem
teszek le valamit az asztalra. Mindig azok tudnak ki-
ugrani, akiket a hazdjukban is elismernek. Erre vdr-
tam, ezért volt hatalmas lehet8ség az életemben az
elsd filmfészerepem az Orik télben.

ANNAK KULFOLDON PROBALKOZO REMEK

SZINESZNOINK, DE MEGSEM LATJUK

VISZONT OKET A NAGY HOLLY WOODI
FILMEKBEN. ENNEK MI LEHET AZ OKA?

Kinn kellene élnem ahhoz, hogy errél hatdrozott
véleményem lehessen, mindenesetre szerintem mdr
az én dfjammal is tdrtént egy nagy 4ttorés, pedig
nem volt mogdttem semmiféle rekldm. Szdmomra
egyébként az volt hatalmas 6rém, hogy a nyolcszdz
f8s akadémia egyltaldn észrevett, és aztdn bekeriil-
hettem az egész vildgbol, minden mifajbdl beneve-
zett, majd kivélasztott legjobb négy szinésznd kozé.
A film megjelenése utdn mdr egy berlini filmfeszti-
vilon is gyézkodtek a producerek, hogy van esélyem
megnyerni ezt a dijat, de nem igazdn hittem nekik.
Hatalmas szerencsém volt, hogy az Orik té/ mozifilm
helyett végiil tévéfilm lett, ugyanis magyar szinészt,
magyar szinekben az Oscarra nem lehet nevezni, az
Emmyre, vagyis a tévés Oscarra viszont igen, a dijat
pedig végiil én kaptam meg, nem a film.

OGYAN TUDTAD MEG,
HOGY JELOLTEK?

Tudtam, hogy beneveztek a filmmel egyiitt, de
amikor a film rendezéje, Szdsz Attila ezt elmond-
ta, el8szo6r nem oriiltem. Epp el6tte valasztottak ki
a Magyar Filmdjj legjobbjait, az Orik té] pedig itt-
hon tévéfilm helyett mozifilm kategéridba keriilt. Na-
gyon diihds voltam, hogy ezzel a kategériavilasztdssal
elvették t8lem a lehetdséget, hogy dijat nyerjek itt-
hon, pedig rengeteget dolgoztam érte. Ebben a han-
gulatban az Emmyre valé nevezést értelmetlennek

és esélytelennek taldltam. Rosszul éreztem magam,
hogy Magyarorszdgon elvették a versenyzési lehetd-
séget, de aztdn bezsebeltem néhdny dijat Kaliforni-
4bol, Portugdlidbdl, Kijevbsl. Az Emmyre viszont
tovdbbra sem éreztem magam esélyesnek, mert agy
gondoltam, mdr ahhoz is lobbi kell, hogy az akadé-
mia figyelmét felkeltsiik, és egydltalin megnézzék
a filmet. Epp egy szinhdzi prébén voltam, amikor
Attila elkiildte az iizenetet: ,Jeloltek az Emmyre!”.
Még most is meghatédom, annyira sziirredlis volt.
Egy bardtom ¢és kollégdm, Boncz Adam fel is vette
a reakciémat, amit az6ta sokan megnéztek az inter-
neten, a sokktdl az romkonnyeken 4t minden ben-
ne van abban a videban. Aztdn a kévetkezd héten
tudatosult bennem, hogy nyernem kell. Nem azért,
mert folyamatosan a dijakra hajtok, egy szinész nem
ezekért jtszik, hanem azért, mert Magyarorszdgon
a jeldltet elfelejtik, csak az szdmit, aki meg is nyeri a
dijat. A sajté nem érdeklédétt, szimomra pedig egy-
re nyomasztébb volt az a két hénap, és nem tudtam
mdr igazdn oriilni. Bosszantott, hogy nyilvdn mdr
nem tehetek semmit azért, hogy nyerjek, mikozben
éreztem, hogy ha mdsodikként jovok haza, az embe-
rek tovabbra is meg fogjak kérdezni, hogy ki vagyok,

és mivel foglalkozom.

| SEGITETT
NEW YORKBAN?

Rajtam kiviil minden szi-
nésznek volt nemzetkozi
PR-osa, hiszen egy ilyen sze-
repléssel a sajdt orszdgodat is
rekldmozod. Ott szembesiil-
tem azzal, hogy mogottem
nem 4ll senki, aki tdmoga,
nincs nagy lobbi, pedig a
nemzetkdzi sajté nagy ha-
téssal van arra, végiil ki kap-
ja meg a dfjat. Nyomasztott,
hogy teljesen egyediil va-
gyok ott, de azt is tudtam,
hogy ha nyerek, azt hirtelen

mindenki a sajdt sikerének tekinti majd. Furcsa érzés
volt, most viszont, az Emmy-djjjal a kezemben nem tu-
dok sértett lenni. Ennek ellenére azt gondolom, hogy
a szinésznd, akit Emmyre jeloltek, vagy az Gszénét,
aki kimegy az olimpidra, tdmogatni és segiteni kell.
Aki nem igy tesz, az szakmaiatlanul végzi a munkdjit.

A problémdk mellett azonban fantasztikus élmé-
nyekben volt részem. A bardtaimon keresztiil meg-
ismertem egy magyar producert, Mdthé Dorottyi,
akinek miutdn elmeséltem az elsé kinn tdltétt napo-
mon, hogy még nincs se sminkesem, se fodrdszom,
mdsnap viszont egy tucat tévés interjut kell adnom,
azonnal segitett, és mdsnapra mindent elintézett ne-
kem. Az is csoddlatos érzés volt, hogy az Amerikdban
él§ szinészn8k, Marozsdn Erika és Oroszldn Szonja
végig ott voltak és drukkoltak nekem, ahogy egyéb-
ként a Trezor cimd filmnek is, amit szintén jeldltek.
Ok néhanyan prébaltak pétolni azt a magyar delegéci-
6t, aki nem volt ott — és pétoltdk is. Leirhatatlan érzés
volt, ahogy magyar miivészek 8sszefognak, és szivbol
szurkolnak a magyar produkciéknak.

GY ILYEN DIJJAL LEZARUL EGY KORSZAK.
MIT EREZTEL, AMIKOR HAZAJOTTEL ES
FOLYTATODTAK A HETKOZNAPOK?

Egyrészt a dijitadét kove-
téen én még kinn marad-
tam egy hetet, ezt eleve igy
is terveztem, az eredmény-
w0l fiiggetleniil, mert gy
gondoltam, ha mdr végre
kijutottam, akkor ezt a le-
hetdséget meg kell ragadni.
Kézben voltak interjdim és
néhdny taldlkozém, és volt
par tigynokségi megkere-
sés is, széval nem unatkoz-
tam. Amikor hazajéttem,
megrohamozott a magyar
sajt6, és ezt hirtelen nem
tudtam megfelel6en kezel-
ni, mindenkinek tdlzot-
tan meg akartam felelni.
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Folyamatosan rohantam valahova, kézben az eléz8
hénapok felgyiilemlett fesziiltsége betegség formdjd-
ban jelentkezett. Igy valdjaban csak karicsony utin
szakadt rdm, hogy nyertem egy Emmy-dijat. El6tte
Amerikdban is munkdnak fogtam fel az interjukar és
talalkozdkat, az pedig kiilondsen aggasztott, hogy a
fesztivdl igazgatdja elmondta, hogy egy évig vagyok
friss Emmy-dijas, ennyi idém van, hogy felhivjam
magamra a producerek és rendez8k figyelmé, ezt ki
kell haszndlni. De ki is fogom, hamarosan London-
ban taldlkozunk a fent emlitett producerrel egy ko-
z6s munka reményében.

FERJED, AKI NEM SZAKMABELI,
HOGY BIRTA A HIRTELEN JOTT
MEGPROBALTATASOKAT?

Most 8 is beleldtott a filmes vildg kulisszdi mogé,
ami 6t konkrétan jobban megviselte, mint engem.
Nagyon bdntotta, hogy mennyire egyediil hagyott
mindenki Emmy-jeléltként. O nem egy kiviillls,
aki feszteleniil 6riilhet a dfjamnak, ahogy egyébként
az egész orszdg tette. Eszemben sincs panaszkodni,
nagyon jolesett az a sok szeretet, amit kaptam, de
tény, hogy 6 végigélte velem a dijitadé eldtti nagyon
kemény hénapokat is, és l4tta, min megyek keresz-
till. Engem az hajtott, hogy mindendron helytalljak
és képes legyek képviselni magam, az orszdgot és a
produkciét, hiszen harmincévnyi munkdm van eb-
ben. Nemcsak az én érdemem, hiszen koz6s munka
eredményérdl van szd, de gy éreztem, senki nem ve-
heti el t8lem ezt az élményt és 6romot. Széval a fér-
jemnek sem volt egyszer( ez az id8szak, azt hiszem,
szdmdra is megkonnyebbiilés volt, amikor végre ki-
mondtdk a nevem. Annak is 6riilok egyébként, hogy
a politikusok is észrevették ezt a dijat, és parealldstdl
fuggetleniil gratuldltak. Azt viszont mdr nehezebben
viseltem, hogy néhdnyan (nem a politikusok) meg-
probéltak bizonyos tigyek mellé 4llitani, mondvén az
Emmy-dij felelésség, nem mindegy, mit képviselek.
Ez valdban igy van, de ez hadd legyen az én felada-
tom. Sosem gondoltam volna, hogy ez a dij ennyire
tilmutat 6nmagdn, és sok mindennel kapcsolatban
felnyitja a szemem. Nem hagy kétséget afel8l, hogy
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kik a valédi bardtaim és timogatéim. Nem cserélnék
senkivel, boldog vagyok, hogy nyerhettem, és hélds
is, kiilondsen Szdsz Actildnak, akivel megosztottam
ezt a dijat, hiszen ez ketténk nagyon szoros egytitt-
mikédésének kiszonhetd. De kizben van bennem
félelem és szorongds is, hogy vajon hdny kapu nyilt
ki, és mennyi zdrédott be. Azt biztosan tudom, hogy
kiilfoldon csak nyerhetek ezzel, és ha ésszejonne az
emlitett nemzetkdzi f8szerep egy kelet-eurépai tor-
ténetben a sajit Stletem alapjdn, az olyan hatalmas
jelent8ségli esemény lenne, hogy felcserélném az
Emmy-dijjal.

OGYAN ELED MEG A NEPSZERUSEGET?
OLYAN, MINT AMIRE SZAMITOTTAL?

Az elsd nagy hulldm utdn tovdbbra sem érzem
az Oridsi népszerliséget és érdeklédést. Az nagyon
jolesett, hogy Amerikdbdl hazafelé a légiutas-kisérék
pezsgbvel koszontodteek, és tigy tinnepeltek mint egy
igazi sztdrt. A népszerliséghez egyébként azt tdrsi-
tom, hogy lathatévd véltam, ezért van, aki most job-
ban elismer, és van, aki még inkdbb tdmad. Egyben
viszont biztos vagyok: éppen két éve osztottam meg
a hirt, hogy megkaptam életem szerepét — és ebben
igazam lett. M

A OKULTUY
Himnusz —

A magyar nép imai

Kolcsey Ferenc 1823. januar 22-én tisztazta le a Him-
nusz kéziratat, ennek alkalmabdl ,,Himnusz - A
magyar nép imdi” cimmel 2020. januar 23-an tarlat
nyilt a Pesti Vigadéban, melyen a Magyar Mivészeti
Akadémia NépmUivészeti Tagozatanak akadémikusai
és koztestileti tagjai mutatjak be azon alkotasaikat,
amelyeket nemzeti imadsagaink, egyhazi himnusza-
ink és népénekeink inspiraltak. Az esemény kitalal6ja
és szervezdje Kosa Klara keramikusmiivész, az MMA
levelezé tagja, s Simon llona konyvtervezé mlivész is.

Az érdekl6ddk kiilonb6zé muvészeti dgak alkotasait
tekinthetik meg: lathatd lesz gyongyhimzéssel készi-
tett Biblia-borit6 és Zsoltar-takard, gyonggyel sz6tt
Himnusz-részletek, és keramiabdl késziilt Magyaror-
szag-szobor is. Jelen lesznek szové, kékfesto, kerami-
kus, fazekas, gyongyfiz6, himzd, szijgyarto, kovacs
vagy éppen bérés alkotésai is.

Atarlat aprilis 5-ig lathato a Pesti Vigadd Galériajaban.

»Napjaink tdrsadalmdnak legnagyobb hidnyossdga az emberi
kapcsolatok gyengesége egymdssal, a természeti kdrnyezettel
és Istennel. E kapcsolatok hidnya vagy elégtelen volta miatt az
egyén elmagdnyosodik. Az embert éltetd, erésité kapcsolata a
mdsik emberrel nem mds, mint a szeretet, a szeretet miikodé-
se. Az érzelmet nem lehet ugyan megparancsolni, de a szeretet
kinyilvdnitdsdt, a mdsik emberrel szembeni jéindulat kifejezé-
sét, »gyakorlatdt« igen. ...Igy lett a szeretet a legfébb parancs
nemcsak a keresztények szdmdra, hanem a tételes és erkélcsi
elvdrdsait tételekben, irdsban meg nem fogalmazé természeti
valldsok hiveinek is.” Andrdsfalvy Bertalan

Tovabbi informaciék: www.vigado.hu
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Folytatédik Honvéd Egyiittes megalapitasanak 70.
évforduldja tiszteletére elinditott jubileumi évad.
2020. februar 26-an a hazigazda szerepét a Hon-
véd Férfikar tolti majd be a Mipaban. A ,,L’homme
armé” cim egyrészrol utal a férfikar nevében hor-
dozott ,katonas” létre, masrészrol jelez egy koz-
ismert kdzépkori dallamot is, amelyet Gyongydsi
Levente és Vajda Janos is idéz mUivében. A kon-
certen elhangzé mivek a katonasors kiilonb6zé
aspektusait mutatjak be, ezzel is visszatekintve sa-
jat torténelmiikre és megalakuldsuk térténetére.

Gyongyosi Levente Katonasiratéja és Tolcsvay
Laszlé Testamentom ciml oratériuma a Kos-
suth-dijas koreografus, Zsurafszky Zoltan ihlette
tanceléadassal és a Magyar Nemzeti Tancegyiit-
tes el6adasaval kiegésziilve a katonalét dramai-
sagat hivatott megmutatni. A viddmsagat pedig
egy humoros torténetet elbeszél6 kantata, Vajda
Janos Szent Péter meg a zsoldosok cim(i zenemu-
ve fogja képviselni. A koncert érdekessége, hogy
mindharom darab ésbemutatéja a Honvéd Férfikar
nevéhez flizédik.

Tovabbi informaciék: honvedart.hu
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Dr. Draveczki-Ury Addm interjuja

- L

Sport, | eqészség, egensﬁly

Mikor forduljunk sportorvoshoz, és mire kell odafi-
gyelntink, ha kicsit komolyabban szeretnénk venni
a délutani kocogdsokat? Dr. Erdélyi Gabor féorvos, or-
topédsebész, traumatologus szakorvos, a magyar férf
kézilabda-vdlogatott vezetorvosa segitségével jartuk [

korbe a témat.

Mire kell odafigyelnie egy versenyspor-
tolénak a mindennapokban életvezeté-
si szempontbdl? Van-e olyan edzésmeny-
nyiség, mozgasmennyiség, amely mellett
mar érdemes szakember segitségét kérni?
Alapvetden a célokon milik minden. Magasabb,
komolyabb célok esetén gy gondolom, mindenkép-
pen érdemes konzultdlni edz8 szakemberrel, illetve
rendszeres sportorvosi ellenérzésekre jarni. Professzi-
ondlis sportolok esetében pedig eleve nagyon komp-
lex feladatrdl beszéliink. Ebben az edzd és az er6nléti
edz8 mellett a sportorvosnak, a dietetikusnak, a
sportpszicholégusnak is megvan a maga szerepe.
Egyébként pedig dltaldnos jelleggel is elmondhaté:
az életkor el8rehaladtdval pdrhuzamosan a rizikéfak-
toraink szdma is ndvekszik, éppen ezért mdr akkor is
érdemes szakember segitségét kérni edzdi és orvosi
vonalon is, amennyiben csak szeretnénk fogyni egy
kicsit, és ezért futni kezdiink. Mindez sokat segithet
benne, hogy a sportmozgds tényleg az egészségiin-
kért, ne pedig annak ellenében torténjen.
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Dr. Erdélyi Gabor

Gyakran hallani, hogy az élsport
valéjaban minden, csak nem
egészséges, €és ilyenkor szokas
felhozni Fehér Miklés vagy Kolonics
Gyorgy nevét. De az 6vék azért
széls6séges példa, nem?

Az efféle tragédidk szerencsére nagyon rickdk.
Ugyanakkor fontos betartani az edzés, a pihenés,
a regenerdcié megfeleld ardnydt. Természetesen
hatalmas egyéni kiilonbségek vannak az embe-
rek kdzote. Az sem mindegy, ki milyen sportdgat
liz, és milyen szinten. A rendszeres orvosi-sport-
orvosi ellendrzések segitenek feltdrni az esetleges
rizikéfaktorokat. Amikor valamilyen panasz je-
lentkezik, azonnal jelezni kell az edz8nek és az or-
vosnak. A profi versenysportnak persze megvan a
maga hdtoldala is a kiilonboz8 sportdrtalmakkal,
a sportolds kozben bekévetkezd mikrotraumdk
kovetkeztében hosszii tdvon kialakuld kdrosodd-
sokkal. Ezek az adott sportdgra jellemzdk, meg-
el8zésiik fontos.

Milyen alapelvek mentén

lehet megel6zni, hogy egy
stresszes versenyfelkésziilésben
megsériiljon a sportolo, illetve
tdlerdltesse a szervezetét?

Tobb szinten sziikséges gondolkodni. Az orvosi
rehabilitdcids teriilet egyik része az esetleges sérii-
lések elldtdsit, megeldzését szolgdlja. A sportsériilé-
sek megelézésében és kezelésében nélkiilozhetetlen a
gyogytorndszok tevékenysége, illetve a fizikoterape-
utdk munkdja, fizikdlis kezelések, masszdzs. Szintén
ide tartoznak a kiilonbozd tdplélkozdsi kérdések is.
Kiemelt tertilet a megfeleld s6-viz hdztartds, az ener-
giahdztartds rendezése. Elit sportolok gyakran veszik
igénybe sportpszicholdgus segitségét is. A mésik si-
kon pedig az edz8k és erénléti edz8k feladata megha-
tdrozni — az orvosi rehabilitdciéval komplex médon
— a sportolé aktudlis dllapotdt, elésegiteni, hogy a
megfeleld pillanatban a lehetd legjobb formdban,
kondicidban versenyezhessenek.

Szabad-e egy komoly sportolénak
teljesen abbahagynia a mozgast
két versenyszezon k6z6tt?

A profi sportoldk szabadsdgos id6szak alatt sem
hagyhatjdk el magukat, valamilyen edzés —akdr csak
példdul egy laza kardio-mozgds — ilyenkor is nélkii-
l6zhetetlen. Ezek meghatdrozdsa szintén az edz6i
stab, az erénléti edz8k feladata.

Emlitette az imént a taplalkozast.
Milyen taplalék-kiegészitoket érdemes
fogyasztani, illetve kertilni?

A tdplélék-kiegészit8 anyagok piaca oridsi, nagyon
nehéz kozottiik eligazodni. Ezek olyan anyagok,
amelyeket normal tédpldlkozds sordn nem, vagy nem
megfeleld mennyiségben fogyasztunk el: vitaminok,

ey
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4svdnyi anyagok, aminosavak, rostanyagok, szénhid-
rdtok. Mdra eléggé elterjedt a haszndlatuk, kiilon-
boz8 forrdsok szerint példdul az amerikai lakossg
50-55 szdzaléka fogyaszt efféléket. A sportban leg-
gyakrabban a kiilonbézd vitaminokat haszndljik.
Az alapozés, erd- és izomépités periddusdban fehér-
jeitalokat, regenerdcidhoz aminosav-eldgazé ldnct
BCAA aminosav készitményeket. Szdmos készit-
mény esszencidlis zsirsavakat is tartalmaz. Ugy gon-
dolom, 4ltaldnossdgban ezek jol alkalmazhaték. A
kivalasztdsuk nagyon nehéz, mivel a rekldmok saj-
nos sokszor pontatlanul fogalmaznak. A megfeleld
adagoldshoz érdemes alaposan dttanulmdnyozni a
haszndlati Gtmutatét. A tdlzote fogyasztds szdmos
efféle készitmény esetén kdros lehet.

Mi a helyzet a teljesitményfokozdkkal,
a doppingszerekkel? Mi alapjan ddl el,
hogy melyik anyag keriil tiltdlistara?

A teljesitményfokozds torténete nagyon régi idékre
nyulik vissza: mdr az kori gordgok idejében is leirtak
bizonyos tépldlékok haszndlatdt, amivel a sportolék
felkésziiltek a versenyekre. Maga a doppingtdrténet
azonban a sportfogaddsok héskordban, a 19. szdza-
di Anglidban kezd8dstt. A farmakoldgia (gydgyszer
hatdstan) fejlddésével a 20. szdzad elejétdl fogva szd-
mos gyégyszer és eljdrds teljesitményfokozd hatdsa
valt ismertté. Az ezzel Ssszefiiggd elsd haldleset az
1960-as rémai olimpidn tortént. A '60-as években
kezdték el betiltani bizonyos szerek hasznalatdt, nap-
jainkban pedig a Nemzetkozi Doppingellenes Ugy-
nokség (WADA) hatdroz errél az emlitett listdrdl,
rajta sportoldk szdmdra tiltott anyagokkal, eljirdsok-
kal, a sziikséges ellendrzések menetrendjérdl. Ez a
lista mindenki szdmdra hozzdférhetd a WADA és a
Magyar Antidopping Csoport (HUNADO) honlap-

jan. A listde évente vjitjdk.




Mi alapjan keriilnek fel a szerek a

listara? Mi a fontosabb szempont: az
indokolatlan versenyelény kikiisz6bolése,
vagy a sportolok egészsége?

A lista alapvonatkozdsban arrdl szdl, hogy a
versenyek tisztasdga, a fairplay jegyében a telje-
sitményfokozék nem juttathatnak indokolatlan
versenyel6nyhoz senkit, mdsfeldl viszont az is ben-
ne van, hogy ezek a szerek egészségkdrositd hatdssal
birhatnak. A farmakoldgia és a farmakokinetika (a
gydgyszerek testen beliili lebomldsdnak vizsgilata),
illetve az Gjabb vizsgilati eljdrdsok tudomdnyos ered-
ményeit felhaszndlva a doppingellenes tevékenység
keretében folyamatosan fejlesztik a listdt, amely éven-
te valtozik, Gjabb és Gjabb eljirdsok, Gjabb és Gjabb
szerek haszndlata valik tilcottd. Nyilvdn léteznek
olyan csoportok is a viligban, ahol ennck ellenében
azt vizsgdljdk, hogyan lehet a sziirke vagy a sotét z6-
ndban, a hatdrmezsgyén mozogva a teljesitményt fo-
kozni az egyes szerekkel, eljdrdsokkal. A WADA és a
nemzeti doppingellenes csoportok, illetve a sportdgi
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szovetségek fontos feladata a szlirések megszervezése,
elvégzése, hatékony monitoring program iizemelteté-
se, a sportol6k oktatdsa, tdjékoztatdsa.

AZ EN IMMUNRENDSZEREM

JOL BIRJA

Hozzdvalok:
AAAAANAAAANAAAADNANS

Elkészitése:

katolikus egyhéz legalabb harom ﬂ m

Balint (Valentin, Valentinus) ne-
vl martir szentet tart nyilvan. Az
egyik Balint az ¢kori Rémaban volt
pap, amikor II. Claudius csaszar (268-
270) megtiltotta a fiatal férfiaknak a hazasodast mert
ugy vélte, az egyediilallék jobb katonak. Balint titok-
ban tovabbra is esketett, amiért kivégezték. A leg-
elterjedtebb torténet szerint Balint a fogsagaban
visszaadta a bortondr vak lanyanak latasat, majd ki-
végzése elbtt levelet irt neki, amelyet igy irt ala: ,A
Te Valentinod”. A Balint-napi szokasok valészinileg
inkabb a pogany Lupercalia ,keresztényesitésének”
tekinthet6k; Balintot 489-ben Gelasius papa avatta
szentté, ugyanakkor betiltotta a régi rémai ,szerel-
mi lottd” szokésat.

kovetkezd Balint-napi bortoniizenetet” az agin-

court- csata utan angol fogsagba esett és a londoni

rosszall6 viktorianus korban a szerel-
mesek az elére gyartott kartyakkal
lizentek, miként a gyerekek is sziile-
iknek, a felnGttek hozzatartozoéiknak,
barataiknak. Ipari méretekben elészér
1840-ben az amerikai Esther Holland dobott piacra ké-
peslapot, 6t nevezik ,a valentine-ok anyjanak”.
magyarorszagi németek kézt Szent Balint igen
népszer{ volt. Templomaikban gyakran 4brazol-
tak, Balint freskoéja lathaté ma is Téttos Szent Erzsé-
bet-templomanak mennyezetén. A T6ttos kozelében
talalhat6 Bélyban van az egyetlen Szent Balint tisz-
teletére szentelt kapolna Magyarorszagon.
em csak az orszag német, hanem magyar la-
kéi is ismerték az tinnepet. A ,nyavalyatorésre”
(epilepsziara) hajlamosak gyakran viseltek a nya-
kukban Ugynevezett balintkeresztet, vagy mas né-
ven frészkeresztet.

Towerben raboskod6 Charles orléans-i herceg Anepi hagyomany szerint, ha Balint-napon

kildte felesegenek 1415-ben. Enapot Anglidban
1446-t6l mar széles kérben megiilték, Valentin =
verseskotetek jelentek meg szerelmes szvegek-

#FARSANGRA, #EDES, #R0POGOS

Egyik legbsibb linnepi

hideg, szarazidé van, akkor j6 lesz a termés.
7 Azt tartotték, hogy Balint-napon véalasztanak
part a verebek vagy hogy ekkor jonnek v1ssza a

ELKESZITES: 30-40 perc

- foleg farsangkor fogyasztott — ételiink a csoérogefank, melyet egyes

tajegységeken forgacsfanknak vagy her6cének is neveznek.

Csnse

1 Csomag stitépor
50 dkg liszt

3 db tojds

1 csipet s6

3 ek cukor

2 dl tejfol

olaj (a slitéshez)
lekvar (vagy porcukor a tdlaldshoz)
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A lisztet dtszitaljuk és elkeverjiik benne a stitéport, majd a tobbi hozzdvaloval egytitt 6sz-
szegyurjuk. A tésztdt lisztezett gytrddeszkdn kb. fél cm vastagra nyujtjuk, és derelyevd-
goval 4-5 cm-es cstkokat vdgunk belSle. A csikokat két helyen, végethez kdzel bevdgjuk, és
kiforditjuk a tésztacsikokat. Ezalatt serpenydben olajat hevitiink, és a kiszaggatott fdanko-
kat aranybarndra siitjiik. Lekvdrral vagy porcukorral tdlaljuk.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASU’[(H[‘JL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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' Vdg Bernadett irdsa

Imultak a szép ¢éli tinnepek, elfogytak a
mdr sokszor Gjramelegitett tltdtt kdposz-
tak, a dids-mdkos siiticsodak, siilt malackak
és piros libdk, a frigdk se diilongélnek mar
a soroktdl, boroktdl, tojdslikérokedl és pezsgdktdl,
és mdr csak néha kuszik el a sz8nyeg aldl egy-egy
tlilevél. Ezt a megllapitdst laza negyven perc alatt
hoztuk 6ssze, szomorkdsan és lustdcskdn dogledezve
a diszpdrndkon. Aztdn csend.
Es ekkor jott az az irtézatos horgés és nyogés, meg
a vérfagyaszt$ vinnyogds, a jajgatds, huhogds, szisze-
gés, visitds, és a hosszd, keserd s6haj. A hangeffekeek
oka nem a vildgvége volt, nem is atomtdmadds, se
nem cs6tdrés, plafonhorpadis, liftzuhands, tet8sza-
kadds, hanem hogy Mrti felallt a fotelbdl. Aztdn
gyorsan elkészont, mert hogy otthon még dolga van.
Mi pedig nekidllcunk elemezni a felkavaré és fiil-
zavard eseménysort, és sajndlkozva (illetve undin r6-
hogesélve) megéllapitottuk, hogy Mérti dagadt lett.
Hédjas. Hurkds! Pedig az indokolt nagy zabdlds éta
mégiscsak eltelt egy b6 hénap.
— En a harangszer(i iilepét vettem észre el6szor
— mondta Pisti felhdborodva, és még a fejét is rosz-
szalléan csévélta hozzd. Erre Spirike szipogva meg-
jegyezte, hogy Mdrti nem tehet a fenekérdl, hisz a
bardtunk. Szaki felrohogote, hogy a bardtsig nem
lehet oka a nagy popénak, ellenben a zabilds igen!
Spirike visszavdgott, hogy akkor sem szép dolog csi-
folni szegény Mrtit. Pisti rdvdgta, hogy Mdrti nem
szegény, csak simdn dagi, mert sokat eszik. Spirike
mdr hangosan zokogott, Szaki pedig, aki nem birja
hallgatni, ha Spirike sir, igy dontott, hogy immdr
neki is tévoznia kell. Kikisértiik, hogy addig is vele

G

VL BWILD)s

e ‘,:."-_-_r.- -

legyiink, mig felveszi a kabdtjdt, amit lengén kibont-
va hagyott, mintha tavaszi szell§ incselkedne oda-
kint, és nem a jég hdtdn tombol6 minusz.

— Nagyon laza csaj a Szaki, hogy nem gombolja
be a kabitjét — mondta Spirike még mindig Marti
miatt szipogva picit. Pisti szerint viszont Szaki nem
laza, hanem szintén dagadt, csak neki nem az iile-
pe gombolyodik, hanem a hasa, ezért nem éri kor-
be a kabdt — és még rohdgdtt is hozzd egy nagyon,
nagyon csunyat.

Visszazuttyantunk a kanapéra, hogy 4tgondoljuk
ezt a kérdést is. Megdllapitottuk, hogy nem is a nagy
hasa a legnagyobb problémdja Szakinak, hanem az,
hogy nem vesz réla tudomdst. Mert amit nem vesz
észre, az szerinte nincs, igy van ez a kajéldsaval is,
ami csupa autés meki, és amit olyan sebesen tom
magdba a piros limpdkndl, hogy maga se veszi észre.

Es ekkor Spirike megint sirva fakade, hogy ha
Szakival ez megtérténhet, akkor az élet keserti és
kegyetlen, és hogy csalddott a vildgmindenségben,
és ezek utdn nincs mese, el kell mondania valamit
6szintén, mert nem élhet tovébb hazugsigban.

— Na, mit? — kérdezte Pisti, mintha nagyon kivin-
csi lenne, de én tudtam, hogy nem is.

— Haldoklom! — zokogott fel Spirike olyan ke-
servesen, hogy erre mdr Pisti is mutatott némi
érdeklbdést.

— Mintha nem lenne semmi életerdm, folyton
csak aludnék, de azt se tudok, csak kévdlygok, mint
egy zombi! Nézzétek meg, milyen sdpadt vagyok! Es
sovany!!!

Néztiik. En jobbrdl, Pisti balrdl.

Spirike ekkor suttogva kozélee, hogy

meggy6zdése szerint akkut leukémids immunbe-
teg, de az is lehet, hogy bélboholy problémdja van,
és barcsak inkdbb dagadt lenne § is, eldl vagy hd-
tul, neki mindegy, csak ne lenne fertdz8 cukorbe-
teg. Pisti szerint viszont csak simdn agybeteg, az is
csak vicebdl, persze, de még mieltt folytathatta vol-
na a diagnézist, magambdl kitdrve, majdnem sirva
és bombaolve szint vallottam én is.

— December 6ta hiztam négy kilét!!!

Pisti felrohogott, mi tagadds, Spirike is, és mivel az
ember egyik legf6bb értéke az 6nirdnia, hit én is. Az-
tén Pisti hirtelen felpattant és kozolte veliink, hogy
ezennel elindit minket a gydgyulds tjdn. Egyik ke-
zét rétette Spirike fejére, mdsikat meg az én fejemre,
és ezt mondta: — Sport, sport, sport. Amen.

Elész6r csak dmultunk, aztin meg bimultunk, és
egyre izgatottabbak lettiink, Spirike pl. rédébbent,
hogy tényleg nem mozdult meg nyar 6ta, akkor is
legfeljebb gereblyézett, én viszont még a gereblyével
sem dicsekedhettem, mert nekem nincs.

PP-AUF-HUN-0061 G Pfizer Kft. 1123 Budapest, Alkotas u. 53., MOM Park

A kockazatokro
vagy kérdezze meg keze

és a mellékhataso

— Asportaz j6 lenne — bélogattam, és ahogy Spiri
is bélogatni kezdett, maris megtapasztalhattuk, mi-
lyen j6 érzés, ahogy egy ritmusra leng a két fejiink.

Aztén leszottyadtunk megint, mert kénnyd ezt
kigondolni, de megesindlni? Mit fogunk mozogni,
amihez értiink? Es mikor és hol?

— Futunk — kézélte Pisti, és tjra elmesélte, amit
mdr szdzszor, hogy ¢ hdromnaponta megfuttatja a
keriileti id8sek otthona agg lakoit a parkban, aho-
va nyugodtan csatlakozhatunk, ha birjuk a tempét.

Felkacagtunk, Spirike meg én, hogy mar hogy ne
birndnk, hisz nem vagyunk mi aggok, mire Pisti csak
annyit mondott, hogy valéban nem okozhat gondot
az a négy kilométer le meg fel.

— Mennyi??? — iivoledttiink Spirikével, és méris
er6s izomldz sajgott a bal vddlinkban. Meg a jobban.

Mir csak azt kellett kitaldlni, hogy szervezziik be
tigyesen azt a két kis dagadrat is, akik tuti, hogy azért
rohantak el id§ el8tt, hogy tanik nélkiil téplélkoz-
hassanak valahol egy titkos zugban. H
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MILYEN FAJDALOM?

Talan mar el is felejtetted!

Vény nélkiil kaphats ibuprofén tartalma gydgyszer.
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___ PERCALATT _ ORAN
HATNI KEZDHET' AT HAT

*Az Advil-Uttra Forte akar 10 perc alatt elkezdi csillapitani a fajdalmat
A fajdalomesillapito hatas 8 oran at tart.

krol olvassa el a betegtajékoztatot,
dorvosat, gyogyszerészeét!




Béres Csepp Forte® belsdleges
oldatos cseppek
4x30 ml

38,2 F/ml ‘
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Influenza idején

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

nyomelempétlasra.
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Magnézium Béres 375 mg + Bs
filmtabletta
30db

58 Ft/db

Napi 1 filmtabletta segithet a magnéziumhiany
megeldzésében és kezelésében. Kivdldan felszivodd
magnézium vegylileteket tartalmaz.

K BERES

Magnézium
éres
375mg ;¥

Imtabletta

MR D T s R Y,
witorer hihada

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

Vény nélkiil kaphatd roborald gyégyszer Bes2002trsz Vény nélkil kaphatd gyogyszer MAG2002LFSZ
Ocutears® szemcsepp Neogranormon kenécs
10ml 25¢
10ml
M Ocutears’ Komplex bgszetételﬁ , vitaminokban
EP N 40 gazdag gyogyszer feliiletes hamsé-
i riilésekre, irritaciokra. Aktivan nyug-
230 Fy/ml ) . I - 52,6 Ft/g tatja a bért, gyulladdscsokkento,
Hosszan tarté enyhillés a szrd, g6, széraz IrERn bérgyogyitd hatasu.
szem tlineteire ultranagy molekulasulyu e
hialuronsavval. pemacan v o

Tartsitdszer-mentes.

Minden tipusu kontaktlencsére
racseppenthetd.

Felbontas utan 6 hénapig eltarthato.

Gydgyaszati segédeszkoz*

45“. \i

forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt. 4042
Debrecen, Pallagi Ut 13.

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

FEBRUARI AKCIO

Az akcid 2020. februdr 1-jété] 29-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az aft tartaimazzak.

Normaflore belséleges szuszpenzio
20x5 ml

(3400 F1

24 F/ml
Gydgyszer mindsitési probiotikum, a bélfléra helyredllitéséra

tibiotikum-ku tén.
antibiotikum-kura esetén I'IDI'TT]aﬂDT'E %’
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SAHU.BCL.19.09.0381 (2019. 11.29.)

hatdanyag: Bacillus clausii

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

tel.: (+36 1) 505 0055

Web: www.sanofi.hu

Vény nélkil kaphato gyogyszer

Cataflam Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db

99 Ft/db

Enyhiti a fejfajast, fogfajast és menstrudcio kovetkeztében
fellépd fajdalmat.

hatoanyag: diklofenak-kalium cataffam
forgalmazza: ‘ Dﬂ.fﬂ R

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

B ]

Vény nélkiil kaphato gyogyszer CHHU/CHTHRFL/0004/19d

Kalobha® belsdleges oldatos cseppek
20 ml

88,5 F/ml : :

Fels6 léguti fert6zések, tohbek kozott
a kozonséges megfazas tiineteinek
enyhitésére.

hatdanyag: pelargonium sidoides

Hagyomanyos novényi gyogyszer*

Advil® Ultra Forte 1agy kapszula
16 db
Hatékony fajdalomcsillapitd,
lazcsillapitd, gyulladascsokkentd
mﬂ’ hatassal. Lagy kapszuldja
folyékony formaban tartalmazza a

124,4 Ft/db hatéanyagot. Akdr 10 perc alatt
elkezdi csillapitani fajdalmat.

Advil %7

Py

hatéanyag: ibuprofén

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

Vény nélkiil kaphato gyégyszer

0GYI-T-8476/08

Diclac® Dolo 50 mg/g gél
1009 Magas diklofenak hatéanyag-tar-

talmu féjdalomesillapit6 és gyulla-
dascsokkentd gél. lzom- és izlileti
fdjdalom esetén célzottan a fajda-

22,3 Filg lom helyén hat.

oy

DG’G 50 mg‘n gs
hatdanyag: diklofendk-nétrium .

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kit.
1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.

e amm—

Vény nélkl kaphato gyégyszer 0SDZ1388/01.19

Mucopront 375 mg kemény kapszula
50 db

41,4 F/db

Megkonnyiti a horgdvaladék
felkohOgeseét és kilrlilését. Kettds
hatdsdval szabalyozza a nyak- és
kopettermelést és elfolyositja azt,
igy kénnyebb felkéhdgni.

hatdanyag: karbocisztein

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,
1134 Budapest, Vaci Ut 33. B epu\el VII. emelet. q

Vény nélkiil kaphato gyégyszer

MUC-TA-HU1809-07, lezéras datuma: 2019. 06. 21.

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!
*A kockazatokrodl olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeléorvosat!

***Hagyomanyos novenyi gyogyszer. A javallatokra torténd alkalmazasa a régota fennallé hasznalaton alapul.



Nicorette Quickspray 1 mg/adag
szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray
1 adagolo tartaly

3970 Ft/adagold tartaly

Mar 30 masodperc utdn segit a
dohanyzas utani vagy lekiizdésében
(2 adag alkalmazésat kovetéen)!
Diszkrét megoldas a kellemetlen
megvonasi tiinetek enyhitésére.

hatdanyag: nikotin

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

>) SZIMPATIKA

Béres Vita-D; FORTE 3200 NE tabletta

60 db A D-vitamin hozzajarul az
egészséges csontozat, fogazat és

'I 790 F.I. izomfunkcio fenntartdsahoz, emellett
szerepet jatszik az immunrendszer

20,8 F/db megfeleldé mikddésében is.

VITA -
FORTE 22000
-
forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. 3
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. - s
www.beres.hu % |

Ftrend kiegészit6 készitmény** VID2002LFS7

Mebucain Mint 2 mg/1 mg szopogaté tabletta
20 db

(1560 Fti

78 Ft/db

Torokfdjas, torokgyulladds és a
szdjlireg enyhe fertdzéseinek
helyi kezelésére.

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

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19d

Banod®-féle fokhagyma-galagonya-fagyongy
lagy kapszula 100 db

3500 F1}

35 Ft/db
}IERB ARIA

Erelmeszesedés megel6zésé-
re, a Vér koleszterinszintjének
csokkentésére, magas . F(IKHAG‘I"H

vérnyomds és szivpanaszok EALAGONYA -

kezelésénél a gydgyszeres mlﬂ'mﬂm

terdpia kiegészitGjeként. oy
.

Gydgyszernek nem mindsiilé gydgyhatésu keszﬂmeny

Ocuvite® Lutein forte tabletta
30 db

96,7 Ft/db
Komplex Gsszetétel luteinnel, antioxidansokkal és cinkkel. A
cink hozzdjarul a normadl l&tas fenntartdséhoz.

I8 3 o

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.
1134 Budapest, Vi (it 33. B éplilet,
VIl emelet.

Etrend kiegészits készitmény™

(OCU-KN-HU-1805-01 Lezaras détuma: 2018. 05. 15.

Smupret® belséleges oldatos cseppek
50 ml

39,8 F/ml

Sinupret

Az orrmellékiiregek és a légutak heveny és
idtlt gyulladasainak kezelésére szolgalo
gyo6gyszerkészitmény. Hatéanyagai
gyulladascsokkent6, nydkoldo hatésuak,
megkonnyitik a letapadt valadék kidirlilését.

Veény nélkiil kaphat6 gyogyszer

FEBRUARI AKCIO

Az akcid 2020. februdr 1-jétél 29-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az afat tartaimazzak.

Urostemol® Femina kemény kapszula
40 db

94,8 Ft/db

Az Urostemol femina haté-
kony megoldést nyiit a siirge-
t6 vagy gyakori vizelgsi inger
csokkentesére, a  vizeletcsepe-
gés enyhitésére és a hdgy-
holyag zéréizmok erdsitésére.

UROSTEMOL

Jemina

Hagyomanyos ndvényi gyégyszer™* . St

Tebofortan® 120 mg filmtabletta
30 db

126,7 Ft/db

hatékony gyogyszerkesznmeny az
id6skorral 0sszefiiggd szellemi
hanyatlds és az életmin6ség
javitasdra enyhe foku demencidban
szenveddknek.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Calcium-D-Sandoz® 600 mg/400 NE

pezsgdtabletta 20 db —
1750 FiJ o
87,5 Ftdb e

beéplilését a csontokba.

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

—
Felndttek és iddsek kalcium- és D-vitamin-hidnya-
nak megel6zésére és kezelésére. A kalcium mellett
D-vitamint is tartalmaz, igy biztositva a kalcium jobb
-

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer OCAL1465/05.19

Novo C plus Liposzémalis C-vitamin
lagykapszula 60 db

58,3 Ft/db

Természetes dsszetevokkel o
készlil, hosszan tarto haté-

st, és a C-vitamint liposz0-  mrersrEmrmD
malis formaban tartalmazza = s

a leghatékonyabb felszivé- e o2 R
dasért. F i ®g

.n.nnupul_-'umm'.uu'ml

Etrend kiegészit6 készitmény* &

Robitussin ANTITUSSICUM szirup szaraz

kohdgés enyhitésére 100 ml

(1 660 Fil

16,6 F/ml

Enyhiti a makacs, szaraz, irritativ kohdgést,
cseresznye iz(.

hatdanyag: dextrometorfén-hidrobromid
forgalmazza: Pfizer Kit.

1123 Budapest, Alkotds utca 53. 4 3

Vény nélkiil kaphato gyégyszer 0GYI-T-08102/ 02

Nyerjen februarban is a
Szimpatika
magazinnal!

Megfejto

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészet!
**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmaddot.

***Hagyomanyos novenyi gyogyszer. A javallatokra torténd alkalmazasa a régdta fennallé hasznalaton alapul.



c. Kiittel David irasa

#APASZEMMEL #SPORT #HOBBI

7

Sport?

Sport. Kozosseg!

T 1vtizedekig napi rendszerességgel néptancoltam.
== Volt tgy, hogy egész nap néptdncot tanitottam,
Ll este pedig a sajdt egyiittesemmel probdltam, nem
egyszer este tizig. Gyakorlatilag [ételemem lett a mozgds.
Azéta a téncot mdr abbahagytam, de bringdzom heti
rendszerességgel, szeretek tiirdzni és dszni is. Ez utdbbit
f6leg természetes vizben, ami a Féld ezen pontjdn egy
péttyet behatdrolja eme mozgdsforma gyakorldsdt. Az
éghajlatviltozdsnak kdszonhetden majus végétdl szep-

tember végéig élvezhetd a Velencei-t6 vize. Nem vagyok
egy fakir alkat, tehdt huszonegynéhdny fokos viz ald
nem meriilok.

gyermekeim szintén nagyon szeretnek sportolni,

de szervezett keretek kézott nem mindegyik ta-

4lta meg a szdmdra kedves mozgdsformdt. Sajnos
rengeteg sportdgban tapasztalhatd, hogy kizdrdlag ver-
senyszertien lehet egyesiileti szinten mozogni. Az egyik
fiam évek 6ta szeretne kajakozni, de a heti 6t edzést mi
nem tudjuk vallalni. Bence elkezdett kendézni, ami szin-
tén egy kivalo mozgdsforma, de pdr év utdn minden hét
végén versenyekre kellett vinni. Réka megtaldlta magdnak
a balettet, és hetente kétszer vissziik egy nagyon helyes
kis csoportba, ahol a két balettmester azt hangoztat-
ja, hogy mindenki johet! Ez
szamunkra azért volt fon-
tos, mert majdnem biz-
tosan 4llithatom, hogy
a 9 éves lanyom nem

lesz balerina, de a mozgdsdn mar most ldtszik, hogy tobb
mint két éve heti rendszerességgel tanitjak, erésiti a hdt-
izmait, és ami nagyon fontos, foglalkozik a tartdséval a
hétkdznapokon is.

dvid egyik osztdlytdrsétél hallom, hogy vizilab-
ddzik, ami megint egy szuper sport, de heti hat-
- szor(!) jdr edzésre a tizenkét éves gyerek. Tud,
hogy nem lesz vizipdlds, de abban az egyesiiletben mds-

képp nem lehet. Vagy heti hat edzés, vagy nem oda jir.
Annyira szeretném, ha ezek a klubok, egyesiiletek in-
ditandnak hobbi szinten is csoportokat, nem szeretne
mindenki profi focista lenni, de mozogni jo.

iatal koromban amatér szinten tdncoltam, igaz az

orszdg egyik legrégebben miikdd egyiittesében,

{gy mdr kamaszként nagyon szinvonalas produkci-
Okban vehettem részt. Visszagondolva azt mondhatom,
hogy kezdetben nem a miivészi érték fogott meg, hanem
a tdrsasdg és természetesen a csajok. Mert egy kamasz
ember életében a legfontosabb a motivacié. A tdnc ndlam
persze aztdn komolyabbd véle, hiszen a mestereimnek
készonhetden, meg sem dlltam a Magyar Tancmiivészti
Féiskola (ma mdr egyetem) tincpedagbgus karaig. Tgy
ami a hobbim volt, szakmdmmd és egy ideig hivatdsom-
m4 is valt. Persze a korosztédlyombdl mindenki mdsfé-
lét tanult, és médra mind sikeres csalddos
emberek lettiink, emellett dsszetartd
tdrsasiggd valtunk.

T 1gy 6 egyesiilet értelme nem csupdn a teljesitmény-
= ben rejlik, hanem a kézdsségben. Persze a verse-
b nyeknek, fesztivaloknak megvan az értelme, mivel
ilyenkor egyiitt fel kell késziilni a megmérettetésre, és
ezek a feszitettebb id8szakok még jobban dsszekovécsol-
jak az embereket. Sziileim elmesélése alapjén szimukra

fontos volt az a tény is, hogy pontosan tudjdk, hogy j6
helyen voltam, j6 tdrsasdgban, egy értelmes mozgdsfor-
mdt miivelve hetente hiromszor.

é pér éve szeretek
magdnyosan is sportolni. Ennek két alap-

vet$ oka van. Az egyik, hogy lehet egy kicsit me-
ditdlni, nem tudom felvenni a telefont és nem kell
beszélgetni senkivel, egy-
széval:  kikapcsolok.

A misik pedig, hogy nem szeretem, ha valaki ldt-
ja és végighallgatja azt a kinszenvedést, fujratdst és
kdromkoddst, amit egy emelkedd kozben megélek
példdul kerékpdrozds kozben. A félreéreések elkerii-
lése végett: nem arra kell gondolni, hogy a részem-
rdl fanatikus sportteljesitményrdl lenne szd, csupdn
egy kis kerékpdrozdsrdl heti rendszerességgel a Ve-
lencei-t6 kornyéki dombokon. (Aki pedig egy kicsit
is figyelt foldrajzérén az tisztdban van azzal, hogy
ez nem az Alpok, de azért arrafelé is akadnak meg-
eroltet emelked8k.) A teljes megszégyeniilésem el-
keriilése érdekében a csalddos tirdkra ezért
4lraldban lankdsabb terepet valasztok, mivel
mdr a tizenkét éves fliamnak is jobb a kon-
dija, mint nekem; a nagyokrél meg nem is
beszélve. Azért rendesek velem. Amikor a
tizenhat éves Bence elvisz futni, akkor min-
dig lassti tempdrt dikedl, és ha olykor megal-
lok és sétdlni kezdek, akkor légzéstechnikai
tandcsokkal l4t el. Mondjuk 8 jelen pillanat-
ban 190 cm, 80 kg és szintiszta izom. Na j6, ez
persze nem verseny! Boldog vagyok, ha van id§
minimum egyszer a héten egyiitt megmozdulni,
mert a csalddnak is jot tesz egy kis aktiv egyiittlét.

csalddi mozgds tényleg felemeld, de azérta
legjobban azért drukkolok, hogy a gyere-
keim egy j6 tdrsasdgba tartozzanak az is-
koldn kiviil is. Erre pedig nagyon j6 kohézi6 lehet a
kozos sport, akdr egyesiileti keretek kozott. Legyen
az kerékpdrozds, evezés, szds, lovaglds vagy akdr-
milyen labdajéték. Rendszeresen, de nem kotelezd
jelleggel és legféképpen minden napos edzéssel. M



= Kalmar Andrds irdasa
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Fot6k: Gdspdr Gabor — Veszprémi Pet6fi Szinhdz

Régiismeros: SzilagyiTibor

,Minden
szinhdzban

eléfordulok”

Az Es6éember cim{i el6adasban
-

zilagyi Tibor Kossuth- és Jaszai Mari-dijas magyar szinmiivész,

rendez0, szinhdzigazgato, érdemes és Rivalé miivész, a Halha-

tatlanok Tarsulatanak 6rokos tagja. A szamos cim és dij ellené-
re, vagy talan épp azért, az eqyik legkozvetlenebb, legbaratsdgosabb
mlivész, arit ismerek. Elég tole megkérdezni, hogy hogy van, azonnal
mesélni kezd. Bamulatos precizitdssal tudja felidézni sok évtized tdv-
latabdl a barati arcokat, hangulatokat, a padlyatdrsakkal megélt sike-
reket. Beszélgetésiink idején ,,0sszeqzds” hangulatban volt.
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»1960-ban érettségiztiink a Jéskdban (J6zsef Atti-
la Gimndzium - a szerk.), most lesz a 60. érettségi
taldlkozdénk. 1960 azért is fontos év, mert az’56-0s
forradalom utdn vagyunk négy évvel, ami azt je-
lentette, hogy sok rebellis egyetemi tandr azt kapta
biintetésiil, hogy visszamindsitették gimndziumi
tandrnak. Féleg 8k tanitottak benniinket, és azért
nem mindegy, hogy ki oktatja az embert. Ok a leg-
kivdlobb koponydk koziil keriiltek ki, és azt hiszem,
az akkori osztdlyokon meg is ldtszott en-
nek a nyoma.”
o°®
gimnaziumban
mikodott egy
szinjatszo6 szakkor
is, ahova olyan
ma mar ismert
szinészek jar-
tak, mint Buj-
tor Istvan. Az
Anna Frank
napléjdat hatal-
mas sikerrel
adta el6 a tarsa-
sag Balint And-
ras, Szilagyi Tibor
és Szombathy Gyula
szereplésével.

JEn egyébként mindig filmrende-

z§ szerettem volna lenni, de az érettségi
utdn nem lehetett egybdl jelentkezni, mert — na-
gyon helyesen — csak egy mdr megszerzett egye-
temi diploméval vettek fel rendezd szakra, nem
lehetett 18 évesen beesni, aztin 6t év mdlva f8-
rendezének lenni... gy aztdn az érettségi utan fél-
amatr tdrsulatokndl jétszottam, és dolgoztam is,
anyagilag is szitkségem volt rd, meg hdt enyhén
sz6lva figyeltek az ifjdsdgra: ha nem volt beirva
a személyidbe, hogy hol dolgozol, kozveszélyes
munkakeriilének, kmk-nak minésitettek. Igy se-
gédmunkds lectem, meg raktdros és hasonldk, de
aztdn 1961-ben felvettek a Féiskoldra — akkor még
f8iskoldnak hivtdk — szinész szakra.”

° LI
A nagymama cimi
darabban

nnak ellenére, hogy sokan szabad-

nak gondolték a szinészi palyat, itt is
megvoltak a szabalyok: a szinészek miniszté-
riumi dontés alapjan szerzddhettek a kilon-
boz6 szinhazakhoz, és kotelezd volt legaldbb
két évig vidéki szinhazban jatszani. Szilagyi
Tibort még a féiskolai évek alatt eligérték
Pécsre, és a kor szokésai szerint senki nem
lazadozott a dontés ellen.

»De egyszer valamelyik vizsgaelda-
dds prébdjin kopognak, be-
jon egy ember, azt mondja,
Radé6 Vilmos vagyok, a
kecskeméti Katona Jé-
zsef Szinhdz igazga-
tdja, tetszik, ahogy
jétszol, gyere 4t
az Erzsike presz-
szoba, beszéljiink.
Az Erzsike legen-
dds hely volt, az
Urédnia mozi alatt,
most valami olasz
étterem lett beléle.
Azt mondja a Rady,
hogy tudom, hogy Pécs-
re vagy igérve meg helyezve,
de mér elintéztem a Minisztéri-
umban, és itt a Féiskoldn is széltam,
hogy hozzdm jossz Kecskemétre. A fizetés
persze ugyanannyi lett volna Pécsen is, 1650 Ft — ez
kb. annyi, mint a mai minimalbér, ebbdl levontdk
az SZTK-t, amit ma egészségiigyi hozzdjdruldsnak
hivnak, mega 8 % honvédelmi hozzdjéruldst 36 ho-
napon keresztiil, mivel minket nem vittek el katon-
nak, csak nydron kaptunk egy kis feladatot. Széval
abbél a pénzbdl nagyon élni nem lehetett, de nem
is ez volt a fontos.”

adoé Vilmos Shakespeare A makrancos

holgyének egyik f6szerepét, Petruchio
karakterét ajanlotta fel. Szilagyi Tibor ek-
kor még nem kapta meg a diplomajat, igy a
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A nagymama — Nyirké Istvannal és Abel Stellaval

plakatokon is ott szerepelt a neve utan az f.h.
megjelolés: féiskolai hallgatd. 1965 majusa-
ban akkora sikert aratott, hogy végiil harom
évig Kecskeméten maradt. K6zben orszagos
ismertséget szerzett Kovacs Andras legendas,
Hideg napok cim filmjével — a filmért jaro ho-
norariumbdl vette els lakasat a varosban.

,Ott akartak tartani, ennek ellenére eljottem Veszp-
rémbe (most is itt vagyok, amikor beszélgetiink),
mert itt sokkal jobb rendez8k voltak, és ez a csodds
ember, Radé Vilmos ezt megértette, és nem nehez-
telt rdm. Innen szerz8dtetett Kazimir Kéroly a Tha-
lia Szinhdzhoz — igaz, el6bb hivott a Nemzeti, de
oda nem mentem, mert nem tudtdk megmondani,
milyen szerepeket szdnnak nekem.”

Thalia akkor igazi miivészszinhaz volt,

Latinovits Zoltan, Dajka Margit, Inke
Laszl6 jatszottak ott, és ez volt az egyetlen
studié az orszagban, ahol mindenféle tiltott
gyumolcs megtermett, pl. a Godot-ra vdrva...

,Csurka Istvn Ki lesz a bdlanya? cim darabjiban
jatszottam eldszor Pesten Harsdnyi Gabival, Inke La-
cival és Keres Emillel, és ez akkora siker volt akkor,
hogy felvette a nyugatnémet televizid, és meghivtdk a
szarajevoi fesztivdlra. Egy mdsik Csurka-darab is nagy
sikert hozott, de ez mdr egy msik szinpadon volt: '79-
ben mutattuk be a Deficiter, Horvai Istvén rendezé-
sében, a kozel 600 személyes Pesti Szinhdzban — 387
el6addst ért meg a darab. Végiil csak azért verék le

G

a misorrédl, mert Csur-
ka valami cstinydt mon-
dott, széval betiltottdk.
Pedig én ezért lettem ér-
demes miivész 1982-ben.
Emlékszem, Garas Dezsé
bejott a f8proba utdn, és
azt mondra: »Gyerekek,
nekem ezt nem kell eljde-
szani«— ezt azért mondta,
mert sz6 volt réla, hogy
Szolnokon is el8adjék, az
6 f8szereplésével. Ez fantasztikus dicséret volt.

Aztdn jott a Vigszinhdz tizenvalahdny évig, de
most mdr szabaddszéként. Azt szoktam mondani,
hogy én vagyok a legnagyobb vindorszinész, mert
minden szinhdzban el6fordulok — de ezt 6rémbél
csindlja az ember.”

ztan a sors ugy hozta, hogy tavaly Gjra

elékerilt a Deficit, méghozz4 hatarain-
kon tdl, a Zentai Magyar Szinhazban. Amikor
az ottani magyar kamaraszinhaz igazgatoné-
je — akivel egyébként korédbban egy Ibsen-da-
rabban is egyltt jatszottak Sopronban és
Zentan is - felhivta Szilagyi Tibort, lelki sze-
mei el6tt egy olyan el6adas jelent meg, ami
paradés lehet8ség lehet négy szinész szama-
ra. A darab a hatvanas évek elején jatszédik
egy vidéki kisvarosban. Az értelmiség kiut-
talansagarol szol, akik kitaldlnak egy ma-
ganéleti parvaltast, de ez deficitbe torkollik.
Mércius 21-én ezt is Ujra lathatja a kozonség
a Pesti Vigaddban.

»Veszprémben is lesz egy bemutatém mdrciusban,
Ivan Menchell Sirpiknik cimi darabja Parti Nagy
Lajos kivdld forditdsaban és dtdolgozdsdban, és a
Karinthy Szinhdzban is jétszom a Mdsodik nekifu-
tds cim( eléaddsban — ez most ment hetvenegyed-
szerre, széval nem unatkozom. Rengeteget vezetek,
jovok-megyek, a feleségem viccesen szokta kérdezi,
hogy azért hisvétra hazajossz, ugye? A jév8 évi nap-
tdram mdr szinte tele van...”

) ok & : L B o ?
: Aper‘lt,]f : KI AZ, AKIVEL SZIVESEN LEULNE EGY KAVERA:

: Barkivel a régen nem latott barataim koziil.
® Marciusi cimlapunkon a legen-

o das Regéczy-Sallay jégtdncpd- M‘IKOR VOLT UTOUARA J EGEN 7 »

o rossal taldlkozhatnak. Regéczy  Sajnos nagyon régen, mar az idejét sem tudom. Mi6ta a Nem-
® Krisztina mar elére meguala- zetkozi Korcsolyazo Szovetseég sportigazgatéjakent dolgozom,
: szolta néhdny kérdésiinket. : munkam nem volt Osszeegyeztethet a tanitassal - igy nem
i mentem jégre.

M IRE A LEGBUSZKEBB AZ ELETEBEN?

i Az egyeduli jégtanc vilagbajnok kettds vagyunk, akik az ak-
: tiv palyafutasunk utan mindketten a Nemzetkézi Koresolyazd
: Szovetségben maradtunk. Felsd vezetének valasztottak, és igy
i a lehet6 legtobbet visszaadhattunk mint sportvezetdk, sport-
: diplomaték a jégvilagnak Sallay Bandival.

M IT EREZ, AMIKOR A LAKE PLACID-I TELI OLIMPIA
{ EZUSTERMERE NEZ?

i Végtelen biliszkeséget és boldogsagot. Csodalatos dolog volt fe-
Touabbi érdekességek a : dett korcsolyapalya nélkil, egy szovjetek altal uralt, pontozéasos
mdrciusi magazinban! | sportban eziistérmet nyerni.
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Sallai Ervin irdsa
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— Magdikdm drdga! Ezer éve nem voltdl az SZTK-
ban, csak nem jétt rendbe a derekad?!

— Ugyan! Engem mdr , L alakti koporséban kapar-
nak el. Nem is ezért jottem, hanem az uram sport-
sériilésére kellene valami.

— A Lérinak? De hdt életében nem mozgott az sem-
mit. Pont most kezd fickdndozni, vén fejjel?

— Fenéket. NBl-es focit nézett, oszt akkordt 4sitott,
hogy kiakadr az 4llkapcsa. A doktornd felirt neki
hashajtét, hogy inkdbb a vécén tildégéljen, minthogy
meccsekre jarkdljon.

— Jaj, a mozgds az nem tréfadolog. A menyem el-
ment sfelni, hidba mondtam neki, hogy az extrém
sportokkal vigydzni kell. Mdr a kdlcsénzdben com-
bon sziirta magat a sibottal, hogy a fiam vihette kér-
hézba tetanusz injekcidért. De még igy is jobban jrt,
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mint a burkolds Jani, aki megestszott a hiittében, és
magdra rdntott egy tdlca forraltbort, hogy sz6 szerint
lesiilt a b8r a képérdl. Mondjuk ahogy nélunk fugd-
zott, azér idészerd volt.

— Régen nem volt ennyi baleset, mert hénap 6t6-
dikéig fixen bedobdlta mindenki a fizetést a kocs-
ma félkart rabléjiba, aztén nem kombindlt, hogy
hova menjen sportolni. De manapsdg bizony az év-
nek ebben a szakdban hullik a férgese. A Munkdcsy
Krisztidn is tette a szépet a daueros Barbinak kinn a
t6n, oszt eladdig pirulettezett, hogy belepirulettezte
magit a horgdszlékbe. Az Irmai doktordr sparhert
mellett melegftette f6l annyira a gyereket, hogy ki
lehessen szedni a mellkasibdl a sok horgot, meg ku-
koricés csalit. Egy darabig nem lesz leszidrt Rittber-
ger, az mar hétszentség.

airl
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— Veszély az van doszt. Unokadcsém futdsba sériile
bele. Kergette a 3 mdzsds Gertrud disznd, fogni a
labdt, mig megbokik, de az vdgtatott kdrbe-korbe
a falun, hogy az (ild6z8knek minduntalan meg kel-
lett dllniuk a Héfehérke italmérés és kutyakozmeti-
kéban egy frissit§ plinkdra. A hetedik kor utédn a
Ferkd gyerek mdr szliken vette a f8téren a kanyart,
és lefejelte a setétséggel kiizd§ nonfigurativ Hunya-
di szobor ingyen wifi elosztdjdt. Két zacskd fagyasz-
tott epret nyomtunk a homlokdn a puklira, akkora
volt. Ki is olvadt, kénytelenek voltunk a hurkdba
keverni, pikdns is lett. Gertrid meg csak délutdn
pusztult el, amikor eliitdtte a 17.20-as gydri busz.
Ugy hiztik haza vondhorgon. Porzsolni se kellett,
mer lecsiszolédott a szdre a falu térkovén.

— Csak a gond mindég ilyentdjt. Unokdm is ha-
gyomdny6rzd farsangkor. Mohdcsi busé jelmez-
ben riogatja az utca népét Barcelondban. Aszondja
porformansz. A spanyolok meg dobdljak neki a
sok eurdt, mert még sosem ldttak ilyet. A bosz-
me nagy birkabdrbe 4juldsig izzad, mert az ugye
a régi magyar telekre lett kitaldlva, nem az enyhe
spanyolra. H4t a miltkor dgy megszédiilt, hogy
elokddta magdt a maszkban. Az volt 4m csak az
igazi pérformansz.

— Ne is mondd a farsangot. Mdig hasogat a csuk-
16m. Egy 4116 hétig kotottem a kis Vanesszdnak pk-
ember kezesldbost, hogy szakasztott olyan legyen,
mint az Alibabdn az a 2 dolldr husz centes. Dehogy
vessziik a netrdl a kinai gagyit. Végiil mégis a miive-
18dési hdz gondnoka nyert, mint Csubakka. Pedig
jelmeze se volt, csak ledobta a péléjét, hogy légtele-
nitse a radidtorokat.

— Jaj mdr én sem birom a farsangi késziilédést. Ré-
gen az egész utcdnak én siitottem csorogefdnkot, meg
se kottyant. Most meg attdl rakoncdtlankodik a dere-
kam, hogy a menyem végett vegdn brownie-t kellett
készitenem. Szegény uram azt hitte, stefdnia vagdalt,
kereste benne a keménytojst.

— De azért finom?

— Hég, hailyennek kell lennie, akkor biztos. Na mdr
az én szdmom jon. Jobbuldst a csalddnak.

— Koszoném drégdm. Vigydzzatok magatokra! Ova-
tosan a sok mozgdssal! l
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IZULETEINK

VEDELMEBEN

fagyok
nemcsak a
bért és a léguta-
kat viselik meg,
hanem egész szer-
vezetlinket, az
{ziileti bantalmak
pedig 1lyenkor erg-
sodnek fel legin-
kdbb — kiilonosen
azokndl, akiknél mdr kialakult vala-
milyen krénikus betegség. Arrdl, hogy
miért van rossz hatdssal a hideg 1zii-
leteinkre és izmainkra, illetve mit te-
hetiink, hogy a tlineteket enyhitsiik,
dr. Makk Jennifert, a budapesti Regina
Patika gydégyszerészét kérdeztiik.

Dr. Makk Jennifer
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Miért viseli meg a hideg az iziileteinket?

A szakirodalomban nincs egyetértés arra vonatko-
z6lag, hogy az iddjdrds hogyan befolydsolja az izii-
leti fijdalmakat. Szémos kisérlet bizonyitja, hogy
a légkori nyomds valtozdsa a testnyomds dtmeneti
egyensulyvesztését okozhatja, amely érzékenyitheti
az idegvégz8déseket, és ez fokozott fijdalomérzetet
eredményezhet. A hdmérséklet csokkenésével a hely-
zet 4ltaldban rosszabbodik, mivel ebben az esetben
csokken a légnyomds.

Kik szenvednek leginkabb iziileti
bantalmaktdl a téli id6szakban?

Féként az iziileti kopdsban és a reumds gyulladds-
ban szenveddket viseli meg ez az évszak. Az életkor
el6rehaladtdval a porcvédd és porcépitd anyagok
mennyisége folyamatosan csokken a szerveze-
tiinkben, igy a kozépkorosztdly is érintett lehet a
problémadban.

Mire kell figyelniiik az iziileti
kopasban szenvedéknek?

A napi rendszeres testmozgds nagyon fontos, erre
a legjobb megolddst a személyre szabott gydgytor-
na, vagy az iziileteket tehermentesitd, viz

alatti torna jelenti. A rendszeres nyuj-
tés kitind médja az iziileti hajlé-
konysdg novelésének. Emellett
torekedni kell a kiegyenstilyo-
zott életmédra és az egészsé-
ges tdpldlkozdsra. Célszer(i
inkabb tobbszor kevesebb
id8t tolteni a hidegben,
mint egyszerre hosszii id6t
a szabadban tartézkodni, és
tigyelni kell az iziiletek me-
legen tartdsdra, valamint j6
otlet lehet meleg fiirddt venni a
kint t8ltott id6 utdn.

Milyen hatassal van a hideg id6jaras
az iziileti gyulladassal kiizd6kre?

A hidegfront elétt a légnyomds lecsdkken, ennek
hatdsdra a szovetek megduzzadnak és kitdgulnak.
Mindez irritélja az iziileteket, kiilondsen akkor, ha
azok egyébként is gyulladt dllapotban vannak. A hi-
deg kdvetkeztében az izmok, szalagok és az fziiletek
is merevebbé vélnak.

Hogyan védjék megfelel6en
izlileteiket a sportolék?

Alapvetd szabdly sportolds el8tt az alapos bemelegi-
tés, és a sportdgnak megfeleld ruhdzat, illetve a szitk-
séges véddfelszerelés.

A porcszovet megtjuldsa mér a felndte kor ele-
jén lelassul, ezért megfeleld torédést igényel. A
nemzetkozi tanulmdnyok mdr 20-30 éves kortdl
javasoljik a porcvédd készitmények rendszeres fo-
gyasztdsdt. 40 éves kortdl mér kifejezetten ajinlott
az ilyen tdpldlék-kiegészitSk folyamatos vagy kira-
szer( haszndlata.

Milyen médszereket érdemes
kiprébalnunk iziileteink védelmében?
Segitségiinkre lehetnek-e a kiilonb6z6
krémek, melegitéparnak és forro fiirdok?

A rendszeresen végzett nyujtd gyakorlatok,
Lo példdul a jéga vagy a pilates hatéko-
nyan névelik az fziiletek rugal-
massigt. Erdemes kiprobélni

a meleg vizll, termdlvizes

vizi torndt, ami szintén na-

gyon j6 hatdssal van a me-

rev ziiletekre. J6 megoldds

lehet a hideg-melegterdpi-

4s parndk hasznélata. Me-

leg borogatds alkalmazhat6

krénikus poliartritisz ese-

tén, hideg borogatds pedig

akut fziileti gyulladdskor. Nagy

segitséget nyujthat a kovetkezd

gydgynovények f8zetének haszndlata

belsbleg vagy kiilsSleg: kéromvirdg, réti le-

gyezdfll, mezei zsurld, réti cickafark, diéfa, kamil-

la, erdei mdlna, viszont a fekete nadélytd kizdrélag
kiils6leg alkalmazhato.

Léteznek-e olyan vitaminok és
élelmiszerek, amelyeket érdemes
nagyobb mennyiségben fogyasztani,
hogy iziileteink miikodését tamogassuk?

Az iziiletek felépitésében szerepet jitszé porcszovet
rugalmassdgdnak feltétele a viztartalom. Ennek fenn-
tartdsdban segit a glitkézamin és a kondroitin-szulfat,
illetve a hialuronsav. A zoldkagyl6 az értékes gliiko-
zaminoglikdnon, 4svdnyi anyagokon, vitaminokon
kiviil omega-3 zsirsavakat is tartalmaz, amelyek csok-
kentik az fziileti gyulladdst. Az MSM (metil-szulfo-
nil metdn) részt vesz a porc anyagcseréjében, mig a
kalcium és a D;-vitamin elengedhetetlen a normal
csontozat megdrzésében. Szdmos patikdban kaphaté
étrend-kiegészitd tartalmazza ezeket az anyagokat, az
adagoldst minden esetben az életkorhoz és a megeld-

28 vagy terdpids célokhoz kell igazitani.
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I \ ’ em tudom, Onok ismernek-e kémeket, na nem

amolyan bolondos Bondokat, hanem egészen
igaziakat. Ez persze pont olyan kérdés, mint az: — Al-
szol? — hiszen az nem lehet igazi kém, akirdl mi, foldi
halandék tudjuk, hogy az. Az igazi kém tébbgyerekes
csalddapa, Suzukival jdr, van kutydja, és nagyon szi-
vesen beszél a munkdjdrdl, amit egy kiilképviseleten
végez, és ami elmonddsa alapjén nem tdl rugalmas,
ellenben unalmas. Nos, nekem van egy ilyen kedves
ismerdsom, aki diplomataként egy kissé z{irds orszdg-
ban teljesit szolgalatot, és biztos vagyok benne, hogy a
munkdja egy kicsit sokrétdbb anndl, mint amit & el-
mesélhet. De ez mindegy is. Egyszer egy esti borozds
alkalmé4val — ahol én boroztam, 8 meg alkoholmentes
sort ivott — elkezdtem arrdl kérdezgetni, hogy amikor
titkos jelentést kell kiildeni, akkor az hogyan torténik.
Nos, kideriilt, hogy a kiilképviseleten van egy kiilon-
leges szoba, ahol van egy kiilonleges szdmit6gép egy
kiilonleges internetkapcsolattal, és onnan kiildik azt,
amirdl jo, ha senki mds nem tud. Oké, de mi van, ha
kilsvik, lekapcsoljak, elvdgjék, felrobbantjék az inter-
netet? — kérdeztem. Hét akkor ott a rddid! — felelte 6.

Arédié egy komoly dolog, és a rddios egy ko-
moly szakma volt. A fiatalabb olvasék most
ne a szérakoztaté vagy kevésbé szérakoztatd reggeli
musorokra gondoljanak, hanem egy kommunikici-
6s eszkozre. Még mielétt lett volna vezetékes vagy
mobiltelefon, vagy barmilyen kontinenseken 4tiveld
kommunikacid, rddichullimokkal oldottunk meg
mindent — le lehetett sz6lni a binydba, tobb szdz mé-
ter mélyre, hogy fiik, este fellép a Zdray-Vimosi a
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kultirban, és fol lehetett sz6lni a Mir Grdllomdsra
is, hogy kapcsolunk nektek egy kis hangulatjavité
zenét, jon Alla Pugacsovétdl a Podmoszkovnije ve-
csera, tdrjdtok szélesre a napelemeket! A hajékon, re-
piil8kon volt egy rddids, aki nem csindlt egyebet,
csak a kommunikdcidért felelt, az 8 dolga volt, hogy
a cikdzd frekvencidk és szikrdzé megahertzek kézote
megtaldlja a lényeges informdcidt. Aki ldtta a Padldst
—ami tavaly decemberben készontstte egymilliomo-
dik nézgjét —, az tudja, mirdl beszélek.

De persze, az én kisérdogom nem hagyta any-

nyiban, mert ugye a rddidadds az zavarhatd,
terelhetd, torzithaté — mi van akkor, kérdeztem ké-
memet — ha még rddi6 sincs?
77
akkor magabiztosan megvonta a véalldt: — Hdt
akkor ott a morze!

Tititi—tétété—tititi — pittyegte a jeges éjszakdba a
Titanic, de persze, ennél tobbet is tudott ez a
csodds nyelv, amelyet a feltaldl6jérol neveztek el, és
amelyik tulajdonképpen — mivel vagy hosszti volt egy
jel, vagy rovid —a digitdlis vildg el6képének tekinthe-
t6. Es most, 2020-ban egy kémnek — bocsdnat, kiil-
szolgdlatosnak — simdn tudnia kell a morze dbécét,
mert lehet, hogy egy 8si eszkozzel vagy zsebldmpéval,
esetleg fiistjelekkel kell tovébbitania a titkos jelen-
tést. Es ez olyan szép... és ha kicsit elgondolkodunk
a morzétdl az wifiig vezetd kozel 200 éves Gtrdl, ak-
kor emlitsiink meg két mésik gyonyor( taldlmdnyt,
amelyek az internet el6képei voltak.

Az egyik a mai napig szinte minden csalddban
jelen van, minden tdvirdnyitéban ott lapul ez a
forradalmi és gazdag grafikai megjelenési taldlmany:
a teletext. Ez a csoda, amelyet a mai napig alternativ
internetként haszndlhatunk, birmelyik komoly té-
vécsatorna ,,mellékleteként” hireket szolgdltat, id6jé-
rés-jelentést és lottészdmokat kozol, széval mindent,
amirea TV el6tt tilve sziikségiink lehet, pusztdn csak
egy hdrom szimjegy( kédot kell befrnunk. Es ez a vi-
laghdlé el6tti vildghdlé olyannyira csoddlatos és nép-
szerd volt, hogy szinte azonnal megjelentek rajta a chat
funkcidk, és persze az erotikus tartalmak. De a leg-
fontosabb az a tuddsa, ami miatt a mai napig nagyon
sokan hasznaljdk: a feliratozds, amelyet elsésorban a
halldskdrosultaknak taldltak ki, de akkor is remek szol-
galatot tesz, ha néman akarunk tévézni.

Persze kezdetben nem mindenki engedhette meg
magdnak, hogy ezzel a remek taldlmédnnyal fel-
szerelt szinestévéje legyen, ezért a Magyar Televizié
volt olyan kedves, és f6misoridén kiviil — tehdt kb. 11
és 16 6ra kozott — addsba szerkesztette a Képujsagot.
Ezt gy kell elképzelni, mintha ma a TV-ben inter-
netes oldalakat nézegethetnénk, elsésorban hireket,
de gy, hogy nem kattinthatunk az egérrel, nem csi-
nélhatunk semmit, a képek magukedl véltjak egymdst
—a Szarvasvaddsz zenéjére. Nem tudom, hogy annak
idején a tobbszdrds Oscar-dijas film operat8rének,
Zsigmond Vilmosnak a tiszteletére dontott-e tgy a
Televizi6, hogy nem egyebet, mint ezt az instrumen-
talis Shadows-sldgert jdtssza le naponta hetvenhétszer,
vagy egyszerlien egy zenei szerkesztének beragadt a
kazettdja a magnoba — de az egyébként csodélatos film
csoddlatos zenéje az én generdciémnak mdr sajnos
ezt a pixelekben gazdag misorszdmot juttatja eszébe.

Amésik taldlmany kizdrélag Franciaorszdgban

[étezett, én 1989-ben taldlkoztam vele el8szor,
amikor a Forradalom 200 éves évforduldjdt iinnepelte
az orszdg — én azéta se littam olyan tlizijatékot, mint
amilyet akkor ott. Urhdbortt megszégyenitd égboltot
vardzsoltak Parizs f6lé, galaxisok nyiltak, spirdl alakban
ugrdltak a tlzkigydk, és minden kék-fehér-pirosban
Gszott. En stilszertien a Bastille-metréallomds kijérata

mell8l néztem az égi parddét, és koriilbeliil hetven
turista érdeklddste ndlam afeldl, hogy hol lithaté az
4llomds névaddja, a legendds borton. Nehéz volt elma-
gyardzni, hogy ez a nagy puffogtatds épp azért van,
mert az nincs. 1789 6ta.

Széval a francia Ssinternet a Minitel nevii cso-
dadologban lakott, ami egy kicsi doboz volt, és
ha lehajtottuk az el8lapjit, egy zold képernyd tlint
fel, az el8lap pedig billenty(zetet rejtett. Francia ba-
rtaim 6rakig magyardztdk, hogy ez milyen zsenidlis
dolog, mert van benne telefonkényv (mon ami!), és
meg lehet vele nézni, hogy mikor nyita Notre Dame
(mon Dieu), lehet vele szerelemre vdgyd ldnyokat ta-
lalni (mon Amour!), és persze azt is megmondja, mi-
kor indul a vonat (mon TGV!). A kis kiityii, amit a
francia posta bocsdjtott az el6fizet8k rendelkezésére,
1982 (1) és 2009 (1!!) kozott zavartalanul miikodott.

Persze sorolhatnék még olyan kival6 taldlményokar,
mint a telex vagy a telefax, vagy akdr a vezetékes
telefon, melyek a mai mindennapi internetiinkhéz ké-
pest elképesztben biztonsdgosak voltak. Persze a fen-
tiekben emlegetett kém kollégdi bizonyosan figyelték,
lehallgattdk, zavartdk ezeket az eszkozoket, de nem zd-
dultak rink spamek millidrdjai, pl. faxon, nem bolon-
dult meg a bakelit telefon —a Magyar Posta tulajdona
— egy virustdl, és nem volt jellemz8, hogy vadidegen
ndk ajénlkozzanak fel tdviratban, mint ahogy ez na-
ponta torténik a Facebookon.

A hogy béviil a kommunikécids arzendlunk, 4gy

sériil az intimitds, a biztonsdg, és persze a fi-
nomsdg is. De akdrhogy is van, akdr kémek vagyunk,
akdr nem, az életdsztoniink alapvetd része az informd-
ci6 megszerzése — ez persze az llatokndl is igy van, s6t
egyesek szerint a novényeknél is. De az ember vala-
hogy tgy szocializdlédott, hogy akér a falu f8utcdjdn,
a padon iilve a szomszédasszonytdl, vagy az osztdly-
tarsakkal chatelve, vagy ha kell, futdrral, morzéval,
postagalambbal, de megszerzi a tdrsadalmi létezéséhez
szitkséges hireket. Bdrmi dron...? Ezen azért érdemes
néha elgondolkodni. Példdul februdr 11-én. Ugyanis
akkor van a biztonsdgos internet vildgnapja. l
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hideg id6 bekoszontével sokakat csdabitanak korcsolydzas-

ra a befagyott folyok, tavak, kisebb-nagyobb viztdrozék. Ha-
bar a korcsolydzds kivdlé szorakozds és egész testet dtmozgaté
hatékony mozgasforma is, viszont ha nem vagyunk elég koriilte-
kintoek, akkor a téli kikapcsolédds konnyen veszélyessé vdlhat. A
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megfelel6 6vintézkedésekrol Mukics Daniel tiizolté 6rnagyot, a BM ﬁ
Orszagos Katasztréfavédelmi Foigazgatosdg szévivojét kérdeztiik. “ B

Melyek a jégre Iépés és jégen

tartézkodas szabalyai?

Enyhébb téli id6jdrds alatt nem alakul ki olyan
vastag jég, ami alkalmas a téli sportoldsra, csak a 12
centiméternél vastagabb jég ad kell§ biztonsdgot a
befagyott vizfelilleten tart6zkoddsra. A jég akkor éri
el ezt a vastagsdgot, ha a hdmérséklet tobb napon ke-
resztiil 10 °C alatt marad. Amennyiben nincs ilyen
hideg, viszont korcsolydzni szeretnénk, ink4bb keres-

- siink fel egy mesterséges korcsolyapalyit.

Mely teriileteken és milyen idGjarasi

kériilmény esetén tilos a jégre lépés?

Ha az iddjdrds tartésan hideg és befagynak a ter-
mészetes vizek, akkor sem szabad bérhol jégre men-
ni. A természetes vizekben a jég alatt lehetnek meleg
forrdsok, vagy olyan bomlési, rothaddsi folyamatok
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mehetnek végbe, amik hét termelnek. Ezek miatt
akdr egyetlen négyzetméteren beliil is eltérher a jég
vastagsdga. Magyarorszdgon minden vizfeliiletnek
van egy kezel8je: ez lehet horgdsztdrsasdg vagy 6n-
kormdnyzat, az § feladatuk, hogy megmérjék a jég
vastagsdgdt, és megfelel§ vastagsdg esetén kijeloljék
a sportoldsra alkalmas teriileteket.

Milyen veszélyeket rejt a nem

megfelelé szilardsagu jég?

Kizdrélag a kijelslt helyen 1épjiink a jégre, de
ilyenkor is koriiltekintének kell lenniink. Soha ne
menjiink természetes vizekre egyediil korcsolydzni,
hiszen ha tobben vagyunk, tudunk egymdsra figyel-
ni. Hasznos, ha a tdrsasdg tobb tagjinal is van fel-
oltott mobiltelefon, igy baj esetén tudunk segitséget
hivni a 112-es segélyhivé szdmon.

La

Ha gyands ropogdst, recsegést hallunk, azonnal
hasaljunk a jégre, és prébéljunk meg a legkdzelebbi
biztos ponthoz hason cstiszva eljutni. Amennyiben
a jég beszakadt, probéljuk megdrizni a hidegvé-
riinket, és ne kapdlézzunk, mert Ggy djra be fog
szakadni a jég ott, ahol megprébdlunk kimdszni a
vizb8l. Nyugodt mozdulatokkal — a melltszdshoz
hasonléan — prébaljunk hassal felfekiidni a vizre,
és igyekezziink rddszni a part feldli jégre. Ha van
ndlunk lakdskulcs vagy golyéstoll, akkor ezekkel
megkapaszkodva kénnyebben ki tudjuk hidzni ma-
gunkat a vizb6l.

Mi a teendd, ha valaki jég ala kerdil, illetve

hogyan lehet neki szakszertien segiteni?
Soha ne kezdjiink bele meggondolatlanul masok
mentésébe, hiszen fokozhatjuk a bajt: amellett, hogy
a sajdt életiinket kockdztatjuk, tovdbbi beszakaddso-
kat is el6idézhetiink. Ha van a kozelben létra, kotél,
hosszt, er8s 4g vagy nagyobb deszka, ezekkel meg-
probalhatjuk kihizni a bajba jutott embert, de akar

www.beres.hu

www.beresmozgas.hu

Hany perc utan kévetkezik be a

hypothermia, és mik a tiinetei?

A hypothermia, vagyis a veszélyes, akdr haldlos
kihtilés abban az esetben kévetkezik be, ha a tesths-
mérsékletiink 35 °C ald csokken, ami 1 °C-os viz-
ben akdr 15 percen beliil megtérténhet, mig 11 °C-os
vizben 1 6ra utdn kovetkezhet be ez az dllapot. Ha a
kérnyezetiinkben valaki a jeges vizbe esik, azonnal
hivjuk a 112-es segélyhivészdmot. A tdzoltdk segite-
nek a fagyos vizbél kihdzni az embert, a menték pe-
dig elldtjdk. Ha a készenléti szervek kiérkezése eldte
sikeriil kihtiznunk a bajba jutottat, azonnal vigyiik
flitott helyre, és a vizes ruhdit levéve 6ltoztessitk me-
leg ruhdba. Fokozatosan kell felmelegiteni a kihtile
testet, tehdt tilos a forrd zuhany vagy fiirdé, e he-
lyett 36 °C-os javasolt, majd fokozatosan emeljitk
ennek hémérsékletét. Ha a sériilt eszméleténél van,
ihat egy-két korty meleg alkoholmentes italt, illetve
javasolt egy kis szélécukor fogyasztdsa is, amennyi-
ben viszont eszméletlen, akkor tegyiik szabaddd a
légutakat, takarjuk be, és kovessiik a mentészolgdlat
diszpécserének utasitdsait. l
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kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!

Nyerje meg a 3 db pdros beléps egyikét!
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Latogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fidkjaba vald belépést kovetSen*
toltse ki kvizinket!

Mit mondott Garas DezsGé?

a) ,nekem ezt nem kell eljatszani”

b) ,a memdria az, amivel felejtink”
c) ,a haszontalan tudas nehéz teher”

Kik drukkoltak New Yorkban

Gera Marindanak?

a) Csanyi Sandor és Tenki Réka

b) Marozsan Erika és Oroszlan Szonja
c) Gryllus Dorka és Simon Kornél

Mi segithet, ha beszakad
alattunk a jég?

a) zsiros kendanyag

b) puha talpu cipé

c) golyéstoll

Mit csindlt Balint?

a) visszaadta a vak lany lat4sat
b) repiilni tanitott egy rigdt
c) megidézte Feketeszakall szellemét

Mit sportolt Spirike nydr 6ta?
a) futott b) Uszott c) gereblyézett

Nyeremény: 2 db kétfos
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* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracié, azaz egy fidk létrehozéasa sziikséges, melyet a
szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet el.

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

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

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

cimen! Hénaprol honapra 0j nyeremények varjak! )
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