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RockZenészekbol
csaladapak

zenekar altal tervezett és be-

rendezett XI. kertleti proba-

termet és studiét annyira a
magukénak érzik a Quimby tagjai,
hogy a zenélés kedvéért csaladostul
a kornyékre koltoztek. A kozos lakas-
nak is tekinthet6 helyszinre belépve
egybdl az a hangulat fogadja a latoga-
tét, amit a koncerteken megszokhat-
tunk t6lik. Kiss Tibi és Varga Livius
ezuttal minket is vendégil latott, és
bar annyi nevetésben volt résziink,
hogy szivesen maradtunk volna még,
de a fitkat mar varta a turnébusz és a
kovetkezo koncert...
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VAGYTOK, PEDIG MASFEL ORA MULVA

MAR SZINPADON LESZTEK. BAR KOZEL
HARMINC EVNYI TAPASZTALAT VAN
MOGOTTETEK, AZERT VAN MEG OLYAN
HELYZET, AMITOL ZAVARBA JONNETEK A
SZINPADON?

LATSZ@LAG KIFEJEZETTEN NYUCODTAK

En inkébb belelkesedek, és j6 értelemben

véve izgatott leszek a vdratlan szitudcidkedl is. Felmen-

ni a szinpadra és muzsikélni az embereknek nagyfokd
koncentriciét igényel, ugyanakkor hatalmas élmény,
és azt hiszem, ezt mdsképp nem is lehet csindlni.

LN Azt hiszem, kijelenthetem, hogy én so-
sem jovok zavarba, kiildndsen azért nem, mert életem
sordn nagyon sokszor kellett elvallalnom az elhdrité
szerepet, ha egy koncert alatt valamilyen probléma
meriilt fel. Manapsdg profi stdb vesz minket koriil,
én még sokkal nehezebb idékben edzédtem. De az
is tény, hogy amikor zavarba kéne jonni, nekem in-
kdbb felszalad az adrenalinszintem, és képes vagyok
megallds nélkiil nyomni a széveget. Kozben figyelek
a kdzdnség reakcidira, és a szinpadra is, mert ilyenkor
hirtelen nem zenész vagyok, hanem egy konferanszié
vagy stand upos. Persze ezt is csak egy bizonyos ideig
lehet hizni, utdna kell egy B-terv.

Livius mdr gyerekkordban kitdint azzal, hogy ki
mert 4llni a kozdnség elé, tehdt beldle ez zsigerileg
jon. Szerencsés alkat, igazi szinpadra sziiletett tehet-
ség. A zenekarban nem mindenki ilyen: tobben egy
kellemetlenebb szinpadi helyzetben legszivesebben le-
szaladndnak az erésitdjiikkel egyiitt. De nekiink ezt
el6addként kell megoldanunk, és ehhez nem kevés

szinészi képesség is kell. Ha kikdtddik a cip8fiiz6, mds-
hogy kell bekétni a szinhdzi szinpadon, mint rockze-
nészként. Mi ezeket a technikédkat a sajdt bdriinkon
tanultuk meg, és a kommunikécids tapasztalataink az
élet mds teriiletein is hasznosnak bizonyultak.

A NAGY IGAZSAGRA, ES IGENIS MEGFER
KET DUDAS EGY CSARDABAN. ELEVE iCY
OSZTOTTATOK LE A SZEREPEKET?

‘ ISZTELETREMELTO, AHOGY RACAFOLTOK

m Ezeket a szerepeket sose hatdroztuk meg el6re,
csak hagytuk, hogy kialakuljon, ki melyik feladatot
érzi kényelmesnek, miben érzi j6l magit. Nem erdl-
tetiink rd senkire semmit, viszont mivel mindannyi-
an kreativak vagyunk, ha azt ldtjuk, hogy valakinek
valami jél 4llna, hagyjuk kibontakozni. Jétszunk és
éliink a zenekar adta lehetéségekkel. En egyébként
Gigy lettem frontember, hogy egyszer elénckeltem egy
szdmot, ezért a tdbbiek engem szavaztak meg énekes-
nek. Hidba mondtam, hogy én is csak egyet énekeltem,
azt vilaszoltdk: ,J6, de mi egyet sem...” fgy lettem a
Quimby frontembere. De egyébként nem is énekes-
ként tekintiink magunkra.

Az biztos, hogy ezek a szerepek alakulnak is az
évek folyamdn. Tibivel gimisként kezdtiink egyiitt ze-
nélni, § ritmusgitdros volt, én dobos, és egyikiink sem
kifejezetten énekes akart lenni. Sokféle formacidban
jatszottunk, de amikor Quimby néven Gjraalakitottuk
azenekart, ugyanannyi dalt énekeltiink mindketten.
Kés6bb én inkdbb kongdzni akartam, de most megint
olyan iddszakot éliink, hogy kozel egyforma mennyi-
ségli dalunk van. Orvendetes, hogy ezek a folyamatok
veliink alakulnak, és hogy egy zenekarban van lehe-
t6ség ennyi mindenbdl vilogatni.

Tibiben egyébként mdr a gimndzium utdn is ott
voltak ezek a képességek és a vigy, hogy megmutas-
sa magdt, csak akkoriban még nem volt elég bétor a
szinpadi szerepléshez.

Kezdetben valéban nem éreztem komfortosnak.
Nem véletleniil éltem ki magam a képz8miivészet-
ben, és indultam el azon a pélydn. Hatalmas feladat-
nak éreztem, hogy el6adévé vdljak, mert mindegy, ki
mekkora érzéseket kerget magdban, ha képtelen azt
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hitelesen 4tadni. Es persze az éneklés se volt egysze-
r(i: ha megkérdeztiik volna a gimndziumi bardtainkat,
szerintiik fizet-e majd barki egy forintot is azért, hogy
mi énekeljiink, kirshdgtek volna...

E SE TAGADHATNATOK, HOGY EZER
EVE BARATOK VAGYTOK. MENNYIT
VALTOZTATOK AZ EVTIZEDEK ALATT?

Régen annyit beszéltem, mint most Tibi.
Nekem egyszertien elfogyott az 4llandé beszélkém,
Tibinél pedig megjott ez a filozéfiai vonal. Régen sok-
kal nyughatatlanabb voltam, de ma mar mdsok az
ardnyok, sokkal t8bb nyugalmat teremtek meg ma-
gamnak. Ez még a zenchallgatdsi szokdsaimban is
megmutatkozik: djra hallgatok komolyzenét, 4llan-
dd dtitdrsam a Mozart-osszes.

Aztén idejossz probélni ebbe a ricsajba... Szerin-
tem a valtozds folyamatos, és csak az a fontos, hogy
az alapvetd értékek ne vdltozzanak.

OGYAN TUDTOK KIKAPCSOLODNI
EGY-EGY MOZGALMASABB IDOSZAK
UTAN?

m Szdmomra most a legkézenfekvbb és legtermé-
szetesebb megolddst a gyerekeim jelentik. A folyamatos
agymunka sokszor megterheld, viszont a gyerekeim
visszahtznak a jelenbe. Ha sziikségiik van rdm, azon-
nal ott kell lenni, de imddok is idét wlteni velitk. A

é

nagyfiammal, Arminnal nagyon sokat rajzolunk, jét-
szunk, beszélgetiink, de azt is csodaként élem meg,
hogy figyelhetem a nyolchénapos fiam, ahogy kiala-
kul benne a tuddsvdgy, hogy felfedezze a vildgot. A
kislényommal, Lucdval is csodds dolgokban van ré-
sziink egyiitt, mindegyikiik egy kiilon vildg. Ennél
jobb kikapcsolédds nekem nem is kell. Ha emellett
még mozognék is egy kicsit, akkor teljes egyenstly-
ban lenne minden.

MUNKADBAN IS
INSPIRALNAK A
GYEREKEID?

m Persze, hiszen dllandéan jelen vannak az életem-
ben, és mindig jat mutatnak meg a viligbdl, egy zsige-
1i és tiszta forrdsbol. Aki ebbe nem szeret bele, nem ¢l
ezzel a lehetdséggel, az nagyon nagy csod4ktdl fosztja
meg magdt, és hatalmas luxus, ha nem vagyunk igazdn
jelen a pillanatban, amit a gyerekiinkkel t8lthetiink.
Amikor muszdj befejeznem egy feladatot, inkdbb el-
vonulok egy el8re kijeldlt id8ben, de amikor a gyere-
keimmel vagyok, azt az id6t csak nekik szentelem.

Erdekes, nekem is sok gyerek van az életemben,
de szdmomra nem 68k jelentik a legnagyobb kikapcso-
16ddst, vagy legaldbbis vannak szdmomra sokkal pi-
hentetdbb tevékenységek, amiknél persze egy gyerek
jelenléte nem kizdrd tényezd. Példdul az dtéves fiam-
mal nagyon szeretek horgdszni, de azért alapvetéen
az is egy magdnyos tevékenység. Engem az kapcsol

ki igazdn, ha elmehetek a kutydimmal a Duna-part-
ravagy az erddbe, iilhetek csendben, és élvezhetem az
élet dramldsdt magamban.

m Taldn furcsa, de valéjdban engem az eldaddsok és
a koncertek is megnyugtatnak, kikapcsolnak. Olyan-
kor egy kicsit mi is tinnepliink, mulatunk, és vég-
re magunkat adhatjuk. Nem lehet bort inni és vizet
prédikélni, és azt mondani a kozénségnek, hogy ti
mulassatok, de mi nem fogunk. Ez egyben a terdpi-
4nk, a munkdnk, a szérakozdsunk és a szenvedélyiink.

EDJEGYETEKKE VALT AZ OROK JOKEDV

ES AZ INTENZIV SZINPADI JELENLET,

MOST VISZONT KICSIT UcY TUNIK,
MEGKOMOLYODTATOK. ELJARTOK MEG
SZORAKOZNI EGYUTT, AHOGY A REGI SZEP
IDOKBEN?

Ha azt nem vessziik bulinak, hogy a sajit kon-
certjeinken ugrélunk, utdna koccintunk, és nagyon jé-
kat rohogiink hajnalig — hiszen végiil is ez 56nmagdban
is egy remek sz6rakozds,
fleg ha nem kezd8dik
el mér a koncert eltt,
mert akkor ugye az es-
te mindsége ldtja kdrdc
—, akkor még ma is so-
kat mulatunk egyiitt, de
az évek sordn megtanul-
tuk, hogyan kell ezt jél
csindlni. Alkalmanként
beiilok néhdny bardtom-
mal a kedvenc helyeink-
re, de aztdn néhdny hétre
vagy hénapra tjra visszahtizédom a réckevei, termé-
szetes kozegembe.

Nekem egyébként régen sem csak a mulatdsrél sz6l-
tak a napjaim, hiszen nagyon fiatalon, 23 évesen let-
tem apa. A fennmaradé id8ben viszont 12 éra munka
utdn sem mondtuk azt, hogy hazamegyiink aludni,
hanem jdrtuk az éjszakdt, és sporoltunk az alvéssal,
mivel akkor még vasbdl voltunk...

m Széval addig buliztunk, amig birtunk. Aztdn egy

id6 utdn mar nem birtunk...

SZINPADI STILUSOTOK ALAPJAN

ENGEDEKENY APANAK TUNTOK.

OTTHON TENYLEG TI JATSSZATOK A
JOZSARUT™?

m Viltoz6, hogy mikor vagyok engedékeny. Bar
még kicsik a gyerekeim, de azért mdr kialakulnak
olyan helyzetek, amikor be kell vetni az apai tekin-
télyt. Otthon én vagyok a megengeddbb, a bolondo-
sabb, a jatékosabb, néha viszont az asztalra csapok, és
akkor érzik, hogy ennek most stilya van, mert egyéb-
ként kenyérre lehet kenni. Inkdbb a feleségem tartat-
ja be a szabdlyokat a hétkdznapokban, de pont ezért
egészitjiik ki egymdst remekiil, a komoly kérdésekben
pedig mindig egységes dlldspontot alakitunk ki. Azt
gondolom, szeretettel és észszerd szabdlyokkal nagyon
szépen lehet nevelni a gyerekeket. Sokkal egyszert(ibb,
ha a tiltds okdt megértetjiik veliik, mintha egyszerd-

en parancsolgatndnk nekik. Ez egy nagy felel8sség,
de egyben egy nagyon izgalmas és érdekes jaték is,
amit nagyon élvezek.

IVIUS, TE
MENNYIRE
- OVTAD

A NAGYFIAD A
ROCKZENESZEK
ELETETOL?

ML Mivel nagyon

hamar rikérdezett bizo-
nyos dolgokra, viszony-
lag kordn beszélgettiink

. # mindenrdl, amivel ez az
életforma jdr: bulik, ndk, alkohol, drogok. Mindig
8szintén vilaszoltam a kérdéseire, persze a sajit ko-
rénak megfelel8en, és meséltem a negativ kovetkez-

ményekrd] is. O elég 6n4llé, mindig megvolt a sajdt
Gtja, és amit8] mindenki félti a gyerekét, azt 8 mind
elutasitotta. Pedig alig vrtam, hogy 18 éves kora el6tt
egyszer a vaggyal teli szemébe nézzek, és azt mond-
jam neki, hogy igyunk egyiitt egy froccsdt! De hidba
kényorognék neki, még most sem inna velem, annyi-

ra nem érdekli példdul az alkohol. Egyébként azt téle
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tanultam meg, hogy ugyanazokat az 6romaket lehet
megélni egy nyugodtabb életformaval is. O a mai na-
pig nagyon jol elvan, bulizik, éli az életét, csak a ré-
szegek untatjdk egy kicsit...

Hihetetlen, hogy
mennyire tokéletesek a gye-
rekek, és mennyi mindent
tanulhatunk t8lik. Még a
nyolc hénapos flammal is
ezt élem meg, akivel nemrég
az 6szintén, hosszan egymas
szemébe nézést gyakoroltuk.
Akislanyom sziiletésénél pe-
dig egybdl littam, hogy 8
egy tokéletes lény, akivel
tényleg az lesz a dolgom,
hogy a sajdt tapasztalataim
alapjén eligazitsam egy nem

= wkéletes vildgban.

MIKOR UJ DALT IRSZ, MI DONTI EL,

HOGY VEGUL A QUIMBYE, VAGY

PEDIG A KULONALLO PROJEKTED, AZ
ARANYAKKORD RESZE LESZ-E?

m Az Aranyakkord tgy indult el, hogy akkoriban
épp nem volt felvev8piaca a daloknak a Quimbyben,
én viszont dllandéan 4j dallamokat pengettem a gi-
tdiromon. Egyszer Vastag Gdbor zenészbardtom oda-
iilt mellém jdtszani, a tébbiek megjegyezték, hogy
ezt szivesen hallgatndk mdskor is, mi pedig csindl-
tunk ebbél egy produkciét. Valéjiban ez egy dalkel-
tetd, ahol kisérleteziink a szdmokkal. A Quimby egy
nagy tengerjard, ahol akdr hdrom év is eltelik, mire
elkezdiink jdtszani egy szdmot a koncerteken is, hi-
szen ha ki is adunk egy 4j albumot, attél még nem
lehet egy teljes életmiivet lecserélni, ezt a kdzdnség
sem viselné tdl jol. Az Aranyakkord pedig egy fiirge
vitorlds, amivel lehet kisérletezni, és segit életben tar-
tani a dalokat, amiket szeretek jatszani, ahogy abban
is, hogy friss maradjak szerzéként. A Quimby viszont
egy olyan kdzeg, aminek a hatf8s banda esszencidjira
van sziiksége. Csak abbdl lehet 4j dal, amit mindany-
nyiunknak élmény eljdtszani.

G

AN OLYAN DALOTOK, AMIT ANNYIRA
SOKSZOR JATSZOTTATOK, HOGY KICSIT
MAR HATTERBE SZORITANATOK?

m Luxus lenne ignordlni birmelyik dalunkat s, de
azért van olyan, amit mdr nem er6ltetnék. Jdtszunk
olyan dalt is, amit szakmailag gyengébbnek tartunk,
a kozonség viszont szereti, és az is el6fordul, hogy egy-
egy szdmot dtmenetileg kivesziink a miisorbél. Ilyen
példdul a Most miilik pontosan, aminek szerintem jot is
tett a pihentetés. Annyira sok helyen lehetett hallani,
az eskiivékedl a szalagavatokon 4t a rddidban jitszott
kiilsnbéz8 verzidkig, hogy nem is volt baj, hogy mi
nem jétszottuk egy ideig. Akkor kicsit elvitték ezt a
dalt, de 4tformélédva most Gjra visszataldlt hozzdnk,
én pedig oriilok, hogy mertiik annak tekinteni, ami:
egy egyszer(, szép, halk dalnak.

IRE KESZULTOK
EBBEN AZ EVBEN?

MWIVEE A tervek sze-

rint tavasszal végre
jétszunk Dunatjvé-
rosban, ahonnan in-
dultunk, azt nagyon
vérom. Egyébként pe-
dig szdmomra most az
0j dalunk a legfonto-
sabb. Még nem tud-
juk pontosan, milyen
formdban jelentet-
jitk meg az (j szdmo-
kat, mert nem biztos,
hogy az albumkiadds-
nak még van értelme, de amikor elkésziil négy-6t dal,
azokat nem akarjuk visszatartani. Tele vagyunk 6t-
letekkel, gyakorlatilag minden azon mulik, ezekbdl
mennyit fogad el a hatf8s bizottsigunk.

En akr egyetlen 6 szamnak is 6riilok, ha azt tény-
leg 6rém jdtszani a koncerteken. Attdl nem félek, hogy
nem fognak 1j dalok sziiletni, és abban is biztos va-
gyok, hogy a tavasz 5Snmaggban is a kreativitdsé lesz. l

A OKULTUY

Rovarhangbal
versenymu

2020. januar 7-20. kozétt, hetedik alkalommal ren-
dezik meg Budapest kiilonleges, kortarszenei feszti-
valjat, az Atldtszé Hang Ujzenei Fesztivlt. A korabbi
évekhez hasonldan, olyan fontos budapesti kultura-
lis helyszineken latogathatjak a fesztival programja-
it az Ujzene irdnt érdekl6d6k, mint a Mipa, a Trafo,
a Zeneakadémia vagy a Budapesti Francia Intézet. A
programok kozt lesznek nem csak koncertek — &s-
bemutatdkkal tlizdelve —, hanem interaktiv beava-
t6 foglalkozasok, kiallitasok, csaladi programok és
filmvetitések is.

LUX:NM

Fot6: Vincent Stefan

Atizennégy napos fesztival célja Gj médszerekkel be-
mutatni, és ez altal a kdzonséghez kdzelebb hozni az
Ujzenét. A 2020-as fesztival programjai koziil tobb fog-
lalkozik a né&i alkotdk szerepével és lehetéségeivel a
zenei életben. A szervezok kiilonés hangsulyt fektet-
nek arra, hogy zeneszerzé nék miveit is bemutas-
sak. Kétnapos nemzetkdzi szimpdziumot is szerveznek
MusicaFemina International cimmel, melyen kerekasz-
talbeszélgetések és prezentaciok mellett helyet kap a
magyar néi underground szintér fontos eseménye, a
Ladyfest Budapest kiilonkiadasa is.

A fesztival programja az Atlétszé Hang Ujzenei Fesz-
tival weboldalan: atlatszohang.hu/ és facebook ol-
dalén: facebook.com/atlatszohang/ talalhaté.
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[ ajanlja

Csomopontok
az epitészetben

A hatvanéves Turi Attila épitész és alkotétdrsai
a Makovecz Imre nevével fémjelzett organikus is-
kola alkotdi. A Pesti Vigadéban lathaté kidllitds
a hdrom éuvtized munkdit bemutatva ad képet a
valtozatos életmt, a csalddi haztdl az iskolakon
dat a nagy 6sszefogdssal megvalésult, program-
szintli beregi és vorosiszap ujjaépitési munkdkrol.
Az alkotdsok helytél fiiggetleniil nem pusztdn
dulva a hagyomdnyokbdl és inspirdciét adva egy
fenntarthaté kdrnyezethez. Az épiiletek, kozte-
rek kialakitdsa bemutatja a térben és idében ér-
telmezett helyi értékek befogaddsdt, a kisvdrosi,
kistelepiilési kulturdlis illeszkedés organikus re-
gionalizmus szemléletét, gyakorlatdt.

Az érdekl6d6k vezetett tdrlatvezetésen is részt-
vehetnek janudr 10-én és 31-én egy el6zetes
regisztrdciét kévetden. A kidllitds februdr 2-ig
latogathaté.

Tovdbbi informdciék: www.vigado.hu

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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e AN YA S Z EMME [

#2020 #ANYASZEMMEL #UJ BV #REMENY #UTAZAS

020 lett, a kovetkezd évtized egy csomé kérdést
vet fel bennem, és nem titkolom, hogy szilvesz-

terkor sem voltam kicsattanéan viddm, ahogy a
jovére gondoltam.

érjem folyton prébilkozik bennem fenntartani
Fa pozitiv hozz4alldst az élethez, ezért megprobi-

lom nem a s6tét szemiivegemen keresztiil nézni
a kovetkezd éveket. Nehezemre esik, de szeretném el-
keriilni, hogy az oktatds, a kultira, az egészségligy és
a politika jelenlegi dldatlan helyzete vagy a Foldiin-
ket érintd globdlis kornyezeti-tdrsadalmi jelenségek

megjelenjenck az irdsomban.

aradnék ezérta csalidom szintjén, és az 6r6m-
Mteli eseményekre fokuszdlva tekintek az elée-

tiink 4116 évre. Ha jol dolgoztak az angyalok
kardcsonykor, akkor idén, életiinkben el8sz6r me-
gylink egytitt nyolcan repiilével egy eur6pai févaros-
ba, hosszii hétvégére, amolyan csapatépitd jelleggel,
de akdr a turné kifejezés is illik majd rdnk a reptéren,
ahogy nyolc kiilonbézd szind, szigordan kézipogy-
gydsz méret(i béronddel 4llunk majd sorban. Oridsi
izgalommal tekintek erre a kzos programra, melyrdl
természetesen beszdmolunk majd olvaséinknak is.

o

dén a szdmmisztika vildgdba is betekintést nyeriink,

mert lesz két sziilinaposunk, a kettesek és tobbszo-

roseik kombindciéival, de mint hozz4 nem értd csak
arra tudok gondolni, hogy ez csupa jét jelent: 2020.
02.22. > 44;2020.03.05. = 22.Ahogy ldtom,
még egy 20. sziilinap is lesz egy napfényes 31-én...

zdmitdsaink szerint ebben az évben lesz egy ne-
gyedik jogositvdnnyal rendelkezd gyermekiink,
egy harmadik, papiron is ,érett” felnéttiink, és
taldn az elsd diploma is kiosztdsra keriilhet. Lehet-
séges, hogy Bori és Addm mellé bekoltozik az al-
bérletbe a harmadik egyetemista tes6 is, és idéntdl
kimondhaté, hogy nem lesz t6bbé KICSI fiam, hi-

szen Dévid is igazi kamaszsrdc lesz mir.

bben az évben is szeretném, ha nyugalomban
Etelne az okrtatdsi rendszer birmely lépcséfokdn

jéré gyermekeink tanéve, ha kérhdzakdl tévol,
egészségesen tolthetnénk ezt az évet, ha értelmes sz6-
rakozdst és szérakoztatdst nytjthatna a magyar kul-
tira birmely dga, akdr néz8ként, akdr eléaddként
vesziink részt benne. Csalddi szinten boldogsdgot
és szeretetet, tdrsadalmi szinten pedig boldoguldst

és tiszteletet kivinok mindnydjunknak 2020-ra! H

Kiittel David irdsa

#UJ BV #APASZEMMEL #STRFSSZ #UJRAKEZDES

dén lesz hisz éve, hogy apa lettem. Leirni is ke-
mény, megélni pedig nem volt mindig egyszer(i.
Amikor megsziiletik egy gyermek, akkor az maga a
csoda, de bizony az anydnak mdr a sziilés is fdjda-
lommal jdr. A csecsemd pedig gjel felébred, bekakil,
bepisil, ordit és néha megbetegszik, szdval a sziil6i 1ét
nem csupdn boldogsdg. Aztdn persze ezeket el is fe-
lejtjiik, mert mindenki megtanul enni, inni, aludni,
jarni és tisztdlkodni.
a pedig egy dtlagos reggeli indulds alkalmaval
a kilenc éves szoszi ,,angyalkdm” belesodrédik
egy Oridsi hisztibe, ami annyira fel tudja bosszantani
az embert, hogy szorit a mellkas és hasogat a haldn-
ték. Bizony egy kamasz fit reggeli pofétlan beszdld-
sa, egy koszonés nélkiili ajtébecsapds is sziven tudja
taldlni az anydt és az apdt egyardnt. Ilyenkor persze
tjra kell kezdeni mindent, és arra gondolni, hogy igy
is a gyermekem.
ztdn amikor felndnek, ezek a konfliktusok még
nagyobb fdjdalmat tudnak okozni. De ilyenkor
is Gjra kell kezdeni akdr minden reggel, minden héten,
és ennyi gyermek esetében akdr 6rdnként tobbszor is.
felngvekvd gyermekekkel egyre tobb valtozdst
kell elfogadni, és szintén szélva néha elviselni
az addig elviselhetetlennek ting dolgokat.
gyrészrol biiszkén mondhatom, hogy immdr 6t
jogositvinyunk van, no de csak két auténk (ha a
céges autdmat is beleszdmitom). Ez néha bizony kava-
roddst okoz, mert persze nem egyszer az utols6 percben
kérik el az autdt. Ilyenkor persze jonnek az érvek: igy
biztosan hazajonnek az albérletb8l még éjjel, és szivesen
veliink vannak akdr szombaton is. Ilyenkor a pénteki
munka utdn két hangszerrel és a tdskimmal boldo-
gan préselem fel magamat a tomote buszra, majd a
vonatra, és még az sem szegi kedvem, hogyha lekésem

Ujévi énképzs
apaknak .

a csatlakozdst a kdpolndsnyéki buszmegal I35t
legaldbb holnap otthon ébrednek a felndtt’gyermeke-
im, és mdr tervezgetem is a kézos ebédet... Aztdn per-
sze szombat reggel valaki kitaldlja, hogy neki mégis
kézbejott valami, fgy nem marad ebédre, és igy tovabb.
inden nap, minden reggel, olykor perceken be-
liil is minden meg tud véltozni. Mégse megyek
haza, mégis hazamegyek, hozom a Julcsit, nem hozom
a Julcsit, ott alszom a Kornélndl, itt alszik a Kornél...
Persze a husz év alatt ehhez hozzdszokik az ember,
én is folyamatosan képzem magam, és olykor kilépve
onmagambdl amolyan trénerként tdgitom a ttir8ké-
pességem hatdrait.
o, persze az apai stresszhelyzeteknek is vannak
fokozatai. Nem mindegy példdul, hogy ki és
milyen mindségben alszik ndlunk. Mert bizony ami-
kor ndlunk aludt az els§ udvarld, akkor azért pislog-
tam pdrat, persze a nagyldnyomnak azt mondtam,
orémmel és szeretettel ldtjuk. Aztdn megkedveltem
és megszoktam, hidnyoztak, ha a hétvégén nem ni-
lunk voltak, hanem a fiti sziileinél. Ennél mar csak az
volt meglep8bb, amikor a nagyfiam barétndje tltotte
nélunk el8szor az ¢jszakdt. Hogy megyek ki reggel a
fiird8be? Pizsamdban vagy felsltozzek? Vagy mivan??
De ez a jelenség megér majd egy kiilon irdst!
z is biztos, hogy az ember a kor el6rehaladtdval
kicsit nehezebben viseli a véltozdst. Az a vélemé-
nyem, hogy nagyon kénny( azt mondani, hogy meg-
Gjulni j6. De 6szintén? Vannak dolgok, amiket dgy
szeretek, ahogy megbeszéltiik és ahogy megszoktuk.
Az elmule hiisz év tekintetében viszont kijelenthetem,
hogy az apasdg tartogat minden korra elegendd meg-
lepetést, igy folyamatosan karbantartja a stresszt(ir§
képességiinket, segit megemészteni a vdltozdst, és meg-

tanit az 6romteli Gjrakezdésre.
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Dr. Draveczki-Ury Addm interjija

Hagyd, nogy jajjon!

Szakitc’ls utdn gyakran szinte lehetetlennek tiinik az vj-
rakezdés, pedig mindig van rd moéd. Andrdsi Betty

pszicholdgussal beszélgettiink.

Hogyan hat a szakitas az emberi
pszichére egy komoly kapcsolat utan?
Elészor is nem mindegy, hogy veliink szakitanak,
mi szakitunk, vagy kozos megegyezéssel dontenek
a felek az elvalds mellett. Minden esetben megtorté-
nik egyfajta elengedés, akdr akarjuk a szakitdst, akdr
nem — legfeljebb enyhébb mértékben esiink 4t az utd-
na kovetkez§ fazisokon. Egy kapcsolat végén ugyanis
nemcsak a pdrunkat engedjiik el, hanem mindent,
ami vele jart: a meg nem sziiletett gyereket, a meg
nem vésdrolt lakdst, mindent, amit terveztiink, vagy-
is a kozos jovoképet. A legnehezebb persze mindig
az, amikor veliink szakitanak.

Miként kell elképzelni a gyakorlatban

az emlitett fazisokat?

Egészen hasonléan mennek végbe, mint a gydsz sza-
kaszai. Megtorténik a kdzlés, netdn kideriil egy meg-
csalds, ami komoly sokkot okoz. Ebben az érzelmileg
megterhelt dllapotban eleinte mintha nem esne le,
pontosan mi is torténik: jelentkezhet mély szomortsig

{1z

Andrasi Betty

és diih, de még nem fogtuk fel a helyzetet, minden ért-
hetetlennek tiinik. Ez az els§ szakasz akdr napokig is
eltarthat. Utdna kovetkezik az dgynevezett kontrol-
lale fézis, amelyben érzelmileg eltdvolodunk az esemé-
nyektdl, intézkediink, visszavisszitk a mdsik holmijait,
beszélgetiink a bardtokkal arrél, miére is alakult igy.
Ilyenkor kicsit tigy tlinhet, mintha nem fdjna, mint-
ha nem is lett volna annyira fontos, mint hittiik — ez
azonban becsapés érzés. Némileg a tartsunk szii-
netet -helyzetek is hasonlék. Majd egyszer csak tu-
datosul, hogy tényleg vége, és ebben a fzisban mir
ténylegesen megéljiik a veszteséget. Ez egy depressziv,
szomort szakasz 6nvéddal, a mdsik és mésok hibdz-
tatdsdval, amelyben ugyan rendelkeznek az érzelmek
egyfajta mintdzattal, mégis hullimz4 minden. A leg-
tobben nem szeretnek egyediil lenni ilyenkor, mert
menekiilnek ezektdl az érzelmektdl: folyamatosan
programokat szerveznek, netdn vigasztaléddsként
kapcsolatba kezdenek, ami persze éppen emiatt nem
lesz tartds. Pedig a legtdbb, amit tehetiink, ha hagyjuk
magunknak mélyen megélni ezt a szakaszt.

Hagyni kell, hogy fajjon?
Igen. Nem szabad elmenekiilni a f4jdalom el6l, mert
ha nem éljitk meg, késdbb ujra el8keriilhet, akr jo-
val késébb is, amikor mdr jabb komoly kapcsolat-
ban éliink. A férfiakndl t5bbnyire sokkal hosszabb
a kontrollalt szakasz, ezért is gyakori, hogy a
holgy nem érti, miként lehet a volt pédrja
mdris tdl az egészen. Pedig nem errdl

van sz6, a férfiak egyszertien csak job-

ban elmenekiilnek az érzések elél. J6,

ha a fijdalom megélése valamennyire
tudatos: tudat alact tigyis kénnyftiink,
hiszen az én folyamatosan védi magit

4

a szorongdstdl, bekapcsolnak az elhdrité

mechanizmusok. Vagyis nyugodtan el lehet
venni a kozos képeket, a kozos zenéket, és engedni
magunknak dtérezni a veszteséget, el6bb-utdbb tgy-
is tdl kell lenni rajta. Segithet az is, ha kibeszéljiik
magunkbdl a fijdalmat, de tapasztalataim szerint a
bardtok ,engedd el, ugysem volt neked elég jo™-ti-
pust kijelentései sokszor félreviszik a folyamatokat.
Az ilyenkor jelentkezd érzelmeket nem szerencsés

degraddlni.

Mi kévetkezik ezutan?

Atmeneti fizis: ilyenkor mir képes nevetni, képes
jol érezni magdt az ember, de a kozos szdmnal még
sir, és kardcsonykor is hidnyzik a régi partner. In-
nen jutunk el oda, ahol mar tovabb tudunk lépni, ez
azonban nem megy mindenkinek. Ilyenkor segithet
valamilyen kizokkentés: akdr egy csaldddllitds, akdr
egy elengedd ritudlé, amivel szimbolikusan is lezdr-
juk a kapcsolatot. Ezutdn lehet Gjrakezdeni, lesz{irni
a tanulsdgokat, megldtni, mit tudunk 4tvinni a ké-
vetkezd kapcsolatba.

Min mulik, ki hogy viseli a szakitast?
Szamit-e az id6tav, vagy az érzés
intenzitasa a meghatarozé?
Személyiségfiiggd, hogy mennyire tudjuk kont-
rolldlni az érzelmeinket, és 4ltaldnossdgban véve
a kapcsolat mélységén t5bb mulik, mint a hosszd-
sdgdn. Szokds mondani, hogy ahdny évig tartott,
annyi hénap kell a kiheveréséhez, de ez azért nem

@,

aranyszabdly. Nem mindegy példdul, hogy egyiitt-
jardsrol volt-e sz6 komoly kétoetségek nélkiil, vagy
pedig életkdzosségrdl, olyan élettel, amit most szin-
tén el kell engedniink, a kozds kornyezettel, csaldd-
tagokkal egyiitt. Es persze az is fontos, kordbban
milyen elézetes tapasztalatokat szereztiink,
hiszen ha mindig minket ragtak ki, és
megint ez tortént, azon azért elég ne-
héz felillemelkedni. Egy szakember
‘: 4ltaldban ldtja, ki melyik szakaszban
ragad meg. Van, aki nem is akarja el-
engedni a partnert, mert reményke-
dik az tjrakezdésben, netdn fél, hogy
nem taldl jobbat. Ezért aztdn nem zdrja
le a régi kapcsolatot, nem kezd tjba, mindig
ott van a hdttérben a régi. Pedig mindenkit el lehet
engedni, csak dolgozni kell rajta.

Tapasztalatai szerint mik a leggyakoribb
okai egy kapcsolat felbomlasanak?
Legtobbszor nem tudatosul, de a felek sokszor egyé-
ni, fel nem dolgozott problémakart visznek a ko-
z0s életbe, és parkapcsolati problémaként élik meg
ezeket. Mikozben lehet, hogy valéjaban olyan au-
tomatizmusok kapcsolnak be, amelyek gyerekkori
mintdkbdl erednek. Egy szakitds utdni egyediillét
abban is segfithet, hogy helyrerakjuk ezeket a dolgo-
kat, megel6zve, hogy a kovetkezd partnerrel ismét
pérkapcsolati problémék legyenek bel8liik. Gyakori
példa erre az agressziv férfi és a mértir nd kapcsolata:
a férfi kiabdl, a né pedig sir, de kdzben passziv-ag-
ressziv médon provokdlja is a pdrjt, hogy aztdn el-
jétszhassa a megbdntott felet. Ez nagyon gyakran
sziil6i mintdbdl fakadé jatszmdzds, amin lehet dol-
gozni, ha felismertiik, de pont utébbi a nehéz, hiszen
nem tanuljuk meg az iskoldban, miként kell kezel-
ni az efféle nehézségeket. Nem kell megvérni, mig
minden rosszra fordul. Amikor mér felmeriil, hogy
nem haladunk egyiitt j6 irdnyba, érdemes elmenni
akdr pdrterdpidra, akdr egyéni terdpidra. Egy j6 pdr-
terapeuta felismeri az egyéni problémdkat is. Es a te-
rdpia utdn az érzet dltaldban még akkor is pozitiv a
felekben, ha kozben felismerik, hogy nem javithat6 a

kapcsolat, és békében elengedik egymdst.
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legutdbbi Gsszejovetelt Spirike inditvdnyozta,

s, siirgette, kovetelte, mert hogy hiiszhisz!!!
Ez a hiszhtsz minket is felizgatott némiképp, mert
hogy mi az. Hdt a kétezerhisz, visitotta Spirike, ami
leirva és szétdarabolva tgy is mondhaté roviden és
viccesen, hogy hiszhisz!

bben egyetértettiink, bdlogattunk is bdszen,

hogy Spirike oriiljén, de az az igazsdg, hogy az
évszdm eggyel torténd novekedése és ismétl6dé ren-
dez8dése nem kiilondsebben kavart fel minket.

sszejottiink hdt a hdszhisz dromére, bdr éreztiik,
hogy ez nem csupdn egy tjévkdszontés lesz, hanem
— ismerve Spirikét — minimum kartyavetés, zaccontés,
ingalengetés egy tucatnyi gyertyafénnyel meglocsolva.

D e nem! Spirike aprd lakdsdban csak négy gyertya
égett, mert a huszhisz osszeadva az negyven,
szdmjegyenként pedig kettd meg nulla meg kettd
meg nulla, az négy, hdt ezért. De semmi més esz-
kéz nem volt kitéve a sz8nyeg kozepére, hogy haldl-
ra rémisszen minket. Csak egy vastag, szines, képes
magazin. Kinyitva a kell8s kdzepén, ahol az év csil-
lagjéslata dllt minden egyes jegyre szétbontva. Kor-
be kellett iilniink a magazint a kispirndkon, amik

G

szintén szépen ki voltak készitve, méghozzd agy,
hogy kézben fel ne boritsuk a négy gyertyit.

Es Spirike, aki ez alkalombdl még a szdjat is ki-
ruzsozta miattunk, nekildtott, hogy éves horosz-
képjainkat ismertesse és értelmezze és beleldssa és
kiolvassa. Szakival kezdte, aki Szliz, hogy ennek az
évnek a kozepe felé végre megtaldlja élete szerelmé,
akivel akdr még gyermekdldds is érheti 8ket, és ne szo-
morkodjon, hogy még facér, hanem inkdbb higgyen,
mert ami eddig késlekedett, az most végre bekévetke-
zik. Es ahogy véget ért a passzus, Spirike mdris tdlcsor-
duld szivvel nevetgélt Szakira, aki viszont egykedvi,
s6t utdlatos arccal nézett vissza rd, mire Spirike gyor-
san rédébbent, hogy taldn azért, mert Szaki 2019-ben
mdr megtaldlta élete szerelmét, akivel valéban nem
kizdrt, hogy babdt is fognak csindlni, de akkor most
minek kellett ezt a hiszhuiszra is bejésolni. Hol ebben
a jo, hisz el8bb akkor egy csuf szakitdsnak kéne jon-
ni, sirdsnak és zokogdsnak és gydsznak, azutdn johet-
ne csak élete mdsodik nagy szerelme, ha az els6t mar
kikukdzta. Mindezt az okfejtést egyetlen szé nélkiil
lovellte Szaki Spirikére, aki zavardban azonnal Pisti
horoszkdpjt kezdte felolvasni, aki meg egy Oroszlén,
ugye. A harmadik mondat utdn kezdtiink aggédni ki-
csit, és vértuk, mikor veszi mér észre Spirike, hogy ez

a joslat se arat majd sikert, de nem vette észre. Simdn
végigmondta, hogy szegény Oroszldn nem lesz t5b-
bé egyediil, mert nemsokdra eljén élete szerelme, aki
majd megvigasztalja, 4m ha nincs is egyediil, akkor se
busuljon, mert majd lesz, és utina nem lesz.

Fel se mertiink nézni. Beleharaptunk inkdbb egy-
egy vegdn virslibe, és vigydztunk, le ne csep-
penjen réla a mustdr a szényegre, mert Spirike még
josolna beldle. Csak egy valaki mert szakadva réhog-
ni, hdt a Szaki, mert a férfi Pisti jutott eszébe, a mi
Pistink Pistije, akinek az asztroldgia hiszhiszra le-
huzta a rolét. Pisti megjegyezte, hogy szerinte Spirike
ma mdr ne olvassa fel senki szerelmi horoszkdpjit,
hacsak nem szingli az illetd, de mivel nincs kéztiink
szingli, inkdbb duguljon mdr beee!!!

De Spirike ezt mdr nem hallotta, mert én kivetkeztem,
vagyis a Vizont§ jegy, akinek busulni nem szabad,
mert az 0 év elhozza neki a nagy 8t, akdr akarja, akdr
nem, és a Vizéntd amugy is hagyja mar abba a maganyos
téncdt, mert kéztudott, hogy jobb parban, mint se.

En addigra mdr tényleg szivbél sajndltam Spirikét,
aki a kénnyeit nyeldeste a sok vihogd né miatt,
ezértkedvesen csak annyit mondtam, hogy nagy igaz-
sdg ez a ,jobb mint se”, mdrmint spiritudlisan, és kacs-
karingéztam is egyet a kezemmel, ahogy Spiri szokott,
hogy még spiritudlisabb legyek, és ldttam Spirike sze-
mében, hogy ezt soha nem fogja elfeledni nekem.

De Mirti kévetkezett. Az ezer éve férjezett, hii-
séges és boldog csalddanya. Es kezdtiink két-
ségbe esni. Villogtattuk a szemiinket Spirikére, még
kacsintgattunk is, csak hogy vegye mdr észre, hogy
elég, Mdrtit most mér tényleg nem kéne megnyug-
tatni azzal, hogy az Gj év elhozza neki a nagy 6...
De Spirike nem vette észre, hanem nagyot lapozott,
hogy rétaldljon a Halakra, amikor is kiesett a kezé-
bl az Gjsdg, és egy gyertydt fel is boritott. De nem a
sziv alakban szétfolyt viasz volt az, amitél kitort be-
18liink a rohogés, hanem a becsukddott Gjsdg cim-
lapja, amin 6ridsi betlikkel ez alle: 2019-ES NAGY
SZERELMI HOROSZKOP SZINGLIKNEK. B
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csbkkentéséhez. Magas D-vitamin-tartalom. Gumivitamin

MY ENMERGT

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

Etrend-kiegészits készitmény™ 2184972019

Béres Csepp Forte® belséleges oldatos

cseppek 30 ml --‘
EXERES

(1550 Ftg

51,7 F/ml
Influenza idején nyomelempotidsra.

|
TEIE.
El 1
3
forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt. . F‘“Eln"’l"_.'
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. L= [
www.beres.hu an
. L . P ml
Vény nélkl kaphato roborald gyogyszer — BCS2001LFSZ e —

Béres Actival Kid Gumivitamin
gumitabletta 50 db

49,8 Ft/db

Korszer( dsszetételli, cukormentes és finom
gumivitamin els6sorban gyermekeknek.
Mér 3 éves kortdl adhato.

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

Etrend-kiegészits készitmény** ACT2001LFSZ

Neo Citran belséleges por felngtteknek
14 tasak

EP

184,3 Ft/tasak

Komplex megoldds a
megfdzas és az influenza
tlineteinek kezelésére.

NEOCITRAN,

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43.
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu 4

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19d

Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 g

Hatésos megoldas izom- és izlileti
m EP fajdalom esetén: gyulladasgatlo,
féjdalomesillapito, hisit6 hatasu.
19,9 Filg
Apranax Dolo
1001 gy el

g1 alpEradus.

hatdanyag: naproxén
forgalmazza: Bausch Health Mo. Kit.
1134 Budapest, Vaci Ut 33. B épilet, VII. emelet.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer APG-VA-HU1907-01, lezrds datuma: 2019 julius 3.

JANUARI AKCIO

Az akcid 2020. janudr 1-jét6l 31-gig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids drak, melyek az &fét tartalmazzak.

Stodal® szirup

200 ml -

8,7 Ft/ml

STODAL

sTinup

i Rv‘
Vény nélkl kaphato homeopétids gyogyszer 4 & "

forgalmazza: Boiron Hungéria Kit.

Otrivin RAPID MENTOL 1 mg/ml adagolé

oldatos orrspray 10 ml o

(1960 Ftg

196 F/ml

Hatdsa 2 percen belll megkezd6dik és akér
12 6rén keresztill is fenndll.

hatdanyag: xilometazolin-hidroklorid
forgalmazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Cstrsz u. 43.

Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

Vény nélkiil kaphato gyégyszer

CHHU/CHTHRFL/0004/19d
A védiegyek tulajdonosa vagy
engedélyezett hasznaloja a
GSK vallalatcsoport.

Tantum Verde® 1,5 mg/ml szajnyélkahartyan
alkalmazott spray 30 ml

56 Ft/ml

Hatékonyan csillapitja a torokfdjast, csokkenti a
gyulladast és elpusztitja a korokozokat, igy
segitve a gyogyuldst.

Voltaren Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula
20 db

(2 260 Ftg

113 Ft/db
Enyhiti az izom- és iziileti fdjdalmakat, hatfdjdst, a megfazds és
influenza kovetkeztében kialakuld fajdalmakat.

dk-kalium

hatéanyag: benzidamin |

Vény nélkiil kaphato gydgyszer F

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

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer asaniiba s

CHHU/CHTHRFL/0004/19d
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
h GS%

vallalatcsoport.

Eurovit® Oliva-D 2200 NE kapszula
60 db

39,7 Ft/db

A D-vitamin zsirban old6dd vitamin. A
kapszula LAHB (Lipid Alapu Hatéanyag
Bevitel) rendszere extra sz(iz olivaolajat
tartalmaz, melyben a D-vitamin eleve
oldott, a szervezet szamara
hasznosithatd formaban taldlhato.
forgaimazza: TEVA Gyogyszergydr Zrt

4042 Debrecen, Pallagi (it 13.

Etrend-kiegészit§ készitmény**

Blend-a-dent extra erds protézisrogzité krém
479

(1245 Ft

26,5 Ft/g

Egész nap biztositja a m(ifogsor stabilitdsat, igy biztonségérzetet nydijt
haszndléjanak. A ragasztd védi a nyalkahdrtyat a protézis okozta
sérlilésektdl, illetve megakadalyozza az ételmaradék protézis ala jutasét.

Super adhesive cream

Orvostechnikai eszkoz

EXTRA STARK

ORIZINAL

forgalmazza:
VitalPlus Trade Kft.

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

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészeét!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatat, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!

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




Béres C-vitamin 500 mg filmtabletta

100 db

L === — |
199 Fiidb C-vitamin
C-vitamin hidnyos éllapotok Sﬂﬂmg
kezelésére. filmichleta

10k

:

www.beres.hu El L

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

Vény nélkiil kaphato gyégyszer CEV2001LFSZ

>) SZIMPATIKA

Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db

58,5 Ft/db

Mér egy adag (2 db kapszula)
megsziintetheti a kiilonb6z6
eredet(i hasmenés tiineteit.
Alkalmazhato felnétteknél és
6 éven felllli gyermekeknél.

2 myg kemdny kopsria,

hat6anyag: loperamid-hidroklorid

Vény nélkul kaphato gyogyszer

Oscillococcinum® golydcskak
10 x 3 adag

206 Ft/adag

[
oscillococcinum
gebytarsiak
! G-v-u-d-l-u'i

forgalmazza: Boiron Hungdria Kft.
Vény nélkiil kaphat6 homeopatids gyogyszer

Magne Bg® bevont tabletta
50 db

38,8 Fi/db
Magnéziumhiény kezelésére.

5T
"MAGNEBg
m:.::

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T0 utca 1-5.
Telefon: (+36 1) 505 0050
Gydgyszerinformacios szolgalat:
(+36 1) 505 0055

Vény nélkl kaphato gyégyszer SAHUMGP19.10.0439 (2019.11.25)

ACC® Long 600 mg pezsgétabletta
10db

(2100 Ftig

210 Ft/db
Napi 1 pezsgétabletta segit hurutos kdhdgés esetén: célzottan a
lerakddason hat, feloldja a s(ir(i valadékot és segit megtisztitani a

e ACC' LONG 600..
> = T

i

hatoanyag: acetilcisztein

forgalmazza: Sandoz Hungdria Kft. ] |
1114 Budapest, Bartok Bela Ut 43-47. % ;

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

0SDZ1388/01.19

Mucopront 50 mg/g szirup

200 ml Mucoprant
8,3 F/ml

Megkdnnyiti a horgévaladek felkhdgését és
kiliriilését. Kettds hatasaval szabdlyozza a nyak-
és kopettermelést és elfolydsitja azt, igy
konnyebb felkhogni.

hat6anyag: karbocisztein |

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. J =

1134 Budapest, Véci Ut 33. B éplet, ‘ h
VIi. emelet.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

MUC-TA-HU1809-07, lezdrés datuma: 2019.06.21

JANUARI AKCIO

Az akcid 2020. janudr 1-jét6l 31-gig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids drak, melyek az &fét tartalmazzak.

Strepsils® Honey and Lemon szopogato
tabletta 24 db

71,7 F/db

Antibakteridlis, gomba- és
virusellenes hatésu készitmény.
Mar 5 perc utén csillapitja a
torokfdjast. 4 éves kortdl
szedhet§

Strepsils
forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft.

”
o
.
1113 Budapest, Bocskai Ut 134-146. i 8

Vény nélkill kaphatd gyogyszer 4 @m0 — iy

Advil® Cold Rapid 200 mg/30 mg lagy
kapszula 20 db

101,5 Fi/db
Hatékony megoldast kinal a megfazés és az influenza szamos tiinetének
enyhitésére: csokkenti a ldzat, mérsékli az orr és az orrmellékiiregek
duguldsat, csillapitja a fajdalmat és gyulladéscsokkentd hatdsu.

A e 21 CoiD
J\l“ | RAFPID
200,30 =

hatdanyag: ibuprofén és
pszeudoefedrin-hidroklorid

forgalmazza: Pfizer Kft. -
1123 Budapest, Alkotés utca 53. 4

Vény nélkl kaphato gyogyszer 22705/06

Sinupret® bevont tabletta
50 db

2280 F1}

45,6 F/db

Az orrmellékiiregek és a légutak
heveny és idilt gyulladasainak
kezelésére szolgdld gydgyszerké-
szitmény. Hatéanyagai
gyulladascsékkentd, nydkoldd
hatastiak, megkonnyitik a letapadt
valadék kilirtilését.

Vény nélkiil kaphato gyégyszer

Dentinox® foginygél gyermekeknek
10¢g

177 Fifg

Gyulladascsékkentd és helyi érzéstelenitd fogzaskonnyit foginygél
csecsemdknek és kisgyermekeknek, kizardlag helyi kezelésre. Mar az
els@ fogak kibujésatol.

forgalmazza: Penta Pharma Kft.
1052 Budapest, Petdfi S. u. 11.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Coldrex® Junior por belséleges oldathoz
10db

1 880 Fti;

188 Ft/db

A megfazds és az influenza
tlineteinek hatékony enyhitésére
szolgalé citrom iz(i por belsdleges
oldathoz. Nem okoz dimosségot.

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kit.
1138 Budapest, Madarasz Viktor utca 47-49.

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

Nyerjen januarban is a
Szimpatika
magazinnal!

Megfejto

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

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszereszet!
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Fiatal korod ellenére kemény megprébal-
tatasokon mentél mar keresztiil, hiszen
tizenegy évesen varatlanul lebénultal. Mi
tortént?

Edzésen voltam, és hirtelen nagyon elkezdett fj-
ni a fejem, rosszul lettem, olyannyira, hogy le kel-
lett fekiidndm egy matracra. Ezutdn nem emlékszem
semmire, mert eldjultam, és a kérhdzban tértem ma-
gamhoz. Az orvosok el@szor nem tudtdk, mi a ba-
jom, hiszen akkor még semmilyen tiinetem nem volt.
Bent tartottak megfigyelésre, és a kovetkez 6t nap
alatt folyamatosan romlott az dllapotom, fokozato-
san lebénultam a bal oldalamra.

b

ég csak huszonegy éves, de

mar legy6zott egy stlyos
betegséget, feldllt a toldszékbal,
tjra megtanult jdrni, és mdra a pa-
rasportban szerez Magyarorszag-
nak ujabb és ujabb dicséséget. Ekler
Lucdval, Eurépa- és vildgbajnok pa-
raatlétdval beszélgettiink.

©00000000000000000000000000000000000000000000 o

Viszont a kitartasodnak hala, legyézted a
betegséget. Mibdl allt a rehabilitaciod?
Mikor kideriilt, hogy gyermekbénuldsom van (mé-
ig nem tudjak megmondani, hogy mitdl alakult ki),
gyogyszeres kezelés, fizikoterdpia és gydgytorna kiver
kezett. Koriilbeliil egy-mésfél hénap utdn mehettem
haza a kdrhdzbdl, de ezt kovetben is néhdny naponta
vissza kellett jirnom infdzi6ra, gyégytorndra és fizi-
koterdpidra. Egy év utdn kezdhettem el ¢jra mozogni.

Hogyan élted meg kislanyként lelkileg a
torténteket?

A kérhdzban t6bbszér megkérdeztem magamtdl,
hogy miért pont velem térténik ez, de a csalddom vé-
gig velem volt, ami nagyon sokat segftett fizikailag és
lelkileg is. Sajnos a tizenegyedik sziiletésnapomat a
kérhdzban kellett iinnepelnem, és akkor tudatosult
bennem, hogy innentél kezdve sok minden megval-
tozik. De az sose jutott eszembe, hogy ne sikeriilne
felépiilndm, hogy idével ne lennék jobban.

A betegséged el6tt is atletizaltal?
Kordbban versenyszertien teniszeztem, de a reha-

bilitdcié utdn nem folytathattam, mert az {itdt nem

tudtam rendesen, két kézzel megfogni. Edesapém

viszont atletizdlt, és egyszer amikor elkisértem edzés-
re, én is ott ragadtam. Sokdig az épek kozott verse-
nyeztem, viszont két éve lehetdséget kaptam arra,
hogy a paraatlétdk kozote indulhassak.

Mi inditott el azon az uton, hogy valts?

A 2017-es londoni Para Atlétika Vildgbajnoksdgot
kézvetitette a tévé, igy ldttam a mostani csapat-
tdrsaim versenyét, és felvetetddott ben-
nem, hogy akdr én is indulhatnék
koztiik. Az dtletemet felkarol-
ta az akkori nevel6edzém,
Lengyak Gyuri bdcsi is,
ezért utdnajdreunk, mi
a médja annak, hogy
én is a parasportolék
kozétt  versenyez-
hessek. El8szér része
vettem Magyaror-
szagon egy klasszifi-
kdciés  vizsgdlaton,
majd egy nemzetkozi
vizsgdlaton. Ezt kdve-
tden besoroltak a T38-as
kategéridba, és elkezdhet-
tem versenyezni.

Milyen kategériak vannak, és
mi alapjan keriil valaki besorolasra?

A Para Adétikdban T-vel és F-el jelslt kategéri-
dk vannak: T-vel jelolik az tigyességi és a futd szd-
mokat, F-el pedig a dobészdmokat. Ezen beliil négy
nagyobb kategdridt kiilonitenek el: ldtdssériilt, ér-
telmi fogyatékos — ide kizdrdlag az enyhén értelmi
fogyatékosok keriilhetnek, ez szigortian szabdlyozva
van —, gerincsériilt és kozponti idegrendszeri sériilt.
Ez utébbi az én kategéridm, ami T32-t8] T38-ig tart.

Megvaltozott a felkésziilésed azdta, hogy
parasportolok k6z6tt versenyzel?

Jelentés valtozds nem tortént az edzéstervemben,
maximum annyi, hogy a felkésziilésemet a para vi-
ldg- és nemzetkozi versenyekhez kell igazitani. Emel-
lett csak aprésdgokat tudok emliteni, mint példdul

azt, hogy a balkezemen valé maradvénytiinetek mi-
att némiképp 4t kellett alakitani a konditermi edzé-
seket, illetve a futé tréningeken is eléfordul, hogy
egy-egy gyakorlatot mds formdban végzek.

Szamomra ugy tiinik, mintha a pa-
rasportban nagyobb figyelmet kapna
maga az ember. Te latsz kiilonbséget?
Lo o Sajnos az épek vildgversenyérdl sze-
% mélyes élményem nincsen, de ha
'f{, a két versenyrendszert hasonli-
‘e tom dssze, akkor én sokkal
felszabadultabban tudok
versenyezni parasport-
ban, mert joval nyi-
tottabb  emberekkel
taldlkozom. Min-
denki tisztdban van
: azzal, hogy a mésik-
nak mennyire nehéz
utat kellett végigjr-
nia, és ehhez mérten
4ll hozzd. Természete-
W sen itt is van rivalizdlds, de
ha bérmi probléma adédik,
nem fordftunk hétat, hanem a
végsokig segitjiik egymdst. Ettdl a
versenyeknek teljesen mds hangulata lesz,
és ezért szeretek nagyon versenyezni veliik.

Dubajban vilagbajnok lettél tavolugras-
ban, ahova mar Eurépa-bajnokként és
vildgesticstartoként érkeztél. Ereztél nyo-
mast magadon az esélyesség terhe mi-
att, hogy itt is az aranyérmet varjak el
téled?

Nem elvirdsnak mondandm, sokkal inkdbb pa-
pirformdnak, hiszen az az eredmény, amit stabilan
hozni tudtam, a mez8nynél sokkal jobb volt. Ennek
igy kellett lennie, azt hiszem. A szdz méternél és a
kétszdz méternél sokkal jobban izgultam, mert ha-
bér azokban a szdmokban is olyan id8eredményeim
voltak, amik érmet jelenhettek, de az sokkal bizony-

talanabb volt.
o1



Amikor 100 és 200
méteren rajthoz all-
tal, mar vilagbajnok
voltal tavolugrasban.
Csalédott voltal ami-
att, hogy a futo sza-
mokban viszont nem
lettél aranyérmes?
Egyéltalin nem. Valé-
jiban a két eziistnek sok-
kal jobban 6riiltem, mint
az aranynak, mert mind a
szdz méteren, mind a két-

&

szdz méteren egyéni leg-
jobbat tudtam futni, ami
szdmomra hihetetlen volt,
nem szdmitottam ilyen jo
eredményre, tilszdrnyaltam
az elképzeléseimet. Emellett Sophie Hahnt, aki mind
akét szdm aranyérmese lett, nem lehet utolérni, jéval
gyorsabb a mezénynél.

Az atlétikaban kiemelten fontos a men-
talis felkésziilés is, hiszen sokszor csak
par perc van arra, hogy megmutasd,
mit tudsz. Te hogyan készlilsz fejben a
versenyekre?

Nincs bevett rutinom, az a titkom, hogy jéban va-
gyok magammal. Versenyek el8tt elvonulok, kicsit
beszélgetek magammal, rdhangolédok fejben; azt hi-
szem, ez az, ami a legtdbbet segfit. Sportpszicholégus-
sal csak kétszer talilkoztam a vildgbajnoksdg el6tt, a
munka nagyobb részét most fogjuk elkezdeni.

Hiszen a tokidi olimpia a kdvetkezd nagy
megmeérettetés. Ott mi a cél?

Tokidban két szdmban fogok indulni, tdvolugrds-
ban és szdz méteren, mert kétszdz méter nincsen a pa-
ralimpiai jétékokon. Tévolugrdsban, ha nem térténik
semmilyen véltozds, akkor hasonléan jél szerepelhe-
tek, mint a vildgbajnoksdgon. Szdz méteren pedig na-
gyon szeretnék érmet szerezni, bar azt gondolom, az
nehezebb lesz, mert nagyon szoros a mezény, de bi-
zom benne, hogy itt is eredményesen fogok szerepelni.

22

A Testnevelési Egye-
tem hallgatdja vagy.
Mivel szeretnél fog-
lalkozni az aktiv spor-
toloi évek utan?

Ha minden jél alakul,
idén végzek sport és rek-
redcibszervezés alapszakon,
ezt kovetden szeretnék egy
edzdi képzést is elvégezni.
Késébb nagyon szivesen
foglalkoznék gyerekekkel,
vagy parasportoldkkal, de
még nagyon fiatal vagyok,
ezért egyelére sok mindent
el tudok képzelni. Ami vi-
szont biztos, hogy min-
denképp a sport kozelében

szeretnék maradni.

A betegséged szovédményeként a bal
kézfejeden nem tudod kinyujtani az uj-
jaidat. Ez okoz nehézségeket a hétkoz-
napokban, vagy mar természetesnek
veszed?

Egyiitt élek vele, de ha kicsit tiirelmetlenebb va-
gyok, fel tudom bosszantani magam azon, hogy nem
tudok két poharat egyszerre megfogni, hogy nem
mindig tudom els8re dsszegumizni a hajamat, vagy
hogy hosszabb id8 bekétni a cipéftizémet. Emellett
az egész bal karomban van egyfajta gorcsosség, és a
labamban is mutatkoznak enyhe tiinetek, de ezt csak
a gyoégytorndszom veszi észre.

Vas megyében a fogyatékkal él6k nagy-
koévetévé valasztottak. Mit lizennél a
sorstarsaidnak?

Tudom, hogy nem kénny az életiik, és az ember
ilyenkor hajlamos beletemetkezni a nehézségekbe és
a fijdalomba, de mindenkinek megvan a maga ke-
resztje. Szeretnék minél tobb erdt és kitartdst adni
nekik ahhoz, hogy ki tudjék hozni magukbdl a leg-
jobbat, hogy kiizdjenek egy jobb életért, mert tudom,
hogy képesek rd. H

Aperitif

Februari
cimlapunkon
Gera Marina
Emmy-dijas
szinészndvel
talalkozhatnak,
aki mar eldre :
megualaszolta |3
par személyes

AN-E OLYAN MAGYAR TGRTENELMI
SZEMELY, AKIT EL TUDNAL, VAGY TUD-

| TAL VOLNA KEPZELNI A FER]EDKENT.?
,PE Gyerekkoromban Petdfi Sdndorba voltam sze-
~ relmes, gy(jtottem a miiveit, minden réla sz6l6
konyvet elolvastam, még a szobadm falan is az
6 képe légott.

INEK OLTOZNEL BE FARSANGKOR?
Nem szoktam mar bedltézni, de az En, Tonya
cim{ filmbdl Tonya Harding miikorcsolyédzé szi-
vesen lennék egyszer, hiszen az egy nagyon jél
eltalalt karakter.

ST IOMNAL

W TELEVISICRN

kérdéstinket. ELYIK HOLLYWOODI SOROZATBAN
P SZEREPELNEL SZIVESEN?

Tovdbbi | Bar idén mutattdk be az utolsé évadat, de

erdekessegek 4, Aviszony cim( csaladtorténetben szivesen eljat-

a februari szottam volna a feleség, Helen Solloway karak-

magazinban! terét, akit Maura Tierney alakitott.

AMEDTTERRAN ETKEZES TLTKAL...—_,

A Foldkozi-tenger térségében Eshonos mediterran
konyha a kutatdsok szerint szdmos, az egészségre jété-
kony hatdssal rendelkezik. Az étrend jelentss meny-
nyiségi telitetlen zsirsavat tartalmaz az olivaolaj, az
olajos magvak és a halfogyasztas miatt, mig a zsldsé-
gek, gyiimélesdk és fiiszerndvények dltal vitaminok-
ban, dsvanyi anyagokban és élelmirostokban gazdag.

ELONYET:
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esokkenti a sziv- és érrendszeri, illetve a daganatos
megbetegedések kockézatdt,
lassitja az dregedési folyamatokat, és meghosz- A
szabbithatja az életkort, '
j6tékonyan hat az egészséges testsuly
fenntartéséra,

segit a 2-es tipust cukorbetegség megel8zésében.



KEDVES MUNKACSYNE NAGYISTOK KATALIN!

edves férje azzal jelentkezett Gjévkor elvondkiirdn-

kon, hogy elhatdrozta, wbbet nem iszik. Annal
wbbet tényleg nem lehet, mint amikor becsongetett
hozzénk. Olyan magas volt a véralkoholszintje, hogy
megtiltottuk egy kilométeres korzetében a dohdny-
zést, nehogy berobbanjon.

Imondadsa szerint csak alkalmakkor iszik, akkor is

mértékkel. Bekértiik a szilveszter estérél a Ne-P4l
Inka koktélbdr biztonsdgi kamerdjdnak felvéeleit.
A videdn jol ldtszik, hogy férje 32 Unikumra 7 deci
wrkolyt fogyasztott 15 korsé sorrel, mieldct hazave-
zetett. Munkdcsy tr azzal indokolta tettét, hogy a
tdnctdl eléhezve kitunkolt egy zsomlével egy egész
tepsi hurkazsirt. Nem szerette volna, ha a fliszeres
zsir az aortdjdra rakédik keringési zavarokat okoz-
va, igy gondolta, feloldja mérsékelt alkoholbevitellel.

Qz elvondst a fokozatossdg elveit betartva kezd-
titk meg, hiszen Lajos tr 30 éve inditja a napot
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a kisboltban Hubertussal, népszerd nevén csavaros
kiflivel. Férje elmondta, a kupak reccsenésekor arra
gondol, br a féndke nyakit tekerhetné ki igy. Es mi-
vel a kdzép-, felsd- és csticsvezetdket is beleértve 17
fénoke van, a sarki bolt bevételének jelentds részét
adja minden nap.

zelsd id8szakban akadtak nehézségek, amikor je-

lentkeztek néla az elvondsi tiinetek. Suttyomban
mindig diands cukorkdt prébdlt meg az orrdba dugva
feloldani. Kisebb felhdborod4st okozott az is, amikor
intézményiink kdpolndjiban kitépte Dezs8 atya ke-
z¢b6l a misebort, és mire megakaddlyozhattuk volna,
megitta szenteltvizzel nagyfrocesbe’.

Kézvetlen kérnyezete hozzddlldsa sem segitect. Ld-
togatdskor régi bardtai furfangos médon prébél-
tak meg alkoholt becsempészni. Nem lepddtiink meg,
hogy az almapaprika tisztaszeszben dzott a dunsztosii-
vegben, és hogy a Kinder tojdsok csokilikdrt rejtettek.
Az azonban még sok éves tapasztalattal is dmulatba
ejtett, hogy a testiiregi motozdskor Munkdcsy ur

sogordnak alfelébdl harom hétdecis vodkdsiiveget td-
volitott el kollégank. Egyik vélhetSleg ki sem lett fizet-

ve, mert még ott volt a nyakdn a bolti csipogé.

kdrnyezeti hatdsok kontrollja mellett t5bb évtized

megszokdsain kellett véltoztacnunk. Lajos kordb-
ban nehezen tudott elképzelni hanyds nélkiili névna-
pot, vagy olyan lakodalmat, ahol nem verekszenek
ssze a menyasszony és a v6legény rokonai. Hosszd
ideig tartott, mig hétkdznapi sz6ldsaibdl eltlintek az
olyan kifejezések, mint: ,P4linkds joreggelt!”, a ,ru-
mot vagy rugok” vagy az ,Aki magyar, addig iszik,
mig a koporsdba teszik”.

assan jelentkeznek ndla a gydgyulds tiinetei. A

dezodort mar nem a szdjdba fujja, és nagy 6ro-
miinkre a vérvételnél sem eszi meg az alkoholos le-
mosé gézdarabokat.

Persze még Gjra meg kell tanulnia jézanul kerék-
pdrozni és gépjirmiivet vezetni. Az is Gjdonsig

Munkdcsy tr szdmdra, hogy a cukrdszddkban édes-
séget is lehet kapni. Oriiliink, hogy a csald is hoz-
zdjérul a gyégyuldsi folyamathoz. Készonjiik, hogy
kidobtdk a ,,Sért hozedl?” feliratd 14btorlt, és a ,Ki
az urdt szereti, egy kupicdt t6lt neki” himzéses pajzén

falvédét.

A rdemes felkésziilniiik a tovdbbiakra. Amikor
Munkdcsy dr gyégyultan tdvozik intézetiinkbdl,
kénnyen tjra az ital rabja lehet. Tudjuk, hogy a kavé
ize furcsa konyak nélkiil minden magyar csalddban,
és a diszndolés elbtt sem forrd kakadt isznak hagyo-
mdnyosan, mégis kérjiik, ne trakedljik Lajost. Keriil-
jék a ,Mi van, csaj vagy?!” vagy a ,Vizet iszol? Abban
halak dugnak!” felkidltdsokat. Bar hazdnkban a sor
folyékony kenyér, mégis igyekezzenek Munkdcsy
urat rdszoktatni a szildrd kenyérre.

Reméljiik, kedves férjeura a jovében sikeresen absz-
tinens marad. Erre iszunk is a kollégdkkal egy 4l-
domdst. Egészségiikre! M

00 000 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000:

JOTANACSOK A TELI HAJAPOLASHOZ

Hajunk megfelel6 apolasara minden évszakban kell6 figyelmet kell forditanunk, de a téli id6szak-

ban még fontosabb, hogy megfelel6en taplaljuk és 6vjuk a kérnyezeti hatasoktal.

1 A sapkadt sokan nem kedvelik, mert 6sszeborzolja a hajat és tonkreteszi a frizurdt, dm egy
- idedlis fazon Rivdlasztdsa mindig jo dontésnek bizonyul. A csapadékos iddjdrds miatt vizes
hajjal nagyobb eséllyel fazhatunk meg, hajunkat pedig a szél még szdrazabba teheti.

2 Gyakran nincs elég idénk a hajmosdsra és -szdritdsra, de mig nydron ennek semmnlyen

kdros kovetkezménye nem lesz, télen egészségiinket kockaztat)uk azzal, ha nem szdnunk
erre elég idot. Vizes fejbGrrel még sapkaban se menjiink az utcdra, de a hajszanto magasabb
héfokra dllitdsa sem jO otlet: hajhagymamkat megégethetjiik, ami ha;hu”ashoz vezet. Erdemes
legaldbb 30 percet vdrni a szdritds utdn, mig elindulunk otthonrdl.

-

3 A megfelel6 mennyiségli folyadékfogyasztds télen is legaldbb any-
. nyira fontos, mint a melegebb évuszakokban, hiszen bériink és ha-
junk ilyenkor is kiszdradhat, a szél és a fiités pedig csak ront a helyzeten.

4 A vitaminfogyasztdsra hajunk érdekében is érdemes odafi-

gyelni, mert a tdpanyaghidny toredezetté teheti a hajat. Ezen
kiviil kiils6 hajdpoldk, kiilondsen kiilonbézé olajok haszndlatd-
val is tdmogathatjuk hajunk egészségét.

RN



Kalmar Andrds irdsa

Mindig csak az"if;;

okalipszis}

#RETRO #BUDAPEST #VILAGVEGE #HOAX #VALOSAG

Emlékszem, szépen siitdtt be a janudri nap az
osztélyterembe, nagysziinet volt, és mi ott 4lI-
tunk Magyarorszdg molyrdgta domborzati térképe
eldtt, és azon tanakodtunk, hogy merre fog folyni
a Duna, miutdn belecstszik a Gellért-hegy. Mert
hogy kézismert tény volt, hogy ez pdr napon beliil
bekévetkezik, japdn tudésok dllapitottdk meg. A
kezdetben kételkeddket az gySzte meg véglegesen,
hogy a tévéhiraddban is céfoltdk a hirt, ezért hdt
biztos volt, hogy igaz. Az osztdly t6bbsége tévol élt
a Gellért-hegytdl, de példdul az én nagysziileim ott
lakeak a tovében, és ez picit aggasztott. Ugyanak-
kor tgy képzeltem az egészet, mint amikor odébb-
huzzuk vasdrnap a megteritett ebédl8asztalt, hogy
beférjen mogé a plusz szék a keresztanydmnak, aki
beugrott egy kis siitivel, széval csilingelnek a poha-
rak, dsszever8dnek a tdnyérok, himbalédzik a leves,
billeg a gyertyatart6, de nagyobb baj nem lesz. A
Gellért-hegy becsusszan a Petdfi és az Erzsébet hid
kozé, a Duna meg vagy koriilfolyja, vagy irdnyt
valt, és szépen elhompolydg a Balatonig, és akkor
mehetiink majd hajéval Zankara. Ugyhogy aztin
amikor végleg nem tértént semmi, és a Gellért-hegy
a helyén maradt, kicsit csalédottak voltunk. 1982-t
irtunk, és akkor még nem tudtam, hogy nem ez lesz
életem utolsé apokalipszise.

Akévetkezc’i vildgvégére sem kellett sokat
varni, hamarosan meg is érkezett a Hal-
ley-iistokds, és bar az sejthetd volt, hogy nem taldlja
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telibe a Foldet, egyesek elképzelhet8nek tartottdk,
hogy levalnak beléle kisebb darabok, vagy a cséva-
jébol elébijnak az eddig ott rejtdzkods ufok, szo-
val volt ok az izgalomra. A nemzetkézi hangulatot
prébélta meglovagolni az akkor nyugati piacokra
betorni vdgy6 Neoton Familia, aki dalt irt az iis-
tokosrél, ami valahogy gy szélt, hogy ,Halley fél-
nek az emberek...”

1 999. 09. 09. a kévetkezd jeles ddtum, ugyan-
is ekkor volt a 29. sziilinapom, ami azért nem
akkora durrands, hogy az egész vildg menjen a le-
vesbe, pedig de, a jéslat igy szdlt. Konkrétan em-
lékszem az egykori bulvédrlap szalagcimére, amely a
fenti ddtumot vérvords bettikkel hozta le, és mogé
azt irta: ,K6zeleg a Sdtdn napja!!l!” Azt nem éllitom,
hogy mdsnap, 10-én nem féjt kicsit a fejem, de az
Antikrisztus nem vette 4t az uralmat, és nem jott el
az ezeréves sotétség.

Akétezres év aztdn teljes pusztuldst igért.
Biztosnak tlint, hogy szilveszterkor meg-
bolondulnak a szdmtégépek, 8sszeomlik a tdzsde,
lezuhannak a repiil8k és kitor a III. vildghdboru.
Mindez azért, mert a 00-4s ddtummal nem szd-
moltak a korai szoftvertervezdk. Ezt elkeriilendd,
a vildg orszdgai csillidrdokat koltottek arra, hogy a
Y2K-nak nevezett katasztréfét elhdritsdk, ami nem
tudni, hogy végiil minek készonhetSen, de a tobbi
armageddonhoz hasonléan elmaradt.

Amajék hoztdk a kovetkezd fraszt a vildgra,
ugyanis 2012. december 21-ig tartott a nap-
térjuk, nem tovdbb, ez tehdt azt jelentette, hogy innen-
t6] nincs miért szimlélni a napokat. ,,A maja naptdr”
hamar fogalommd vélt, és az akkor javdban szdrnya-
16 new age-nek nevezett valldsi és filoz6fiai irdnyzat
hamar magéévd tette a jéslatot, amelynek lényege az
volt, hogy vagy elnyeli a galaxisunkat az univerzum
kézepén taldlhatd fekete lyuk, vagy dsszeiitkdziink a
Naprendszerben kéricdlé Nibiru kisbolygéval, vagy

megnyilik egy j dimenzid, és szintet [ép az emberiség.

Ebben a naptdrban az volt a legizgalmasabb,
hogy soha senki nem ldtta, ugyan ezer és ezer
kézép-amerikai naptdr képe jdrta be az akkor mdr
elég jol prosperdlé vildghdlét, de egyikre se mondta
senki, hogy na, ez az. Annyi bizonyos, hogy nagyon
sok pénzt lehetett a maja-biznisszel keresni, és a leg-
tobb bevételt nem a 2009-ben forgatott 2012 cimet
visel amerikai katasztréfafilm hozta.

.r‘ BROADWAY

Elérkezti‘mk hit 2’ hiszhusznalc nevezett évhez;
amelyimeglepoenicsendesnek foérkezik Vannak:

ugyan kiscob szémmi' robalkozasok de cd—
dlgseazurbolseapo olbol rener

€5 az oserdoian eytililc
reg a levegOben és'aitengerekben)
a novényekben és az dllatokban,
meg persze benniink, akik meg-
essziitk Sket. Tiz éve azt halljuk,
hogy talin még nem kés6, mikoz-
ben folyamatos viligvégét gyar-
tunk, minden percben, minden
4ldott nap. Nem kell ide se iistd-
kos, se agressziv szdmitégépek hada,
se Antikrisztus. Elég annyi, ami min-
dennap torténik. Elég? Elég. ll

--------------------------------------------------------------------- HIRDETES ----
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Miért vagyunk fe-
szliltebbek a téli id6-
szakban? Hogyan
hat mindez az im-
munrendszeriinkre?

A tél bedlltaval sok kihi-
vdssal kell szembenéznie
szervezetiinknek. Az év
vége kozeledtével a vizs-
gk és munkahelyi felada-
tok szdma is novekszik,
valamint a kozelgd iin-
nepek miatti extra fel-
adatok is igénybe vehetik
a szervezetiinket. A nappalok rovidiilnek, a soeét,
hiivés, borongés idében kdnnyebben valhatunk le-
hangolttd, firadtabbd, melyért a szervezetiinkben
termel6dé melatonin hormon is felel8s. Stressztii-
r8-képességiink is csokken, és a tartds stressz az im-

Dr. Bogardi Renata

munrendszeriinket gyengiti, ami szabad utat biztosit
a kérokozok, virusok, baktériumok szamadra.

b

Stresszoldds

vény nélkiil

z év eleje sok szempontbdl nagyon
megterhel6 idGszak lehet. Ez meg-
viseli az immunrendszertinket és az
1degeinket is. Hogy milyen mddszerek-
kel segithetjiik szervezetiinket az aka-
dalyok legyézésében, arrdl dr. Bogdrdi
Rendtdt, a budapesti Regina Patika
gyogyszerészét kérdeztiik.

Hogyan kiilonboztethetjiik meg a
talterheltséget és a tartés depressziot?

A tilterheltségnek és a tartds depresszidnak nagyon ha-
sonlo tiinetei vannak, ezért konny(i dket 6sszekeverni.
Mindkettére jellemzd példdul a szomort hangulat, az
oromkészség elvesztése, a fdradtsig, tovabbd az alvési
problémédk megjelenése is. Ttlterheltség esetén a kiil-
s6 kériilmények megsz(inésével jellemzden a tiinetek is
csokkennek. Tartds depressziérdl akkor beszéliink, ha
ezek a tiinetek huzamosabb ideig fenndllnak, és jelen-
t8s szenvedést okoznak a betegnek és kornyezetének.
Ezek 6nmaguktél nem sz(innek meg, igy ilyen esetben
mindig forduljunk szakemberhez segfitségért.

Milyen vitaminokkal javithatunk
stressztlir6-képességiinkon?
El6fordulhat-e, hogy tuladagoljuk ezeket?

A magnézium olyan dsvnyi anyag, amely — szdmos
egyéb szerepe mellett — nélkiilézhetetlen az idegrend-
szer megfeleld mikodéséhez. Hidnya tdbbek kozote

izomgdresok, ingerlékenység, koncentrécids zavarok,
firadtsdg megjelenéséhez vezethet. Pétldsdra a pati-
kékban mdr szdmos készitmény 4ll rendelkezésiinkre,
onmagdban, vagy akdr mds hatéanyagokkal kombi-
nélva, példdul Bs-vitaminnal, Rhodiola rosea, vagy
mds nevén rézsagydkérrel, amely segitheti a szerve-
zet stresszhez vald alkalmazkoddsdt, tdmogathatja a
stressztdrd-képességet. A magnézium tdladagoldsa le-
hetséges, 4m valészintitlen. S6t ink4bb hidnydnak el8-
forduldsa jellemzd, hiszen a tdpldlékkal 4ltaldban nem
tudunk elegendé magnéziumhoz jutni. Ezen feliil
egyes élethelyzetekben fokozott szervezetiink magné-
zium igénye: péld4ul terhességben, tartds stressz fenn-
4lldsakor, intenziv fizikai, szellemi igénybevételkor.

Milyen természetes modszerekkel
segithetjiik el6 szervezetiink
regeneralédasat?

A pihentetd alvds nélkiilszhetetlen szervezetiink tes-
ti, lelki és szellemi megujuldsihoz. A nem megfeleld
mindségll vagy mennyiségli alvds kévetkezménye-
képp hamar kialvatlansdg tiinetei jelentkezhetnek:
faradtsdg, koncentracids zavar, feledékenység. Ennek
megsziintetése érdekében érdemes alvisi szokdsain-
kon véltoztatni: rendszeres napi ritmust kialakitani;
csendes-hivos szobdt, kényelmes matracot biztosita-
ni; keriilni a lefekvés elStti nehéz étkezéseket, koffeint,
ttlzott alkoholfogyasztdst, és mindenek el8tt treked-
ni kell a rendszeres napkézbeni testmozgdsra. Tovdbb
kénnyithetjiik elalvdsunkat és pihenésiinket megfeleld
gyogynovény-készitmények hasznilatdval: ezek kozé
tartozik a citromf( tea, vagy egyéb nyugtatd teake-
verékek fogyasztdsa. Akdr illéolajokat (példdul a le-
venduldt) is segitségiil hivhatunk: haszndlhatjuk az

otthonunkban pérologtatdshoz, masszdzshoz, pdrndra
cseppentve vagy ellazuldst segitd fiird8hoz.

Mely élelmiszereknek van
hangulatjavité hatasa?

Bér nem élelmiszer, de a legjobb hangulagavitd
tevékenység szerintem a sport, a rendszeres test-
mozgds. Ezen feliil helyes étrenddel, megfeleld
tdpldlkozdssal is fokozni lehet a hatdst. Egyes éte-
lek egyértelmtien befolydsoljak hangulatunkat, a
benniik [év8 aminosavakbdl ugyanis az emésztés
sordn agyi, idegi ingeriiletdtvivd anyagok keletkez-
nek. Ha le vagyunk térve, sokszor nydlunk édes-
ség utdn, és elsSként a csokolddé jut esziinkbe. Am
nagy mennyiségli fogyasztdsa visszafelé is elsiilhet,
és vércukorszintiink, illetve hangulatunk tovibb
ingadozhat. Vdlasszunk mindig inkdbb az aktud-
lis idénygytimolesok (alma, kérte, bandn, datolya),
z6ldségek (édesburgonya, paradicsom), hiivelyesek,
olajos magvak, teljes ki6rlésti gabonafélék, sovdny

hisok, halak koziil.

Mikor valhat sziikségessé
kedélyjavitok alkalmazasa?

Amennyiben tartésan rossz hangulat, alviszavarok,
fesziiltség, ingeriiltség, rossz kozérzet, szorongds, ki-
meriiltség 4ll fenn, érdemes konzultdlnunk gyégy-
szerésziinkkel, vagy felkeresniink hdziorvosunkat, és
a szakember segitségével, ajdnldsdval fontol6ra venni
kedélyjavit$ alkalmazdsi.

Nagyfoku szorongas esetén
érdemes-e nyugtatot szedni, illetve
ezek léteznek-e vény nélkiil kaphato
valtozatban a patikakban?

Szdmos vény nélkiili nyugtaté hatdst készitmény
elérhetd a patikdkban. Ezek koziil a legjelentdseb-
bek a macskagyskér-, citromfli-, komlé-, golgota-
virdg-tartalmi készitmények. Ezek 6nmagukban,
illetve egymdssal kombindlva az enyhébb szorongi-
sok lekiizdését, a lelki egyensuly helyredllitdsit, il-
letve a nyugodt elalvdst segitik. Tartésan fenndlld,
nagyfokd szorongds esetén azonban érdemes szak-

emberhez fordulni.
>



Ribb Péter irdsa

bohécdoktorok vildgszer-

te rengeteg gyermek és

felnétt arcdra csalnak
mosolyt, megprobaljak kis pacl-
enselket és szuleiket kizokkenteni
a kortermek szomoru kornyezeté-
bél. A Dr. Bohdc Mosolyszolgalat
Alapitvany doktoral nem haszndl-
nak sminket vagy maszkot, csak
egy piros orr jelzi, hogy 6k masok.
Ez a massag pedig a bohdcok vég-
telen naivitasaban rejlik. Nincs
naluk Gszintébb és kivdncsibb
teremtés. Sikertiket mi sem jelzi
jobban, mint hogy Szombathelyen
kivil mar Sopronban és Veszp-
rémben 1s talalkozhatunk veliik a
korhdzak folyoséin.
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Mosolyszolgélat vezetdje, Vass Szilird, vagyis
dr. Bohdc Sziszi, és tarsa, Szab6 Rébert Endre,
mivésznevén dr. Bohéc Endre mutatta be, milyen
egy dtlagos napjuk. Sziszi 19 évvel ezelStt egy kol-
légdja javaslatdra kezdett el a Piros Orr Bohécdokto-
rok Alapitvédnyndl dolgozni. A szereplés persze nem
dllt tdvol t8le: 2008-ban koltozott Szombathelyre a
csalddjdval az akkor indulé Webres Sdndor Szinhdz
miatt, ahol szinészként a tdrsulat tagja lett.
bohécdoktori vizitelések hangulata, a jékedvre
deritett gyerekek, és persze a szereplések szak-
mai kihivdsa azonnal lebilincselte 8t, de ekkor még
csak egy jotékony hobbiként tekintett az egészre. A
fordulat par hénap utdn kdvetkezett be, és ma mér
nem tudna enélkiil a hivatds nélkiil élni.
Kizdetben eljdrt Budapestre és Gy6rbe a kérhdzak-
a, de ez hosszitdvon nem volt tarthat6. Ekkor jbtt
az dtlet, hogy miért is ne lehetne Szombathelyen ,,bo-
hécdoktorkodni”. Ez meg is valésult, dr. Bohdc Sziszi
2016 mdrciusa 6ta praktizal, dprilistdl pedig fokozato-
san bekapcsol6dtak azok is, akiket addigra kiképzett.

@ ndul a miiszak

yorsan egyeztettitk a menetrendet: rovid kon-
zultdcié a kiilénboz8 osztdlyok vezetSivel, szi-
gortian civil ruhdban. Ilyenkor deriil ki, hogy milyen
tipusti betegek tartézkodnak a kéreermekben, eset-
leg ki az, aki fert6z6, fogyatékkal él6, 4llami gon-
dozott stb. Utdna 8ltdzés: fehér kopeny, piros szind
mianyag sztetoszkdp a nyakba, hangszerek a véllon
és végiil a piros orr.
Kizemben egy kamerdval drnyékként kévettem a
ét doktort, akik szerint 8k nem PhD-vel, hanem
a doktori fokozat bohdc valtozatdval, BhD-vel rendel-
keznek. Az els§ korteremben olyan gyerekek fekiid-
tek, akik valamilyen kisebb baleset utdn keriiltek a
gyermekosztalyra. Kivancsian vartam a fejleményeket,
hogyan fogjék lekdtni a kiilsnbdz8 kort gyerekeket.
legiddsebbel, egy 16 éves fitval tudatték, hogy
szerintiik tdl nagyra nétt, és nem értik, miért
keriilt a gyermekek kézé, majd tgy dontottek, hogy
egy altatd dallal rovidre z4rjak a problémdt. A fitt ér-
tette a helyzetet, hamar ,elaludt”.
gy kisgyereknél az alkatrészeiben hidnyos sztetosz-
képnak koszonhetSen szivledlldst diagnosztizdltak
adoktorok, de gydgyitottak beteg széket, és vizsgaltak
pliissmacit is. Mire végigértiink az osztlyon, addigra
két sziil§ és egy f8orvos kapta el azt a fertz8 betegsé-
get, amit hordozdjdnak piros orra jelzett...
K:esen tudjdk, de a nevetésnek és a mosolynak
érhetd élettani hatdsai is vannak, serkenti az
endorfintermelést, amelynek a stresszolddsban és fdj-
dalom lekiizdésében van szerepe, tehdt Sziszi és térsai
nagyon fontos munkdt végeznek.

@ A bohdcdoktor

Bohécdoktor egyébként bdrkibdl lehet, aki
elég nyitott és szenzitiv erre a miifajra. Persze
nem jelent hdtranyt, ha az illetd foglalkozott mar
eléadémivészettel, de szinte barki felhtzhatja a pi-
ros orrot és a sztetoszképot. Viszont a véllalkozo-
szellemiiekek egy 4-6 hénapos bohdcképzést is el

@ Nem mindig

kell végezniiik, amelyen nagyrészt a bohécmester-
séget sajatitjdk el, kisebb részben pedig pszichidtriai
ismeretekkel gazdagodnak. A kérhdzi vizitek sordn
a legkisebb csecsemdktdl a végzds didkokig tisztd-
ban kell lenniiik a korosztdlyok sajdtossdgaival, azaz
a fejlddéslélektani korszakokkal. Természetesen a le-
hetséges egészségiigyi problémdkat és a higiéniai eld-
irdsokat is ismerniiik kell, mivel minden egyes vizit
egy orvosi konzultdcidval kezdédik, ahol eligazitdst

kapnak a kérhdzban fekvd gyermekekrdl.

. },

konnyu

Néha mindenkit megvisel ez a foglalkozds, Sziszi
errdl igy mesél: , Egyszer egy intenziv osztdlyon
fekiidt egy kiilfoldi testvérpdr. Csalddjukkal egytite
4tutazéban voltak Magyarorszdgon, de autdbalesetet
szenvedtek. Az autdban utazd osszes felnétt meghalt,
csak 8k maradtak életben. Az egyik gyermek stlyo-
san, a mésik gyermek konnyebben sériilt meg. Ha-
rom hétbe telt, hogy taldljanak olyan hozzdtartozét
otthon, aki ide tudott utazni, de tolmdcsot sem volt
egyszerli taldlni hozzdjuk. Szegények azt sem tudték,
mi tortént veliik, hogy hol vannak, vagy hogy miért
keriiltek ebbe a helyzetbe, és persze azt sem, hogy hol
vannak a sziileik. Borzaszté nehéz lehetett nekik az
is, hogy nem is beszéltiink egy nyelvet. Négy hétig
ldtogattuk 8ket, eredményt két héc utdn értiink el:
mosolyogtak rink, visszaintegettek nekiink. Ezt raj-
tunk kiviil csak egy veliik foglalkozé gydgypedags-
gus tudta elérni, mds nem. El nem tudom mondani,
hogy ez mit jelentett szimunkra, fantasztikus élmény
volt iddig eljutni veliik a szorny(i tragédia utdn.” H
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az egészségért

. Poratkamentes Magyarorszagot néven Uj kezdemenyezes mdult, melynek cel)a,..

Takantassal

hogy felhivja- a figyelmet a jelentds kozegészségiigyi problémat okozo poratkdk

dltali megbetegedésekre, illetve -hasznos tanacsokkoﬂ szolgaljon _,a megelozesukre :

Dr. Kentschdn Jend atkaszakertovel beszelgetfunk

Télen az emberek t5bb idét toltenek a lakasukban, ahol
kiilonboz8 poratkafajok okozta megbetegedéseknek
vannak kitéve. Mig a nydri idészakban féleg a kiils§
allergének okoznak problémdt, addig télen a belsd, a la-
kdsbdl szdrmazd allergének. A poratkak 4ltali megbe-
tegedések vildgszerte rengeteg embert érintenek; ilyen
az allergids asztma, illetve az orr- és torokhdrtya-gyul-
lad4s. Tiinetei nagyon hasonléak: priiszkélés, orrvé-
ladékozds, tiisszdgés, ritkdbb esetekben akdr kisebb
fulladdsos, asztmds reakcidk.

Mit lehet tudni a

poratkakrol?

A poratka egy gyUjtkifejezés, nem egy dllatfajt ér-
tiink alatta, hanem 3-8, vagy akdr 15 atkafajt is, amik
kiilonboz8 atkacsalddokbdl szdrmaznak. A megbete-
gedéseket az iiriilékiikben 1év8 fehérjék okozzdk, me-

lyek allergids reakcidkat véltanak ki az embereknél.
Rendkiviil kisméret(i dllatok, maximum fél millimé-
ter a testhossztsdguk, olyanok, mint az apré fehér
porszemek. Lebonté életmdduak, {gy minden olyan
szerves anyaggal tdpldlkoznak, ami a kérnyezetben
megtaldlhatd, de akdr az emberrdl lehullé bérsejtek-
bél, és az azokon fejl6d8 kiilonboz8 mikroszkopikus

b

gombdkbdl is jél elelnek Legmkabb a 25-27 Cel-
sius-fokos hémérsékletet kedvelik, ami magasabb
pératartalommal pdrosul. Megtaldlhatéak a vildg
szdmos pontjan, és viszonylag régdta élnek az ember-
rel egyiitt, de elszaporoddsuk oka erésen civilizdcids
4rtalom, hiszen a vdrosiasodds miatt sokkal kénnyeb-
ben kertilnek 4t egyik helyrél a masikra. Ezen kiviil
az ember a természettd] tévolabb keriilt, érzékenyeb-
bé vélt a természetes élélények dltal okozott allergids
megbetegedésekre.

Hogyan kertilnek
lakasba?

Az utcdn rdkapaszkodnak a ruhdnkra, hajunkra, tes-
tiinkre, igy magunkkal vissziik 6ket az otthonunkba.
Késziilt egy vizsgdlat, ami kimutatta, hogy a poratkdk
legnagyobb szdmban a kanapén taldlhatéak meg, hi-
szen oda leiiliink utcai ruhdban is, mig az 4gyba mdr
pizsamédban feksziink be. Amint a kanapéra leiiliink,
a poratka dtkeriil a szovetbe, szivacsba, ahol remek
éldhelyet taldl, és egy teljes Skoszisztéma alakul ki az
dgyunkban, pdrndnkban. Veliik egyiitt kiilonboz6 ra-
gadozd atkdk is bekoltoznek a lakdsunkba, amik vala-
mennyire szabélyozzdk az egyedszdmukat.

Hogyan lehet a

lakast poratka-
mentessé tenni?

A poratkék veliink élnek, ezért egy alapos takaritdssal
se tudjuk 8ket teljesen eltiintetni, de példdul egy 60
fokos mosds mdr nagymértékben vissza tudja szoritani

az atkdk szdmd, illetve az er8s és alapos porszivdzds is.
Viszont mivel az atkdk életben maradhatnak a porzsék-
ban is, ezért javasolt a porzsék iiritése, kidobdsa vagy
mosésa. Valamint ajinlott télen és nydron is kirakni a
szabadba a matracokat, pdrndkat, sz8nyegeket, fiiggo-
nydket, hiszen sem a fagyos hideget, sem a kdnikuldt
nem kedvelik. Természetesen léteznek vegyszeres véde-
kezési médszerek is, de az emberek jelentds része nem
szeret ers vegyszereket haszndlni az otthondban, f8leg
nem ott, ahol alszik.
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Mit ne tegyunk?

Ne dobjuk ki az ablakon, hiszen
veszélyt jelenthet a gyalogosok-
ra, vagy kdrt tehet a parkold au-
tékban.

Ne dobjuk el az utcdn, tttesten,
aparkokban vagy zoldteriileteken,
hiszen {gy hulladékként marad a
koztertileten.

Q Ne helyezziik a kukdkba vagy hul- ¥

ladékgytijté konténerekbe, mert L3

onnan elszdllitva nem hasznosul Q'-_

faanyagként. :
o

9\/Itt tegyun/z?

Kidobds el6tt tavolitsuk el a szalon-
cukorpapirt, illetve egyéb megron-
gadlédott vagy mdr nem haszndlatos
diszeket, hiszen igy megkdnnyitjiik
a fa komposztadldsat.

Helyezziik ki a kukdk, hulladek-
gytijté konténerek mellé ugy, hogy
a jarddn megmaradjon a szabad
gyalogoskozlekedés.

ﬁ:f{

Amennyiben nagyobb a fa, java-
solt elvdgni, kisebb darabokban
kirakni, ezzel megkonnyitve az el-
szdllitdsdt.
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Latogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fidkjaba valo belépést
kovetSen* irja be a rejtvény fésorat!

Nyerje meg a 3 db pdros beléps egyikét!
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2020. marcius 20. — Papp Laszlé Budapest Sportaréna
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2020, MAREIOE THrARENA

Latogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fidkjaba vald belépést kovetSen*
toltse ki kvizinket!

Mi Livius természetes kozege?
a) a zenekari probaterem b) Rackeve c) a Karlé bisztrd

Milyen jegyben sziiletett Pisti?
a) oroszlan b) szliz c) mérleg

Mi vdr Lucdra Tokiéban?
a) 100 méter b) 200 méter c) 300 méter

Milyen hatdsa van a golgotaviragnak?
a) habosité b) termonalizalé c) nyugtatd

Mi okozhatott volna katasztréfat 2012-ben?
a) a Balaton draddsa b) a Nibiru kisbolygd c) a fenyvesi h6erémd

Nyeremény: 2 db kétfos

Wwelllnessi

' v 4
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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!
. , . . . OF (O]
Jatsszon veliink Facebook oldalunkon is a facebook.com/Szimpatika ﬂﬁ ﬁ

cimen! Honaprél hénapra Gj nyeremények varjak! o
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