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"TANC AVjAei:

RegbczySallay - igy, egybe. Legendak 6k, legalabbis az a generacio, aki még
az egycsatornas tévén nétt fel, ekként emlékszik rajuk. Regdczy Krisztina
nevetve mesélte, hogy bar nem egyszerre érkeztek, és Ujlipétvaros, ahol az
interju készilt, elég zsufolt kornyék, mégis véletlentl egymas mellé par-
koltak Sallay Andrassal. Miutan elkésziltek a cimlapfotok, letiltink beszél-
getni. Leny(ligdz6 volt latni, hogy még mindig milyen fantasztikus az 6ssz-
hang kozottik - a pillantasok, a mozdulataik, és az, ahogy egymas monda-
tait fejezik be. Ok egyek. Tinédzser koruk 6ta azok. A jéisten teremt néha
,mégnesembereket”, akik barmi torténik, elvalaszthatatlanok. Ok ilyenek.
Es természetesen megvan benniik az a kiilonos tartas, ami az ¢ koroszta-
lyuk tancosait jellemzi — tudnak allni, s6t megallni, mosolyogni, egymas
kezét megfogni... ezek a tulajdonsagok mintha kihaltak volna az Orion és
Videoton tévékkel, amin &ket néztik — sokszor még fekete-fehérben.

AGYON SOK IDOT TOLTOTTEK EGYUTT.

EZ MAGANELETI KAPCSOLAT IS VOLT,

VAGY CSAK A ,SPORTOS SORS” HOZTA
OSSZE ONOKET?

LGIFALINLE 17 évbe nagyok sok érzelem belefér.

m Misképp nem is lehetett volna. A tdnc
nem mds, mint flort a testtel. Ez egy olyan kiizde-
lem, ami extrém sszetartozdst jelent. Lelki, testi,
szellemi kapaszkoddst a mésik feledbe. Mondok egy
példdt: az olimpiai kiriink alatt Kriszednak 38 fokos
laza volt, és az akkori doppingszabdlyok miatt még
egy C-vitamint se vehetett be. A kiir utolsé pillanata-
iban szdlt, hogy nem birja tovabb, erre én csak annyit
feleltem neki, hogy tarts ki, mire § azonnal kihdzta
magdt, és versenyeztiink tovébb...

LGIEYAINLE Arra az utolsé 20 médsodpercre egyélta-

ldn nem emlékszem. De Andras ott volt, és vezetett.

M A magyar csapat minddssze hattagi volt,

ketten voltunk a versenyz8k, orvos nem volt. A meg-
nyitén én vittem a magyar zdszlét. Mi voltunk az
olimpia legkisebb, de legeredményesebb csapata is.

LAKE PLACID-1 OLIMPIAN TENYLEG A

M AIC VITATOTT KERDES AZ, HOGY A
SZOVJET PAROS VOLT-E A JOBB.

M Aki versenyszertien mikorcsolydzik vagy

jégtancol, az elfogadja, hogy ezek pontozisos sport-
4gak, és emiatt nem feltétleniil sziiletik mindig igaz-
sdgos eredmény. De az ember sajit magdt nem tudja
mindsiteni — én mdig nem tudom eldonteni, hogy

jobbak voltunk-e naluk.

A jégtanc mivészet, és a mlvészet nem
mérhetd. Mi még tigy néttiink fel, hogy a birdk szava
szent — maximdlisan tiszteltiik ket és elfogadtuk az
itéletiiket. Soha nem jutott esziinkbe megkérddjelez-
ni a déntésiiket — még az olimpidn se. Azt persze tud-
tuk, hogy a hdttérben vannak alkuk, megbeszélések,
illetve az is vildgos volt, hogy ha tdlsilyban vannak

a nyugatrél érkezett pontozdbirdk, akkor nehezebb
helyzetben lesziink.

m Miutdn devettitk az eziistérmet, sokan
odajottek gratuldlni, még a szovjet csapatvezetd is,
aki kozélte veliink, hogy: ,Ti fogjdtok nyerni a ko-
vetkezdt!” — és ez meg is tortént.

De ezzel 6ridsi nyomdst helyezett rdnk,
hiszen benniink volt az, hogy legkézelebb nagyon jél
kell teljesiteniink, mert nem fogjik a vildgbajnoki ci-
met ajandékba adni. Minden sportol6 érzi egy meg-
mérettetés utdn, hogy milyen teljesitményt nydjtott.
Az olimpidn mindketten gy éreztiik, hogy életiink
legjobbjit korcsolydztuk, még ha a végére én nem is
emlékszem.

m Lényegesen jobban korcsolydztunk az

olimpidn, mint a megnyert vildgbajnoksigon.

MGIFAINEE Azt hiszem, amiatt, hogy ilyen nagy

visszhangja volt az olimpiai eziistérmiinknek, nép-
szer(ibbek lettiink, mint ha nyertiink volna. Ez
nagyban hozzdjdrult ahhoz is, hogy ugyan sok évvel
késébb, de a nemzetkozi szdvetség létrehozott egy
0ij pontozdsos rendszert, aminek a kialakitdsdban én
is részt vehettem.

IERT HAGYTAK ABBA AZ AMATOR
M PALYAFUTASUKAT A VILAGBAJNOKI CiM
MEGSZERZESE UTAN?
Ezt mér a szezon elején eldontéttiik,
tudtuk, hogy bérhogy is alakul, ez lesz az utolsé
éviink. Sokan kérdezték utdna, miért pont akkor
fejezziik be, amikor végre vildgbajnokok lettiink.
Kézhely, de a csticson kell abbahagyni. Nem azért
dontoteiink {gy, mert kiégtiink, hanem mert azt érez-
titk, mar m4st szeretnénk csinalni.

M Utdna mdr a profik kozt versenyeztiink,
és mikor 1984. december 16-4n mésodszor nyertitk
meg a vildgbajnoksdgot, azt mondtuk, hogy készon-

jiik, ez volt az utolsd versenyiink.
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OL VANNAK ENNEK A SPORTNAK A
GYOKEREI?

Tobb mint 100 évvel ezel8tt kiemelt tar-
sadalmi eseményeknek szdmitottak a tdncos rendez-
vények, bdlok, melyeket a téli idészakban sokszor
jégen rendeztek meg, zenekari kisérettel. Ebbd] ala-
kultki a jégtdnc, ami Anglidban valt nagyon hiressé,
de Ausztridban is kedvelt volt. Még amikor mi Ang-
lidban tanultunk, akkor is minden szombat délutdn
17 6rakor tdnc volt, él8 orgonaszéra.

Valddi térsasdgi események voltak ezek
a szombat délutdnok, a tdncrend pedig olyan volt,
mint a Szentirds, nagy baj volt, ha elrontottuk és vé-
letleniil mds tdnccal kezdtiink.

M Valéjaban a szovjet Protopopov hdzaspir

hozta be a balettet a jégre, 8k viszont nem jégténco-
sok voltak, hanem pdros mikorcsoly4zok. Viszony-
lag kés6n kezdtek el korcsoly4zni, amikor mdr nehéz
megtanulni példdul ugrani, vagy bonyolultabb figu-
rikat bemutatni, ezért — ha nem tudsz jobbat, csindlj
mdst alapon — a balettet vitték a jégre.

I A KULONBSEC A JEGTANC ES A
MUKORCSOLYA KOZOTT?

A jégtincnak a nevében is benne van:
tdnc a jégen. Ezért ott a hangsily azon van, hogy a
versenyzOk visszaadjék a vélasztott tdnc karakterét
a jégen tgy, hogy az felismerhetd, szép és pontos le-
gyen. A paros mikorcsolydnal inkdbb a sport, az erd
domindl — fej folotti emelések, forgatdsok, ugrdsok.

E HOGYAN LETT BELOLE SPORT?
Es Az GSEBOL, A BALETTBOL
MIERT NEM LETT AZ?

ANDRAS: &} mindig azt szoktam mondani, hogy
ha a balett és a miikorcsolya egy idében alakul ki,
akkor mindkett8 ugyanaz a mivészeti 4g lenne,

(e

csak az egyik a jégen torténik. Amikor mi elkezd-
tiink Nagy Zoltdnnal dolgozni — aki az Operahdz
magdntdncosa és a Balettintézet kivdld tandra volt
—, teljes egészében tigy készitett fel minket, mint a
balettmiivészeket.

WGIEPAILNTE A mozgds-

kulttrihoz, a beme-
legitésekhez kellettek a
balett alapjai, de emel-
lett a tdncmiivészet
nagyon sok 4giba bele-
késtoltunk. Példdul mi
vittiik el8sz6r a magyar
néptancot a jégre.

OLT KOREOG-
RAFUSUK?

KRISZTINA: YIS EE

gunk voltunk azok. r
Bandival &tleteltiink a

jégen, anyukdm pedig 4llt a palink mellett, és mondta,
hogy mi j6, mi nem. Bandi mindig is szivesen festett,
rajzolt, fotézott, 8 képekben gondolkozik, és nekiink
is gyonyori képeket dlmodott meg, amiket a lendiilet
segftségével tudtunk megvalésitani. Igy harman alkot-
tuk meg a koreografidkat és valasztottuk ki a zenéket
hozza. Csak azt lehet hitelesen eléadni, ami a miénk,
és csak akkor tudjuk kitenni eziist tdlcdra a sziviinket,
ha amit megmutatunk, az tényleg 8szintén bel6liink
jon. Ennek is koszonhetd, hogy azok lettiink, amik,
az 8szinteséget érezte a kozonség. Az elsd id8ben még
a jelmezeinket is mi talleuk ki, s8t Andrds édesanyja
meg én varrtam Sket. Az édesanydm melletta fent em-
litett Nagy Zoltdn segitette a munkdnkat, és az angol
Callaway-hdzaspdr fejlesztette a technikai tuddsunkat.
Ez volt a mi maroknyi csapatunk.

60-AS, 70-ES EVEKBEN

RITKASAGSZAMBA MENT AZ, HA EGY

MAGYAR PAROSNAK KULFOLDI EDZOJE
VOLT. HOGYAN ALAKULT EZ KI?

LGIVAIINEY A magyar korcsolydzd szdvetség meg-
hivta Roy Callawey-t Magyarorszdgra jégtincot

tanitani, fejleszteni, de akkor mi még kiskolykok,
12-13 évesek voltunk, épp megnyertiik az ifjusdgi
bajnoksdgot. A vélogatott keret edzését kovetdn mi
Iéptiink a jégre, és Roy ott maradt megnézni minket.
Szerelem volt elsd l4tdsra, felajanlotta édesanydm-
nak, hogy ha meg tudjuk oldani, akkor szivesen ldt
minket Richmondban. Kijelenthetjiik, hogy az egész
pélyafutdsunkar a szerencse hatdrozta meg: jékor vol-
tunk j6 helyen, elkeriiltek a balesetek, és a legfonto-
sabb, hogy dsszetaldlkoztunk.

IKOR VOLT AZ
ELSO TALALKOZAS?

LR 1967. februsr 17-¢n...
LGIYAINEE ..este nyolckor!

AJOL TUDOM, ABBAN AZ IDOBEN

NEM VOLT FEDETT MUJEGPALYA

MAGYARORSZAGON. HOL EDZETTEK
TAVASZTOL &SZIC?

m Mi voltunk

az egyediili nemzet,
akik fedett palya nél-
kil vettek részt vildg-
versenyeken. Voltunk
Csehszlovékidban, mert
ott 138 fedett jégpilya
volt a jégkorong miatt,
Kelet-Németorszdg-
ban és Anglidban is pr
hetet — a sziileink eny-
nyit tudtak megenged-
ni maguknak. Emellett
sokat jirtunk Bécsbe
is, ahol a szovetség je-
get bérelt nekiink. A ke-
lee-németekkel annyira
j6 baréti kapcsolatokat

alakitottunk ki, hogy este 7 6ra utdn, amikor az 8
sportol6ik médr nem edzettek, megengedték, hogy
ingyen haszndljuk a jeget — igaz, csak ,fél ldmpd-
val”, ami azt jelentette, hogy a vildgitdsnak csak fe-
1ét kapcsoltdk fel.

RISZTINA, AZ EDESANYJANAK VOLT
BARMILYEN KOTODESE A SPORTHOZ
VAGY A TANCHOZ?

Az egész csalidomnak ez volt a milt-
ja. A dédnagyapdm, Kapronczay Mihdly kézosen
gytjtott népzenét Bartok Béldval és Kodaly Zoltin-
nal Bels6-Somogyban. A nagyapdm a Testnevelési
Féiskola els§ évfolyamdban végzett mint testneve-
18 tandr, mig a nagymamdn zongora- és néptincta-
ndr volt, és az anyukdm ebben a szellemi kézegben
nétt fel.

m A jégténc kordbban valamiféle [épésso-
rozatbdl dllt, de Krisztina nagymamdja mindig azt
mondta: ,, Tancolni tessék!”

LGIYAILLE Mi a jégtancban eljutottunk egy olyan

szintre, hogy ,kindttiik” az itthoni edzdket, ezért
anyu mellénk 4lt, és bar nem mindig tudta megmon-
dani, mi a probléma, de 6sztondsen érezte, ha vala-
mi nem j6 egy-egy mozdulatban. A nagyon kritikus
szeme és a kordt meghazudtolé menedzser képessége
az, ami eldre vitt minket.

I LEHET AZ OKA ANNAK, HOCY A

KORCSOLYA MA MAGYARORSZAGON

NEM SIKERSPORT, ES KEVESEN (zIK
VERSENYSZERUEN?

Ez nagyon osszetett kérdés. Ahhoz,
hogy a magyar korcsolyasport ismét sikeres legyen,
elengedhetetlen egy nagy bdzisd utdnpétlds-nevelés,
illetve ki kellene taldlni azt is, hogyan lehet a gye-
rekeket a sportban tartani, hiszen ez egy tobb mint
tizéves elktelezddést jelent. Emellett az edz8knek
segiteniiik kell a gyerekeknek tdllépni a kudarco-
kon, redlis célt tdzni eléjiik, és megtanitani ket arra,
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hogy nem lesznek jobbak, ha sorozatosan lecserélik
a partnereiket. Ez a sport rengeteg munkdt, aldzatot
kovetel, mindent erre kell feltenni — soha nem meriilt
fel egyikiinkben sem az, hogy edzeni megyiink-e,
vagy inkdbb bulizni.

Es mellette nagyon fontos a timogaté szii-
16i hdttér is. Tulajdonképpen a mai napig ebbél éliink,
nem anyagilag, hanem az élethez val4 hozz44lldsban.
Amikor az olimpidn felvontdk a mi tiszte-
letiinkre a magyar z4szl6t, azt érez-
tem, ha csak eddig éltem is, mér
megérte.

IVEL TELNEK
A MINDENNAP-
JAIK?

KRISZTINA: W VARE: SN

korcsolyatorténelemben
mi vagyunk az egyediili
olyan vildgbajnok kettds,
akik mindketten a sport ko-
zelében maradtak, még ha elté-
16 teriileten is. En nagyon sokdig
tanitottam, késébb a Nemzetkézi Kor-
csolydzé Szovetség edzdbizottsdgdnak voltam
a vezetdje, majd a sportigazgatdja.

INDBLIEE A nemzetkozi mitkorcsolya-féesemények
egyik igazgatdja vagyok, én foglalkozom a televizids
kozvetitésekkel, a rekldmokkal és a szponzordcidval.

AIC SPORTOLNAK?

Nemrég voltam 4ltaldnos orvosi kivizsgd-
ldson, és miutdn ltta az orvos a leleteimet, & is meg-
kérdezte, hogy mit sportolok, hiszen tokéletesek az
eredményeim. ,,Ezen a F6ldon semmit!” — valaszoltam.
Viszont a legutdbbi mildnéi mikorcsolya vildgbajnok-
sdgon megmértem, és egy nap alatt 16,5 km-t gyalo-
goltam épiileten beliil. Ez azért karbantartja az embert.

8

]elen pillanatban nem, de igyekszem én
is formdban tartani magam. Nagyjdbdl tiz kiléval
vagyok tobb, mint amikor versenyeztem, ami azért
az én koromban még elfogadhato.

KORCSOLYA MENNYIRE VESZI IGENYBE
AZ EMBER TESTET?

Nagyon, de szerencsére a ko-
moly sériilések elkeriiltek minket.
Amikor az ember korcsolyd-
zik, csak egy pdlé van raj-
ta, hidba van 6-7 fok a
palydn, amikor kimele-
gedve megdll, rogton
megcsapja a hideg, ami
nem tesz jot az {ziiletek-
nek. Viszont elmondha-
tom, hogy habdr 66 éves
elmiltam, de még ma is
ugyanigy szaladok, mint
régen, mondjuk nem is érek

.

,;_, 7" rd lassan menni...

A térdeink 6ridsi igény-

bevételnek voltak kitéve, hiszen minden
mozdulat térdbdl kezdddik, illetve a kezeink
is, mert hidba mondtdk, hogy huzzunk kesz-
tylit, gy nem lehet edzeni: nem érezzitk ugyan-
Gigy egymdst, ami elengedhetetlen a fogdsokndl,
emeléseknél.

NNYI EV UTAN IS HIHETETLEN
OSSZHANG VAN ONOK KOZOTT. MILYEN
CYAKRAN TALALKOZNAK?

LGUEFAINE Nem olyan gyakran, mint szeretnénk;
ezért is oriiliink, ha kozés interjiira kérnek fel min-
ket, mert végre ldtjuk egymdst.

Ilyenkor nem beszéljiikk meg elére, hogy
mit fogunk mondani, mert annyira egyformdn gon-
dolkozunk, hogy nincs ré sziikség. l

A OKULTUY
Eszik Alajos

valogatott kiallitasa

Eszik Alajos grafikusmlvész, a Magyar Képzém{i-
vészeti Egyetem nyugalmazott docense valogatott
anyaggal mutatkozik be a Pesti Vigadéban. Az 1953-
ban sziiletett mUivész ,Lelkendezések és sirdnkozdsok”
cimmel ad attekintést munkassagarol.

Eszik Alajos azok k6zé a mivészek kdzé tartozik,
akik az emberabrazolas legmagasabb szintjéig el-
jutva nem tavolodtak el a figurativ dbrazolastél - 6
sajatos stilusaval elmélyitve, korunkat jellemzé ka-
raktereket teremt. Egyszer( jelenetek &ltal, szinte
alig jelzett hattér el6tt dinamikus, de mozgasukban
kimerevitett figurak jellemz6 pézai altal, emblema-
tikus tdmorséggel abrazolja vildgunkat.

A kiallitds marcius 22-ig latgathato.

www.vigado.hu
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PART ajdnlia

APANNON FLLHARMONTKUSOKKAL

A Pannon Filharmonikusok mUivészkdzossége
a zenei megtisztulast eredményezé, izz6 mun-
kat folytat, melynek eredményeképp a 2020/21-
es Eziistcsillands-évadban a legnemesebb szintre
Iép. A Miipaban futd, 6t péntek esti hangverseny-
bél allé bérletsorozat tehat ismét kivételes kon-
certélményeket kinal, hogy egybeolvadhassunk a
zenével.

A zenekar rangos nemzetkozi palyat befutd ve-
zet6 karmestere, Gilbert Varga oktéberben nyitja
a sorozatot Nicolas Alsteadt gordonkam(ivésszel,
majd R. Strauss remekbeszabott Alpesi szimfénid-
javal jarhatjuk be az Alpok lankait Boganyi Tibor
vezetd karmesterrel és Ranki Dezsével. Januarban
Chopin Il. zongoraversenyét a dijnyertes argentin
muvész, Nelson Goerner adja el6, a Peer Gynt tit-
kait felfed6 koncerten. A Vildghires magyarok cim(i
esten Bartok ritkédn hallhaté Cantata Profana da-
rabja mellett EGtvOs Péter Sirens” Song muivének
Osbemutatdjat a szerzé vezényli, szélistaja a kore-
ai Sung-Won Yang gordonkamivész lesz. A méju-
si zarbesten az Oscar-dijas filmzeneként is ismert
»The Red Violin” hegedlverseny hallhaté majd
Elina Vahalaval.

A zenekar vérja Uj és valamennyi korabbi bérletva-
sarldjat, hogy egyiitt élhessék at ezt a kiilonleges

élményt a Miipaban.
o



komoly
diétat!

Se szerl, se szama a garantdltan azonnali fo-
gyassal és fantasztikus eredményekkel ke-
csegtetd csodadiétaknak, dm ezek sokszor nem-
csak nem hozzadk meg a kivdant eredményt, ha-
nem kimondottan kdrosak. Rénay Barbara die-
tetikus, sportdietetikussal beszélgettiink.

Milyen szerepet toltenek be az

emberi étrendben, a szervezet
mtlikédésében a szénhidratok?

A fehérjékhez és a zsirokhoz hasonl6an a szénhidré-
tok is makrotdpanyagok. Ez a szervezet szdmdra az
egyik leggyorsabban hozzdférhetd energiaforrds: ener-
gidt biztosit a fizikai és szellemi igénybevételhez, hid-
nyédban pedig zavar dllhat be az izommiikédésben, a
meméridban, tanuldsi problémék, koncentrécids ne-
hézségek, kodos gondolatok jelentkezhetnek. A vege-
tatfv idegrendszer dllapota és a hormondlis miikddés
is romlik. Az agynak, a vords- és fehérvérsejteknek
egyardnt nagyon fontos a megfeleld szénhidrdeutdn-
potlds. Egyes divatdiétdk nulla tudomdnyos alappal
aszénhidrdtbevitel minimalizdldsdra épiilnek. Nagy-
jabol egyetértés van a szakmdban, hogy a nagyon ala-
csony szénhidrétbevitelre épiild étrendek a funkcick
tonkremenetelét okozzdk a szervezetben, és tobbek
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kozodtet inzulinrezisztencidhoz, hormondlis bajok-
hoz, koncentriciés nehézségekhez vezetnek. Lehet
Atkins-diétdt folytatni, kiilonbozd paleo-étrendekre
detérni, de hosszabb tdvon el6bb-utdbb bizonyosan
problémakkal szembesiil, aki igy tesz.

Mennyi az idealis szénhidratbevitel?

Normdl esetben napi szinten teststlykilogrammon-
ként 4-5 gramm javasolt, amennyiben valaki fogyni
szeretne, akkor pedig ennél kevesebb. Viszont a mér-
ték megéllapitdsdhoz nagyon fontos, milyen munkdt
végez az adott illetd. Mindenképpen célszert szak-
emberrel konzultdlni, féleg, ha valaki komolyan
sportol, sok szellemi munkdt végez, vagy szimpldn
csak hizdsra hajlamos az egész csaldd. Az interne-
ten sajnos nagyon sok ostobasdg is fent van, és né-
ha nehéz kiszrni a ¢ényleg megalapozott, hasznos
informécidkat.

Igaz, hogy a zsir ellenség?

A zsiroknak jelentds szerepiik van a sejtmemb-
rin-rendszer, a hormonhdztartds, a h8hdztartds, az
agymiikddésben nélkiilozhetetlen neurotranszmitte-
rek funkciondldsdban. Példdul utébbi miatt autistdk-
nél vagy egyes mentalis betegségekben szenved8knél
még az dtlagosndl is fontosabb a megfeleld zsirbevi-
tel. Bizonyos vitaminok — igy a D, az E, a K vagy az
A - pedig zsirban oldédnak, és ha nincs kell§ zsirbe-
vitel, nem tudnak hasznosulni a szervezetben. Azaz
a zsir is alapvetd energiaforrds, csak nem mindegy,
milyen tipust zsirt fogyasztunk, és milyen ardnyban.
Magyarorszdgon sajnos jellemzd, hogy nagyon sok
omega-G6-os tipusti zsirt vesziink magunkhoz — ez ta-
llhaté példdul a csirkehtsban vagy a sertésben. Ez-
zel szemben viszont kevés omega-3-as és omega-9-es
zsirt fogyaszeunk. El6bbi a halakra jellemz8, utébbi
pedig példdul az avokdddban, a kékuszzsirban ta-
lalhaté. A tdl sok omega-6 bizonyitottan kirositja
az idegrendszert: bortonkisérletek igazoltdk, hogy a
legt6bb erdszakos bilinelkovetd kimondottan magas
omega-6-bevitellel éli a mindennapokat.

Vagyis vannak jo és rossz zsirok?

Nem, ez a megéllapitds ebben a formdban téves.
Az ardnyok a fontosak. Ezek megfeleld bedllitdsi-
ban szintén szakember segithet. A zsir 6nmagdban
nem ellenség, s6t, azt szoktam mondani: ha valaki
hazamegy, és épp farkaséhes, sokkal inkdbb egyen
egy darab kolbdszt, mint egy csokolddét, az egysze-
r cukrok ugyanis sokkal drtalmasabbak azzal, hogy
feltoljak az inzulinszintet. A zsir is gyors energidt ad,
de megfeleld mennyiségben kevésbé drtalmas a bél-
rendszernek, a szervezetnek is. Tehdt a mennyiség,
a mindség, az ardny a kulcs, és az sem mindegy, mit
mivel esziink. A legkdrosabb a sok szénhidrdt és sok
zsir egyszerre torténd bevitele példdul egy hatalmas
adag vajkrémes torta formdjiban. Napi szinten, test-
sulykilogrammonként egy felndtt ember esetében
0,5-1 gramm az idedlis mennyiség.

Es fehérjébol?

Ott teststlykilogrammonként férfiakndl 1 gramm,
néknél 0,8 gramm. De az idedlis mennyiség egyé-
nileg eltérhet életmédtdl, fizikai és szellemi igény-
bevételtdl fiiggben. A fehérjék az
enzimek, antitestek el64llitdsa-
hoz, az izmok kialakuldsdhoz
szitkségesek. Alkotdelemeik,
»épitékockdik” az aminosavak,
és minden fehérje anndl értéke-
sebb, minél &sszetettebb az ami-
nosav-sorrendje. Az emberi fajra
is jellemzd, nekiink kedvezd sor-
rend miatt Ggynevezett esszen-
cidlis aminosav- és fehérjeforrds
. példdul szimunkra a tojds, de ilye-
" nek a szinhtsok is. A tojds viszont
azért s j6 példa, mertannak a sir-

“ gdjdbanzsir is van, és azzal egyiitta
- fehérje is jobban hasznosul. Vagyis
segitik egymds felszivoddsdt. Pél-

_ d4ul ugyanezen okbdl javasoltabb
inkdbb csirkecombot fogyasztani

csirkemell helyett.
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Mit okoz a fehérjehiany?

A gyerek, aki nem visz be elég fehérjét a szervezetébe,
nem nd gyorsan, a hidny a ndvekedés és a fejlédés el-
maraddsdhoz, 6démdsoddshoz, hormonproblémdk-
hoz, csontritkuldshoz vezet. Viszont a ttlzott bevitel
is kdros, ami elsdsorban a testépiték extrém dézist
fehérjebevitele esetén mutatkozik meg. Ilyenkor a fe-
hérjék lerakddnak a vesében, az iziiletekben, mivel
a szervezet nem tudja lebontani ezeket az anyago-
kat ekkora mennyiségben. Ez példdul koszvényhez,
mijkdrosoddshoz, veseproblémdkhoz vezethet. Itt is
el kell taldlni a megfelel§ ardnyt. Még egy élsportol6
esetében sem ajdnlott napi 2 grammos fehérjebevi-
tel f61é menni, mert ennél t6bb mér vesekdrosoddst
okoz. A legegészségesebb, ha felviltva fogyasztunk
halat, marhdt, borjut, vadhdst, csirkét.

Ha a divatdiétak jelent6s

része nem megalapozott, mit
tegyen, aki fogyni akar?

Mindenképpen azt javaslom, hogy szakember se-
gitségével allitsa ossze az étrendjét. Ma mdr sajnos
az is probléma ezen a téren, hogy rengeteg tdpldl-
kozdsi tandcsadd hatalmas sztdrnak szdmit példdul
az Instagramon, mikozben hajmeresztd butasdgokat
terjesztenek. Es elképzelhetd, hogy egy-egy verseny-
diétdval, specidlis étrenddel tényleg gyorsan le lehet
fogyni, viszont az eredmény ilyenkor nem mindig
tart6s, mésrészt nagyon komoly egészségiigyi kovet-
kezményekkel jarhatnak ezek a kirdk. A legidedli-
sabb, ha a tdnyéron mindig egyharmad szénhidrét és
egyharmad fehérje kap helyet, kdzépen kicsi zsirral.

Szénhidrdtok koziil pedig érdemes a lassti felszivoda-
stiakat eldnyben részesiteni: teljesen rendben van, ha
edzés elétt megesziink egy bandnt vagy egy almit,
de alapesetben inkdbb vilasszuk a basmati rizst, a
barna-, vorés- és feketerizst, a kolest, a hajdindt, a
bulgurt, a zabot.

Koézhelyszamba megy a
»kiralyként reggelizni, polgarként

ebédelni, koldusként vacsorazni”
mondas. Ezzel egyetért?

Ez egy rég meghaladott tévhit. Reggel semmikép-
pen sem javasolndm a tdl béséges étkezést, mivel
a szervezet inzulinszintje ekkor a legmagasabb,
a szénhidrdt-bontdsunk viszont ekkor a leggyen-
gébb. Vagyis ilyenkor kimondottan nem ajénlott
leterhelni az emésztérendszert. Inkdbb ardnyo-
san osszuk el napkozben az étkezéseket, és pro-
béljunk meg hirom-négy érénként enni valamit.
Ne vérjuk meg tehdr a farkaséhséget! Es ismétlem:
megint csak nem mindegy, hogy mit mivel, illetve
mikor esziink. Gyors szénhidrdtot példdul inkdbb
ne egyiink reggelire, és ugyanigy édeset se, mert
utdna egész nap édeset kivinunk majd. Ennek az
az oka, hogy az édes izek olyan bélgombdakat tdpldl-
nak, amelyek utdna egyre tébbre és tébbre vdgynak
majd beldliik. Egy kis zab némi fehérjével, netdn
rdntotta idedlis ilyenkor. Ebédre nyugodtan ehe-
tiink béségesebben, a vacsordndl viszont ismét ér-
demes tartani a mértéket. Ha pedig valaki fogyni
szeretne, este mdr semmiképpen se vegyen magi-
hoz sok szénhidrdtot: inkdbb vilassza példdul a na-
tar hast zoldséggel. B

° Y : M 4
° : MELYIK VOLT A LEGEMLEKEZETESEBB
: Aperitif RN
e Aprilisban Presser Gdborral i Kétségen kivll az 1974-es amerikal LGT-turné, ahol az
® taldlkozhatnak, aki mdr elére i ideiglenesen hazankban tart6zkodo6, emberarcu szoci-
o megualaszolta néhdny kérdésiinket. i lizmust harom honapra magunk mogétt hagyva, az
: : i ordogarcu kapitalizmust kiszolgald legnagyobb zenei
i fesztivalokon jatszottunk.
i Nem is rosszul, és még jol is éreztiik magunkat.

. K1 voLT A LEGNAGYOBB (ZENEI) PELDAKEPE?
i Leonard Bernstein, ahogy azt a ,Majd Leonard” cim{ da-
i lomban is probaltam megfogalmazni.

VAN-E KEDVENC VAROSA?
{ Van. Pest.

MELYIK DALAT DOLGOZTAK FEL A

: LEGTOBBEN?

Ha jol tudom, a ,Ringasd el magad” valahol 200 koril
van, de A padldshdl a ,Fényév tdvolsdg” se lehet nagyon

Fot6: Vetd Gdbor

Tovabbi érdekességek az aprilisi
magazinban! :

¢ lemaradva.
..................................................

FIGYELEM
A FOLDERT

EGY OR

hazankban is minden évben
megrendezik az energiatakarékossagi vi-
lagnapot marcius hatodikdn. A Fold népessége még
mindig gyors {itemben nd, az energiaforrasok viszont csok-
kennek, épp ezért nagyon fontos, hogy a szakértdk felhivjak a fi-
gyelmet a mindannyiunkat érint6 problémara. A napsiitéses 6rak szama
novekszik, és a tavasz kit{in6 id6szak arra, hogy egészségesebb és kornyezet-
tudatosabb életvitelbe kezdjiink. Ezt timogatjak egész hénapban a kiilonb6z6 ener-
giatakarékossaggal kapcsolatos programok és eladéasok a vildg minden tajan, egészen

a marcius 28-i Fold drajaig, amikor a vildg minden orszdgiban 60 percre sotétségbe
borulnak a legnagyobb nevezetességek és az akciéban résztvevé haztartdsok azért,
hogy figyelmeztessenek: csak egyiitt tehetiink az élhetdbb és fenntarthatobb jévoért.
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Tauasszal sokan kezdenek fogyokurdba, hogy nydron mdr jéval
csinosabban indulhassanak nyaralni. Bar a tulsulynak szdmos
negativ kovetkezmeénye lehet, a tulzdsba vitt diétdval is drthatunk
szervezetlinknek. Arrdl, hogy hogyan érdemes diétdzni, dr. Kerék
Danielt, a nyiregyhdzi Korona Gydgyszertdr gydgyszerészét kérdeztuik.

A fogyodkuraval kapcsolatban az
egyik legfontosabb kérdés, hogy
kialakulhatnak-e hianybetegségek
a tapanyagok mennyiségének
csokkentése miatt?

Semmi nem tudja feliilirni a természet torvényét,
hogy testtomegiink viltozdsai a tdpldlkozdssal be-
vitt, és a szervezetiink dltal felhaszndlt energia aré-
nydn mulik. Amennyiben a sziikséges kaldridknl
tobbet fogyasztunk, hizni, ha pedig kevesebbet, ak-
kor fogyni fogunk.

A testiinknek makro- és mikrotdpanyagokra van
sziiksége. Makrotdpanyagoknak szdmitanak a fe-
hérjék, szénhidritok, zsirok és rostok, mig a vita-
minokat és nyomelemeket a mikrotdpanyagok kozé
sorolhatjuk. Ezek megfelel§ mennyiségét és ardnydt
kell megtaldlnunk a tartés fogyds és a kivdnt test-
suly fenntartasdnak érdekében. Erdemes az aktudlis
csodadiéta”trendeket fenntartasokkal kezelniink,
kiilsnosen akkor, ha azok valamely tdpanyagtipus
elhagydsdra intenek. Ezek az Gigynevezett restriktiv
diétdk, amelyek egyes esetekben hidnybetegségek-
hez vezethetnek.

G

7
i
e

Dr. Kerék Daniel

Sokan ugy hiszik, hogy a diéta soran -
cukortartalmuk miatt - a gyliimolcsoket
is kertilni kell. Mi torténik valdjaban,

ha mellézziik ezek fogyasztasat?

Fogyni vigyod, de egyébként egészséges ember eseté-
ben tartézkodnék az ilyen jellegti tandcsoktdl. Igaz,
hogy vannak magas cukortartalmi gyiimélesok, de
ezeknek is helyet kell taldlni, még egy fogydshoz sziik-
séges étrendben is. Edes gyiimélcsoket tandcsos in-
kabb reggel fogyasztanunk, de a bogydsakat (szeder,
ribizli, 4fonya) vagy almdt lehet szinte barmikor. Zold-
ségekbdl pedig [ényegében nem tudunk tdl sokat enni.

Milyen vitaminokat érdemes
szedni ebben az idészakban, illetve
lehetséges-e ezek tuladagolasa?

Mindenkinek érdemes C- és D-vitamint szednie, ko-
rinak és testtomegének megfeleld mennyiségben, il-
letve a magyar lakossdgra 4ltaldnosan jellemzd még a
B-vitaminok hidnya. Ezeket érdemes pétolnunk. Ter-
mészetesen — mint birmilyen mds anyagot — a vita-
minokat is ttl lehet adagolni. Gyakran hallunk olyat

a patikdban, hogy valaki napi 8000 mg C-vitamint,
vagy 10000 NE D-vitamint késziil fogyasztani. An-
nak ellenére, hogy nagyon nehéz konkrétan meghatd-
rozni egy-egy vitamin esetén, hogy az adott egyénnek
ténylegesen mennyire van sziiksége, az extrém ma-
gas bevitel ugyantgy keriilend8, mint a til alacsony.

Melyek azok az dsvanyi anyagok,
amelyeket a fogydkira soran is be
kell juttatni a szervezetbe?

Mindegyiket, és nem csak fogyd-
kira sordn! Ahogy a vitamino-
kat, tigy az 4svdnyi anyagokat
sem termeli a szervezetiink,

csak felhasznélja azokat. Ilyen - i

a ndtrium, kdlium, kalcium, :‘h ‘?'

magnézium, klorid, foszfor és Hil ~$
akén, de kisebb mennyiségek- _' D!
ben sziikségiink van még vasra, .
rézre, cinkre, mangénra, kobalt- *
ra, krémra, jédra, molibdénre,

fluorra, szelénre és egyéb nyomelemek-
re is. A felsorolt listdb6l nem érdemes egy-egy
elemet kiemelniink, szerencsésebb, ha olyan multi-

vitamin-készitményt vdlasztunk, amely a felsorolt
nyomelemek koziil minél tobbfélét tartalmaz.

Kiemelt mennyiségli nyomelem-pétldsra lehet
sziiksége varandés anydknak, sportoléknak, kemény
fizikai munkdt végzd személyeknek, illetve gyakori,
hogy bizonyos betegségekben vagy hidnyéllapotban
orvos irja el egy-egy nyomelem pétldsit.

Segithetik-e a fogyast bizonyos
asvanyi anyagok?

A krémnak példdul gyakran tulajdonitanak fo-
gydst el8segitd hatdst, mivel alkotéeleme a cukrok
lebontdsdt eldsegité enzimeknek. Ezt a tényt a vé-
srldst 6sztonzd anyagok gyakran fel is hasznéljak,
annak ellenére, hogy hitelt érdemléen még nem si-
keriilt bebizonyitani, hogy aki krém tablettdt szed,
annak csokken a testtdmege anélkiil, hogy birmi
mést megvaltoztatna a szokdsain.

Az étrend-kiegésziték hasznalatakor
mire érdemes figyelni?

A patikdkban C-vitamin tablettdbdl lehet kapni
nem vénykoteles gydgyszer, és étrend-kiegészitd
kategéridji terméket is. A gydgyszer min8ségli ter-
képvisel, mivel tobb ellendrzésen esik 4t a gydrtds
sordn, amig a polcokra keriil. Ha étrend-kiegé-
szitdt vélasztunk, els6sorban azt mér-
legeljiik, hogy tényleg sziikségiink
. van-e az adott készitményre, és
igyekezziink nem kizérélag
olyan forrdsokra tdmaszkod-
ni, amelyek érdekeltek egy
termék éreékesitésében. Ha
pedig ugy déntottiink, hogy
szitkségiink van valamilyen
termékre, igyekezziink azt
megbizhatd, ellendrzétt for-
rdsbol beszerezni. Ilyenek le-
hetnek példdul a Biztonsdgos
Etrend-kiegészité Programban részt-
vevd gyodgyszertdrak.

Miért fontos az asvanyi anyagok
és vitaminok mellett az is, hogy
ne koplaldssal, hanem sporttal
érjlik el a kivant testsulyt?

Ahogy elhizni sem pillanatok kérdése volt, tgy le-
fogyni sem lesz az. Igyekezziink az 6nsanyargatis,
illetve a gyors és rovidtdvi eredményt {gérd kardk
helyett hossztitdvon fenntarthatd, 0j szokdsokat be-
vezetni, amelyek mdr a folyamat sordn is 6romet és
élményt adhatnak. Olyasmire gondolok, hogy ha ed-
dig két szelet kenyér és szalonna volt a reggeli, akkor
cseréljiik le az egyik szeletet egy almdra. A szalon-
ndnak elég lehet a negyede is ahhoz, hogy elindul-
jon a nap. Erdemes dtgondolni, be tudunk-e sétalni
a munkahelyiinkre busz vagy auté helyett, tudjuk-e
nélkiilézni a desszertet ebéd utdn, és milyen lehe-
t6ségeink vannak, hogy esti tévézés helyett inkdbb

mozogni jirjunk. M
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Actival Extra filmtabletta

120 db
4 havi adag multivitamin.
4 6 60 Ft EP 31 hatoanyag, vitaminok,
asvanyi anyagok, nyomelemek,
. bétakarotin, lutein és likopin, tele

életerdvel.

ARNTIONIDANSOREKAL
e
forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt., \:\__““:'"__/'

1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4.,
www.beres.hu

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

ACT2003LFSZ

>) SZIMPATIKA

Lopedium® 2 mg kemény kapszula
30 db
Heveny, hirtelen kialakuld

hasmenés tineteinek (beleértve a
l 780 Fi‘ 138 hasi diszkomfortérzés, puffadds,
goresok) kezelésére. Mar az elsé

59,3 Ft/db adag Lopedium megsziintetheti a
panaszokat.

Lopedium ()

hatoanyag: loperamid-hidroklorid

forgalmazza: Sandoz Hungéria Kft. BTN
1114 Budapest, Barték Béla it 43-47. =
Vény nélkiil kaphato gydgyszer 0SDZ1388/01.19

Algoflex® Forte filmtabletta
20 db

EP forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T6 utca 1-5. Telefon: (+36 1) 505 0050

ALGOFLEX")

FORTE

hatéanyag: ibuprofén

A1,5x-es
hatéanyag-tartalméval?
hatékonyan csillapitja a
fejfajast!

2Az Algoflex 400 mg filmtabletta
hatdanyag-tartalmahoz képest.

Vény nélkill kaphat6 gyégyszer

SAHU.IBU.19.10.0432 (2019.11.04.)

Valeriana Night Forte 1agyzselatin kapszula
60 db
A macskagyokér, komld és golgotavirag

gyogyndvények hatdanyagai
hozzéjarulhatnak a r}yugodt, pihentetd,

egészséges alvashoz.
49,9 Ft/db

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

Etrend-kiegészits készitmény™

Béres Csepp Extra belsdleges oldatos cseppek

+ C-vitamin Béres 50 mg tabletta
4x30 ml + 120 db

(4 580 Fta =

Komplex Osszetételével !

tdmogatja az immunrendszert @

és a szervezet ) 3
ellendlloképességeét, segit a BERES CATTAMIN
betegségek utani felépilésben | CSEPT BERES

és faradékonysag esetén. EXTRA Simg
forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt., : szl

1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4., www.beres.hu & 1]

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer BCS2003LFSZ

Neo Citran megfazasra és kohogésre kemény
kapszula 16 db

106,9 Ft/db

Kemény kapszula a megfézas,
meghilés, influenza és hurutos
kohogés tiineteinek kezelésére
nyUjt komplex megoldast
kapszula formatumban.
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Cstrsz u. 43. Tel.: 225-5800
www.gsk.hu

, - , , CHHU/CHTHRFL/0004/19e — A védiegyek tulajdonosa
Vény nélkiil kaphato gyogyszer vagy engedélyezett hasznaldja a GSK v

MARCIUSI AKCIO

Az akcid 2020. mércius 1-jétdl 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids drak, melyek az &f4t tartalmazzak.

Mucopront 50 mg/g szirup
200 ml

8,4 Ft/ml

Koptetd hatésu gyogyszer hurutos
kohdgés kezelésere. Kettds hatasaval
szabalyozza a horgévaladék-termelést
és megkonnyiti annak felk6hogését.

hat6anyag: karbocisztein

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

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

Mucopront

MUC-VA-HU2001-01, lezdrés datuma: 2020.01.15.

gSperti Preparation H® végbélkendcs
g

(2 340 Ftg

93,6 Ft/g

Hatékonyan csillapitja az aranyér kellemetlen tiineteit:
csOkkenti az irritaciot, enyhiti a fajdalmat és elésegiti a
sebgyogyuldst.

hatoanyag: capamdjolaj és
élesztdsejt-kivonat
forgalmazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Cstrsz u. 43.
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

Vény nélkiil kaphato gydgyszer

Prostayol 6 Forte kapszula
40 db

52,5 Ft/db

A prosztata megfelel6
mikoédésének fenntartdsahoz
torpepdlmagyimalcs-kivonattal,
kisviragufizike-kivonattal és
tokmagolajjal.

Etrend-kiegészitd készitmény**

Septofort tabletta
24 db
Szdjuregi fertdzések, gyulladasok
és szajnyalkahartya betegségek
EP kezelésére is alkalmas.
55 Ft/db

Septofort ELEIE

hatdanyag: klérhexidin

Vény nélkiil kaphato gydgyszer

Jatsszon veliink a szimpatika.hu-n marcius,

aprilis és majus honapban legalabb egyszer,

hogy megnyerhesse a fodijunkat:

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas eldtt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

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

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




Sinupret® bevont tabletta
50 db

(2300 Fil

46 Ft/db

Az orrmellgkiiregek és a
Iégutak heveny és idiilt
gyulladésainak kezelésére
szolgdlo gydgyszerkészitmeny.
Hatoanyagai
gyulladascsokkentd, nyakoldd
hatdstak, megkonnyitik a
letapadt valadek kitiriilését.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

>) SZIMPATIKA

Visine® Classic 0,5 mg/ml oldatos szemcsepp
15 ml

1 800 Fti

120 Ft/ml

A szem kisebb irritdcidinak tiineteként
jelentkez6 kot6hartya-duzzanat és
vorosség atmeneti, tiineti kezelésére.

hatéanyag: tetrizolin-hidroklorid

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Coldrex MaxGrip citrom izii por belsdleges
oldathoz 10 db

2090 F1}

209 Ft/db

A megfazas és az influenza
tlineteinek hatékony enyhitésére
szolgald citrom iz(i por belsleges
oldathoz. Nem okoz dimossagot.

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft.
1138 Budapest, Madarész Viktor utca 47-49.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Hydrominum tabletta
30'db

83,3 Fi/db
——

hydrominum

Eryy

i e

A z0ld tea serkenti a viz
eltavolitdsat a szervezethdl.
A csalan fokozza a
vesem(ikddést a viz
kivalasztas tdmogatéasaval.

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.
1025 Budapest, Cseppkd utca 41.

Etrend-kiegészitd készitmény**

2220202 hydm

Cetebe 500 mg retard kemény kapszula
120 db

3 780 Fti;
31,5 Ft/db L4
H;Jsszan tartd C-vitamin, CEtEbe {

amely atlagosan 98,6%-ban e |
hasznosul. e e {
- . }
- 4 (

hatdanyag: aszkorbinsav

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

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

www.gsk.hu d 19

Blend-a-dent extra erds protézisrogzits krém

4rg Egész nap biztositja a mifogsor
stabilitdsat, |%y biztonségérzetet

EP nytjt hasznd !1 anak, A ragaszto

védi a nydlkahartyét a protézis

okozta sértilésektol, illetve

Ay megakadalyozza az ételmaradék

protézis ald jutdsat.

blend-a-dentfz)

g

VitalPlus Trade Kft. 1093 Budapest, Vamhaz krt. 7. lll. em. 16.

EXTRA STARK

el
]
g st

ORIGINAL

Vény nélkill kaphatd gyégyszer CHHU/CHTHRFL/0004/19

Orvostechnikai eszkdz*

MARCIUSI AKCIO

Az akcid 2020. mércius 1-jétdl 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids arak, melyek az &f4t tartalmazzak.

Bilobil® Forte 80 mg kemény kapszula
60 do A Bilobil névényi gyogyszer, mely a

kognitiv képességek (pl. memoriazavar)
4 375 F'l' korfiiggd romlasa esetén javasolt
enyhe foku demencidban.!

72,9 F/db Talkalmazasi el6irds

Bilobil

[ resvi ]
hatdanyag: pafrényfenyGlevél szdraz kivonat L L L s L ]
forgalmazza: KRKA Magyarorszag Kft
1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6.
3. torony 6. emelet

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer BF602002

»

Nasopax orrspray felndtteknek
10ml

(810FB

181 Ft/ml

Két hatdanyag kombindcitjaval hat az
orrdugulés és a heveny arclireg-gyulladds ellen.
Kiméletes, nem szaritja az orrot.

forgalmazza: TEVA Gyogyszergyar Zrt.
1134 Budapest, Véci Gt 29.

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Stodal® szirup
200 ml

8,7 Ft/ml

STODAL

Homeopatids gydgyszerkészitmény, sHiup

amely a szervezet ongyogyito .
i 1,

forgalmazza: Boiron Hungaria Kft.

Veény nélkill kaphaté homeopatids gyogyszer

Linex® Flora kapszula
28 db

_
gK8<‘é6tFI‘i/;:iIizélt baktérium . LI N Ex

tOrzset tartalmazo FLORA
étrend-kiegészits  ——
kapszula.

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. o
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47. 4 =k

Etrend-kiegészitd készitmény** OLNX1431/03.19

torekvését serkenti.
Apranax Dolo 220 mg filmtabletta
30db

(1500 FI

Enyhe és kozépsulyos fajdalmak pl. izomfajdalom, iziileti
fajdalom, hatfajas rovid tavl kezelésére javallott. Csokkenti a
gyulladast és a fajdalmat.

Apranax
50 Ft/db THY g imdabdetin
hatdanyag: naproxen-nétrium g i

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft.,
1134 Budapest, Véci Gt 33. B épilet,
VII. emelet.

APT-VA-HU1907-03, lezéras datuma: 2019 jdlius 3.

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Nyerjen marciusban is a
Szimpatika
magazinnal!

Megfejto

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéréek, vasarlas eldtt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

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

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




] ;_.." Szonda Gyorgy! irdsa

i

¢hdny héttel ezelStt 6ridsi port kavart

egy kozismert, bir szdmomra jelen-

téktelen ,celeb” vidediizenetével, nyi-
latkozataival, illetve az ezekre valé reakcidkkal,
kommentdradattal. Személy szerint engem teljesen
felhdboritott, ahogy mind a néket, mind a férfia-
kat lekicsinyld, aldzé médon beszélt parkapesolatrdl,
gyermekvallaldsrol, csaldddd valdsrl, elvardsokrol és
»nemelfogaddsrol”. Elgondolkoztam, hogyan is ala-
kul a mai gyerekek és fiatalok 6nképe, testképe eb-
ben a — kimondom — beteg vildgban.

dlunk négy, mér a serdiil8kort 4téle fi-

atal, egy éppen pubertdsba lépé kiska-

masz és egy még tényleg kicsi gyermek
van a csalddban. Adott még egy Apa, aki minden
gyermeke sziiletésénél jelen volt, aki kozelrdl élte 4t
a néi test és lélek véltozdsait, aki sok-sok éve dleli ezt
a testet, hol 10-20 kiléval tdbbel, hol épp keveseb-
bel. Adott egy anya is, aki volt bomband huszonéve-
sen, aki hizott a vdranddssdgok alatt 15 kilét is, aki
szoptatott hosszti éveken 4t, aki hol kénnyen viselte
teste vdltozdsait, hol pedig keményen megkiizddtt
az elfogaddsval. Aki volt mdr megtorve, ,véd6hd-
jat” felszedve magdra, de volt szénhidritmegvonds-
sal és plank-kihivdssal megttizdelt kemény fogydkira
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testkep

#ANYASZEMMEL #VELEMENY #HARMONIA #TESTTUDAT #MINTA #SZULO-GYFRMEK

hése is. Ezt az anydt l4ttdk a gyerekei rosszabb és
jobb dllapotaiban, simogattdk és bujtak gombélytibb
idomaihoz vagy biiszkén toltdk vele a hasizomgya-
korlatokat, hogy ne szenvedjen egyediil. Lactdk
sziilés utdn féradtan, délben még pizsiben, f4j6 test-
részekkel, de ldttdk bizony csinosan feléltozve, tiisar-
kaban is, amikor kaptak Apdval két 6ra kimendt az
éppen aketudlis kistes mell6l.

sziil6i minta szerintem a legfontosabb

abban, hogy hogyan viszonyulnak gye-

ekeink a sajdt testitkhdz, és oridsi a fe-
leldsségiink, hogyan tereljitk 8ket a rdjuk zdadulé
tokéletességet mutatd és elvdrd tartalmak kozepet-
te. Meg kell mutatnunk nekik, hogyan lehet szeret-
ni a testiinket, elfogadni a hibdival egyiitt, hogyan
kell megkoszonniink neki, hogy nap mint nap md-
kodik, hogyan kell felkésziilni a véltozdsaira, és mit
kell tenni érte, hogy egészséges és szép maradhasson.
A kovetkezd 1épeséfok pedig, hogy kicsi koruktdl
bel¢jiik kell kédolni a szeretetet, hogy ne csak ma-
gukat, hanem a tdrsaikat is elfogaddssal és tdmoga-
tédssal tudjdk majd szeretni, hogy szépnek ldssanak
egy munkdban megfiradt arcot, egy gyermekeket
hordott és sziilt dlet, vagy egy évek alatt elmélyiilt
rdncot, meg@sziilt hajtincset.

mellett fontosnak tartom, hogy nem tit-

koltuk el sosem eléliik, hogy vannak nehéz

idészakok, ldttak bizony mélypontokat is és
azt is, hogy miként lehet tovdbblépni megfeleld kom-
munikdcidval, egymdsért meghozott dontésekkel.

em konny( nekik a ldtszolag tokéletes

testitkkel sem, mert elfogultsdg nélkiil

4llitom, hogy fiirdéruhamodell lehetne
mind a négy kisfeln8tt gyermekiink, de persze 6k is,
mint mindannyian, egészségesen elégedetlenck és ez
rendben is van, amig nem fordul kéros keretek k-
zé. Ezek az évek a szerelemtdl rézsaszin szemiivegen
4t ldcratjak a mésikat, az amigy is gyonyord, fiatal
bardtokat, bardtnSket; de ha gyerekkorukban jol ér-
zékenyiiltek a sziileik egymds irdnti tiszteletébdl, sze-
retetébdl, elfogaddsdbél, akkor késébb is nyert tigye
lehet a hdzastdrsuknak. Természetesen tudom, hogy
sok csalddban nem adott a sziil6k szerelmes mintja,
ott sokkal tobb tudatos felkészitést igényel a kiska-
masz testképének formdldsa, és csak remélni tudom,
hogy megbirkézik ezzel a jelen sziiléi tdrsadalom. Ha
nagyrészt a médidbdl 6mlé informdaciok alakitjdk egy
gyermek kialakuldban 1év6 on- és testképét, aleend
tarsukhoz fiz8d6 elvardsaikat, akkor dridsi baj lesz a
kovetkezd generdcidk pdrkapcsolataival... H

(, Kiittel David irdsa

Az anyal aggodalmak
margdjara
g0]

1628 munkahelyemen rengeteg éridsplakdtot ter-

veztiink nagy markdk rekldmkampdnyaihoz. A
fotézds utdn pedig rendre az tortént, hogy a képen
ldthatd embert a grafikussal agyonretusdltattdk és
az kertilt végiil kinyomtatdsra. A médidbdl 6mlik a
hamis kép, a megcsindle, a feltupirozott emberi alak,
és sajnos ez igaz a jellemekre is. Apaként azonban ab-
ban reménykedem, hogy sikeriilt dtadnom a gyerme-
keimnek azt a tényt, hogy nem minden az, aminek
ldtszik. Amikor arrél beszéliink, hogy a médidnak
van felel8ssége az egyéni vélemény formdldsiban,
ez nem teljesen igaz. A médidban dolgozéknak van
oridsi felel8sségiik, f6leg azéta, hogy a média mdr
nem csupdn a tévét, a radidt és a nyomtatott maga-
zinokat jelenti. Az internet el8retorésével mér telje-
sen személyre szabottd véle a rekldmipar, és igy az
okostelefonunkon kizdrdlag a nekiink sz414 hirdeté-
sek jelennek meg. A cégek és a mdrkdk rédlltak arra,
hogy egyesével taldljak meg a vdsdrlot, ebben pedig
élen jdrnak a kiilonféle diétdk, étrendkiegészitdk,
amik mind-mind szebbé vardzsolnak, ellendllhatat-
lannd és legydzhetetlenné tesznek minket.

felelds tartalomfogyasztdsrol rendszeresen be-
szélek a gyerekekkel, mert mindegyik a sajét

életkordnak megfelelden ki van téve a veszélynek,
akkor is, ha minden biztonsdgi intézkedést elks-
vet az ember az otthoni online eszkézein. Azt pe-
dig mindig elmondom, hogy diétdzni nem csupdn az
alakjuk miatt kell, hanem azért, mert nem mindegy,
mit esziink és mennyi, illetve hogy a sajdt testiinkre
igenis vigydznunk kell!
S zbval a nagyokat biztatom, hogy nézzenek utdna

és kérdezzenek, miel8tt nekildtnak egy ismeret-
len fogyokuranak, vagy akdr a mostandban oly diva-
tos kihivdsoknak! Illetve ha véletleniil valami olyan
tartalom jon veliik szembe a neten, ami bdrmilyen
szinten kimozditja ket a komfortzéndjukbdl, ak-
kor azonnal jelezzenek, mert nincsenck egyediil! l
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Régi
1Ismeros:

Falusi
Mariann

A z Artisjus-dijas magyar dzsesszénekesrdl, ré-

di6s- és televizids miisorvezetérdl mdr gye-
rekként kideriilt, hogy tehetséges a zenében, de az
igazi sikerekig még el kellett telnie néhdny évnek.
1983-ban szerezte meg diplomdjdt a Liszt Ferenc
Zenemlivészeti Egyetemen, ugyanebben az évben
pedig benevezett a Magyar Televizié Ki mit tud?
cimii tehetségkutaté miisordba, melynek aztdn a
gyOztese lett dzsesszénekes kategéridban. Ekkor
minddssze 24 éves volt.

Két évvel kés8bb Kubdban lett fesztivalgydztes,
legnagyobb népszertségét mégis a Pa-do-dé
egylittesnek kdszonhette, amit 1988-ban alapitott
meg Lang Gyorgyivel kozdsen.

Késﬁbb hangi adottsdgainak készonhet8en a
zene legnagyobb mestereivel is egyiitt dolgoz-
hatott, tobbek kozott Presser Gaborral, a szakma
Pici bécsijéval, akivel most valami kozés, de ritka
vallalkozdsba fogtak: Mariann méjus 7-én, Presser
8-4n és 9-¢én ad nagykoncertet a Budapest Kong-
resszusi Kézpontban, tgy, hogy az eldaddsok ko-
zott ,lesz dtjrds”.

,Eppen Németorszagban Turnéztunk a
Sarik Péter tridval, amikor Pici bacsi telefo-
nalt, hogy a régi terviink valéra véalhat, és a
Kongresszusi Kozponttél megkaptuk ezeket
az egymast kovetd napokat, enyém a csu-
tortok, 6vé pedig a péntek és a szombat, de
azért igérem, én se mondok csiitortokot.”

A csapat tehdt hdrom napra bekoltozik a
Kongresszusi Kézpontba, Mariann, vagy
ahogy Presser hivja, ,Marika néni” természetesen
részt fog venni vendégként az el8bbi koncertjein,

és magdtdl értet8d6, hogy Presser sem hidnyozhat
Falusi koncertjérdl.

,Muszgj hogy itt legyen, hisz a m{isor cime
Darabjaim, és 6, illetve a vele eltoltott 30 év-
nyi munka az életem egyik fontos része. O
lesz az el6adas alfaja és omegéja. Az egyéb

dolgaimat pedig megprébalom ujragondolni
egy kicsit, hogy masképp szdljanak majd, te-
hat nem feltétlenill Ugy jatszom majd Sket,
ahogy szoktam.”

Akoncertr('il természetesen nem hidnyozhat
Lang Gyorgyi és a Pa-D6-D6 csapata sem,
akikkel tdbb mint 30 éve folyamatosan dolgoznak,

jérjék az orszdgot, és népszeri sldgerekkel ajandé-
oztak meg szamos generdciot.
koztak n t

l\ /! ariann szinészn8ként is kivélo, legf8képpen

zenés darabokban csoddlhatjuk meg fan-
tasztikus hangjdt és lehengerld humordt. Nydron a
Szegedi Szabadtéri Jétékok szinpaddn is megfordul
majd, de az orszdgba sok helyre viszik a Jdtékszin
produkci6jit, a Menopauzdit, amelyben Szuldk And-
rea valtdtarsa. Az Amerikai komédia, az Operettszin-
hdz sikerdarabyja is igazi jutalomjiték szdmdra.

,De a Kongresszusi Kozpontbeli koncert is
olyan lesz mint egy szindarab, voltaképpen
egy torténet, amely megprébal eljutni vala-
honnan valahova.”

A zenei karrierje és a Pa-D6-Dé is szinhdzban
sziiletett Presser babaskoddsa alatt, a Rémsé-

gek kicsiny boltjavolt hdrméjuk elsd kozos munkdja.

l\ / l ariannak voltak jobb hangi adottsdgai, vi-
szont Gyorgyinek nagyobb szinpadi gya-
korlata volt, igy tokéletesen kiegészitették egymist.

,Megvolt r4 az esély, hogy rivalizélni kez-
dink, de szerintem sokkal intelligensebb
megoldas volt, hogy ehelyett inkabb egy-
mast segitettiik. Aztan erre késébb szik-
séglnk is volt, ahogy egyre tobb Uj feladat
jott velink szembe. Nagyjabdl egyforman
gondolkozunk a vilagrél, ez nagyon sokat
segit. Gyorgyi a hirtelenebb, én a diploma-
tikusabb, aki elsimitja a dolgokat. De sze-
rencsére mindketten gyorsan tul szoktunk

lendilni a problémékon.”
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l \ / l ariannrél kézcudomdsti, hogy nagyon sze-
reti az 4llatokat:

,Az els6 kutyam, Zoli, 26 éves koromban ke-
rult hozzam. Borzaszté &llapotban volt, tele
bolhakkal és fertézésekkel, nem is jésoltak
neki nagy jévét. Ugy déntéttem, hogy befo-
gadom. Amikor hazaértiink, lekuporodott a
l&btorlére, én pedig azt gondoltam, ott majd
elalszik — tiz perc mulva mar az 4gyamban
volt, és ott is maradt 15 évig. Nagy szabadsa-
got adok az &llataimnak, nalam mindegyik
azt csinal, amit akar. A masodik kutyadmat,
Petit azért is szeretem annyira, mert terrier,
ebbdl kovetkezben egy 6nallo, tudatos fajta.
Komoly egyénisége van, és én ezt szeretem,
nem azt, ha egy kutya szolgalelk(. Ha tala-
lok egy beteg allatot, felnevelem, aztan sza-
badon engedem. Péld4ul a siiniket. Egyszer
késd Gsszel beesett a kertembe egy, és mivel
mar nagyon hideg volt, nem volt szivem ki-
rakni, végll 6 évig ndlam is maradt. Aztan
az allatorvosunkhoz bekerilt egy beteg siin,
6t is apoltam 2-3 évig, aztan szabadon en-
gedtem. Mindig segitek az allatokon, f6leg,
ha sértiltek. Hiszen ki tor6dik az allatokkal,
ha minem?”

Mariann passzivan is szereti szemlélni az 4lla-
tokat, vizsgdval rendelkez8 kénny(ibuvir,
de csak olyan helyen szeret meriilni, ahol gazdag
az él6vildg.

E ozelgd koncertje kapcsdn végiil igy vallott:

,Az a miénk, amit megesziink, szoktdk mon-
dani foldhozragadt lények. Nem mondom,
hogy nincs igazsag, de sokkal tobbek va-
gyunk, mint amit megesziink. Egy énekes-
nd példaul az is, amit elénekel - mert az is
az 6vé, vagy az is 6 maga. Cipeljuk a dalok
sulyat, ahogy cipeljiik azt is, amit meget-
tink életiink soran. Darabok a szivembdl, az

G

Foté: Horvath Judit

agyambdl, a lelkembdl, és ne feszegesstk,
még honnan. Hogy a darabokbol végiil mi all
Ossze — az egész, az egész fele vagy még ki-
sebb részek —, az egyeldre titok. El6ttem is.”

& / égiil eldrulta, hogy nem akartak jubileumi

koncertet, de azért van az eseménynek egy
apropdja:

,En nagyon kerek vagyok, latvanyban is meg
az évek szdmaban is, és bar ezt nem akartuk
direkt médon kommunikalni, de azért aprilis
végén toltom be a 60+1. évem.” H

torténelem -

¥
Tl

ki

dtsszon veliink Megfejtd és
Kvizjatékunkon, és most
megnyerheti fédijunkat, egy

~ pelopponészoszi utazast!

jSOKOLDQLU FINOMSAG

Diétdzni nem csak saldtdval lehet, sét amint azt
gyogyszerésziink is kiemelte, nagyon fontos a megfe-
lels mikro- és makrotdpanyagok bevitele. Ha a barna
rizst mdr unjuk, koretként sokféleképpen elkészithe-
t6 az édesburgonya vagy batata, melynek ize taldn
a stit6tokéhez hasonlit a legjobban. Fogyasztdsa ala-
csony glikémids indexe miatt kedvezéen befolydsolja
a vércukorszintet, valamint komplex szénhidrdtokat
tartalmaz, igy hosszabbra nyujtja a jéllakottsdgérze-
tet. Emellett magas rosttartalmu, kalcium-, magné-
zium-, kdlium-, C-, B,-, valamint A-vitaminban
gazdag étel. Osszesiithetd tepsiben csirkével,
z6ldségekkel, hasdbburgonyaként is izletes,
valamint héjdban stitve is jo ropogds. Készit-
hetiink bel6le puirét, mely remek alternativd-
ja a hagyomdnyos krumplipiirének, és nagyon jél
passzol a stilthiisokhoz. Ha pedig nem koretként
szeretnénk fogyasztani, a stit6tékhoz hasonléan,

izletes krémleves 1s lehet beldle.
% A\
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Szevasz Ferikém! Tartasz még edzéseket? Végre
elhatdroztam, hogy ledobok pér kilét! Elszdnt-
sdg a kobdn. Megvan még az érettségi 6ltonydm:
az a motivicid. A régi nadrdg dereka most fesziil a
csuklémon. Ica kérdezte, hogy lehetnék-e holnapra
otven kiléval kevesebb, mert kapott egy kuponos fo-
tézdst ajdndékba. Szerintem csak akkor, ha lecsapja
a vonat a ldbam. Mindegy. Majd az 4llatkertben fo-
tézkodunk az elefdnt eldtt, hogy kisebbnek tdinjek.
Minden relatfv, nem?!

Ferikém, ezt a felesleget nem a legyek hordtk osz-
sze. Tiirelem kell. Meg hogy legaldbb addig ne
majszoljak egy tdbla csokit, amig a majdani edzésem-
18] beszéliink. Kell az energia, bar az 4toltozést lehet,
hogy nem kéne kihivdsként megélnem.

Tudom, hogy mézsa alatt nem férfi az ember, csak
kardcsonyfadisz, de ideje kezdeni valamit a po-
cakkal. Nem tudom, mennyit nyomok, tavaly elre-
pedt a mérleg, amikor rdléptem.

Mindig mondogattam, hogy nagy ké alatt lapul a

nagy kigy6, de ahogy a hasam elnézem, ez a ké
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mdr agyonnyomta a kigyét. Olyan vagyok, mint aki
a teli ovtdskdra révette az inget. Gondolj csak bele,
milyen az inggombjaim egy napja. Alland6 rettegés,
hogy mikor lovém ki 8ket.

Nem kell féltened egyel8re a jojé-effektustdl, mert
az azt jelenti, hogy feljon a stily, ami lement. Er-
ted? Ami lement. Még messze van, Ferikém, hogy
egy gramm lefelé menjen.

y

Ovatosan veselkedjiink neki az edzésnek, mert
attdl is gyongyozik a homlokom, ha kicsoma-
golom alufélidbdl a szendvicset. Nem azért jérok le-
vdgott szdri gumicsizmdban, mert szerény vagyok,
mint Zuckerberg, hanem mert nem tudok lehajol-
ni, hogy bekéssem a cipém. A pedikiros Genzler
Marika szerint nem is gydrtanak olyan cip8t, ami
j6 lenne a ldbamra. Ki ldtott mdr olyan 1épdt, ami
szélesebb, mint hosszii. Amikor a kérmeimet vagja,
kiilon lavérban dzik a két medve-tappancsom. Persze
valamit kell mozogni! Mondjék, hogy a kutydt ak-
kor is meg kell sétdltatni, ha nincs. Mostandban nem
maszkalok sokat. Néha a parkolébdl eldiilsngélek a
nemzeti dohdnyboltba cigiért, mert nincs drive-in,

mint a mekiben. De dgy kiadésabban ‘90-ben gya-
logoltam utoljdra, amikor a taxis-sztrdjk miatt nem
jartak a trolik, és kellett a kenyér a t6ltottkdposztd-
hoz anydmékn4l.

Tudom, érdemes lenne azon elgondolkodni, hogy
ne szalonndba gongyolve vegyem be a koleszterin
gybgyszert. Mdr az sem tdl egészséges, hogy a vér-
nyomds piruldt leoblitem kévéval.

Téplélkozéssal — lekopogom — nincs gond. Ami-
6ta vége a nyomorult refluxnak, mindent tudok
enni. Persze gytimolesot nem ldttam, midta betiltot-
tik a kocsmdban a nyer8gépeket, bar akkor sem jott
ki gyakran a hdrom cseresznye. Maximum pohdr-
ban. Nem az a baj, hogy néha eszem egy kis hurkit,
hanem hogy utdna egy veknivel kitunkolom a tepsi
zsirt. Olyan a koleszterinszintem, hogy a laborban
az dpoldk fogaddsokat kotnek, hogy mikor lesz in-
farktusom. A leggyakoribb tétek egy nap és két hée
kozottiek.

Igyak sok folyadékot? Innék én, de akkor ugrik a
jogsi. Csak este kortyintok egy rekesz sort, hogy
biifégtessen, mert nem jo, ha beszorulnak a gézok.
Nem szeretem az izét, igyhogy mindig eszem utd-
na az dgyban egy zacskd csokipardnyt elalvds eldtt.

A;/asakat vidd innét, nem akarok izomkolosszus
enni. Szerintem r4iilok erre a biciklire, oszt né-
zem a tévét. Ha elbir. En tekerjem? Azt hittem a pe-
dél forgatja majd a ldbam. 2020-ban kicsit tobbet var
az ember a technikdtél.

Olyan nincs, hogy befekszem, azt mozgat? Mit
tudom én?! Valami gép, de fel6lem kurblizhat-
jak is ezek az egyszdlbél fiatalok, tgysincs dolguk,
csak szelfizgetnek. Kézben esetleg szolizhatnék is,
a barnulds slankit. Semmi ilyesmi? Futkdrozni meg
gyurni otthon is tudnék, azért nem fordultam vol-
na hozzid, Ferikém! Hét milyen edzd vagy te? Nem
tudsz lefogyasztani? Manapsdg minden kokler nyit-
hat konditermet. Jél van, nincs harag. Este gyere i,
abiltam szalonnit. M
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4r éve tortént. Még nem mondom meg, hogy
mi, mert én se tudtam, miel6tt megtoreént volna.

Végre mrcius volt, de hideg, cstinya, sehogy se akart

kitavaszodni. Késziiltem az els§ péntekre, hogy jon-

nek a csajok, és dtnevetgéljitk magunkat a rossz idén.

Csakhogy ez is bosszantdan kezd8dott. Szaki irt

egy mailt, hogy sajnos nem tud részt venni a
pénteki gytilésen, mert mds dolga van. Ennyi. Szd-
razon tomoren, hidegen.

Féjt. Mert a péntekiink azért a péntekiink, mert
az ki nem mozdithaté, 4t nem tolhaté, le nem t6-

rolhetd, 8 pedig minden magyardzat nélkiil felrig-

ta. Nélkiile mdr nem lesz olyan, gondoltam, meg se
fogjuk tudni csindlni a tavaszteremtd mdgidnkat, ha
nem nevetgél itt rajrunk.
m de tortént még valami, ami engem is meg-
zavart, és eltdntoritott a kotelezd csajos péntek-

8l. Kaptam egy levelet. Méghozz4 igazit, postdn.
Gyonyor kis rézsaszin boritékban, gyongybetiik-
kel megcimezve, lehelet papiron. Arany tintdval volt
irva, olyan szép kézirdssal, ahogy csak az elsd osztd-
lyosok tudnak, ha szorgalmasan tanulnak. A levélen
nem volt feladd, csak egy pici sziv, ami megdobog-
tatta az én nagy szivemet. Egyetlen sor dllt a cirddds
diszités alatt: Mdrcius 8-4n, péntek este, pontban
hatkor vérlak a cukrdszddban itt és itt, nagy szere-
tettel... Aldirds itt se volt, de minek is lett volna, hisz
pontosan tudtam, hogy a kedvesem kiildte, ki mis,
és nénapon kivén ilyen kis romantikusan felkészon-
teni engem.

Na, de hoppd. Engem??? N6napon? A kedve-

sem? Még soha az életben nem koszéntote fel
nénapon, s6t, a névnapomat is rendre elfelejtette,

a sziilinapomat simén Ssszemosta a kardcsonnyal,

a megismerkedésiink ddtumdra meg én sem emlé-

keztem tisztdn. Furcsa, gondoltam, de hit mi lenne

A

A gyongybetis
=, ¢ levélke titka (

természetesebb, mint hogy egy pasi furcsa, és olyat
is olvastam, hogy idésddve egyre romantikusab-
bd (és furcsibbd) vélnak, sét, olyat is, hogy akkor
a legromantikusabbak, amikor félrelépnek, de ilyen
keserves gondolatokkal épp nem akartam foglalkoz-
ni, mert ha 6riilni lehet valaminek, akkor inkdbb
oriiljiink.
Kﬁlbnben is ki kellett taldlnom, mi legyen a szent,

csajos péntekkel. Lemondjam, mint egy 4rul6?
Odébb toljam? Mit csindljak?

m ebben a pillanatban kaptam egy wjabb leve-
let, de nem cirdd4s papiron, hanem telefonon,

méghozzd Pistit8l, hogy pénteken nem jovok, bo-
csi. Semmi indoklds, semmi magyardzat, csak eny-
nyi. Ez mdr tényleg bosszanté volt, mi tobb, gyans,
de mielétt még raidébbentem volna, hogy én is pont
hasonl¢ eskiiszegésen gondolkodtam, kaptam még
egy leveleta messin, hogy szia. Mérti volt. Kedvesen
érdeklddott, hogy vagyok, szidta az id8jardst meg a
benzindrakat, majd egyszer csak, huss, lemondta a
pénteket. Kérdeztem volna, hogy miért, de mér nem
volt fent a neten.
Ez most mér tényleg szornyen gyands volt, pldne,

mert épp az el6z6 nénapon fanyalogtuk halalra
magunkat, hogy milyen buta iinnep ez, emlékezteti
a csajokat, hogy mivel egész évben le vannak poty-
tyantva, {gy nesze, nénapon is, hisz Ggyse koszonti
fel ket senki. (Hacsak nem Karcsi bacsi, az uszoda-
portds, a pusziért.)

zbval gyanis volt ez az egész, a leggyantsabb pe-

dig az, hogy Spirike még nem irt révid, szdraz le-
mondo levelet. Felhiveam.

— Spirike! — séhajtottam a kagyldba csupa tiszta
szeretettel, ahogy elvdrja, mire 8 felzokogott. Amint
kizokogta magdt, elhadarta, hogy pont ezt hivjdk
spiritudlisan szinkronjelenségnek, hogy & f4j6 szivvel

rdm gondol, erre én felhivom, és hogy ez olyan szép,
hogy 6riilet, de kézben neki olyan lelkifurdaldsa van,
hogy alig kap levegdt, és bégott még egy sort.

— Csak nem le akarod mondani a pénteket? — kér-
deztem. A vonal végén néma csond, még orrszoresd-
1és se hallatszott, még szipogds se, semmi.

— De - felelte nagyon halkan, és olyan visszavon-
hatéan, mintha egy kérdés lenne, nem egy hatdro-
zott, tomor vilasz.

— Miért is? — kérdeztem keményen, hatdrozottan,
mert az azért mér tényleg egy vicc, hogy még a Spiri-
ke is szérakozik velem. A vélasza felkavart. Igy sz6l.

— Azért, mert ha elmondandm, miért nem jovok,
szomort lennél, hogy a te életedben nincsenek ilyen
bolondos, romantikus kalandok, hogy kapsz egy pici
titkos levélkét postdn a szerelmedtdl, amiben meg-
hiv egy szép kis budai cukrdszddba, ahol a legfino-
mabb a somléi galuska, pont akkor, amikor a pénteki
cs;jgyﬁlésijnk lenne, amire eskiiszegés nem elmenni.
Es még mieldtt tovdbb zokogott volna, kinyom-

ta a telefont.

Halovényan kezdtek mér kérvonalazédni a dol-
gok a fejemben. Jétt a péntek. Széltam a pirom-
nak, hogy Buddra indulok egy cukriszddba, ahovd
titkos levélkében hivott meg egy még titkosabb illetd.
— Vigyézz, hovd parkolsz, mert nénapon is biin-
tetnek! — ezt vdlaszolta.
Megérkeztem a cukrdszda elé. Belestem az iive-
gen. Azt ldttam, hogy hdrom kiolt6zott spiné
zavartan toporog az asztalok kozott, és mintha kicsit
sem oriilnének egymdsnak. Spiri, Pisti és Mdrti. De
hol lehet Szaki? Amikor én is beléptem, megcsor-
rent a telefonom. Levél jott Szakitdl. ,Gondoltam,
meghivlak titeket egy nénapi somléira, de kdzbejoee
valami fontos. Kérlek, fizess a csajoknak helyettem,
mgjd megadom.”
Es tudjdtok, hogy Szaki miért nem ért ré eljon-
ni erre a titokzatos, vardzslatos nénapi som-
16ira, amit 8 szervezett, csak hogy oriiljiink? Hét

azért, mert az § kedvese tényleg elvitte vacsordz-
ni aznap este, hogy tetdtdl talpig, keresztbe-kasul

felkoszontse. M )
..................................................................... HIRDETES
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Minden pszicholdgus

a sajdt lelki problémdit

akarja orvosolni, ezért
' vdlasztottaezta
zakmcit./ /

A

EGY TDEGENNEK NEM
ADOM KT MAGAM!

MAJD PONT EGY
IDEGEN FOGJA
MEGMONDANI,
MI A BAJ A

GYEREKEMMEL!
<

Szdmtalan ilyen, és ehhez hasonlé mondattal, el6itélettel talalkozom a munkdm
sordn. Ebben a cikkben kicsit mogénéziink ezeknek a kijelentéseknek, melyek a
hétkoznapokban a pszicholégus szakember hallatdn gyakran felmeriilnek. Magyar-
orszdgon sajnos még mindig tilsdgosan titkos, intim dolognak szamit, hogy valaki
pszicholégushoz jdr, ugy tiinik, hogy a mentalhigiéné fontossdga még nem keriilt be

kellé hangstillyal a kéztudatba.

Miért érdemes mégis pszicholégus-
hoz jarni?

Eletiinkben gyakran jelentkeznek olyan hétkoz-
napinak tné, 4m lelkiinket megterhel8 problé-
mdk, melyek akdr hosszabban, hetekig, hénapokig
is fennmaradhatnak, és stlyossd is vdlhatnak, ha
nem foglalkozunk veliik id8ben, szakszerl segit-
séget kérve. Téves elképzelés tehdt, hogy pszicho-
l16gushoz csak beteg emberek jdrnak, hiszen az
egészséges, 4m valamilyen életvezetési nehézséggel
kiizd§ embernek is nagyon sokat tud segiteni egy
pszicholégus. Barki, aki az élet t6bb teriiletén sike-
res, elakadhat valamiben, amivel egyediil esetleg
nehezen kiizd meg.

b

Ha ugy érezzuk, hogy fejlédni, valtoz-
ni akarunk, ha szeretnénk a benniink rejlé lehe-
tdségeket kibontakoztatni, ha az életiinkben vératlan
életesemények kdvetkeznek be, testi tiineteket pro-
dukalunk, melyeknek nincs orvosilag kimutathaté
oka, feldolgozatlan életeseményekkel éliink egyiitt,
stb., érdemes szakemberhez fordulni.

Sokan ilyenkor még hosszabb-rovi-
debb ideig halogatnak, gyakran baritaik-
hoz fordulnak tdmaszért, vagy igyekeznek egyediil,
oner8bdl megoldani a nehézségeket. Ez a mecha-
nizmus leginkdbb szorongdsbdl fakad, a valtozdstdl,
problémadval val6 szembenézéstdl val6 félelem dina-
mikdja 41l a halogatds mdgott. Tapasztalataim szerint

azonban mindig van egy utolsé csepp, amikor bete-
lik a pohdr, és [épiink.

Személyiségiinknek vannak olyan szegmensei,
vannak olyan miikédésmdédjaink, tulajdonsdga-
ink, amelyekre kevéssé, vagy egydltalin nincs rd-
ldtdsunk, olyan reakcidink, problémamegoldé
stratégidink, amik nem tudatosan kapcsolnak be
benniink. Az empétidval odaforduld, érzelmi t4-
maszt nyUjtd szakember, aki tiikrot tart szdmunk-
ra, nagyon sokat tud segiteni ezen vakfoltjaink
feltérképezésében. A pszicholégus szakember a ké-
z6s munka sordn, a beszélgetések folyamdn kérdé-
seivel 4j néz8pontokat hoz be, visszajelzéseket ad,
amik 4ltal rdldedst szerziink miikodésmédunkra, a
mdsik emberhez val6 kapcsoldddsunkra, tudattalan
automatizmusainkra.

Gyermekpszichologus szakember fel-
keresése hasonléan nehézkes manapsig, mint a
felndttek esetében, ugyanis a sziilék is nagyon gyak-
ran halogatjdk a segitségkérést. Fontos azonban
megjegyezni, hogy bizonyos személyiségfejlédéssel
kapcsolatos elakaddsok esetében nem elég az idé ma-
ldsa, a gyermek nem ,névi ki” az adott problémt,
nem mulik el magdtdl a nehézség. Ha a gyermek vi-
selkedésében véltozdst figyeliink meg, megvéltoznak
szokdsai, mds lesz a kozosségen beliili viselkedése, al-
vdssal, étkezéssel, vizelet- és székletiiritéssel kapcso-
latos gondjai vannak, figyelmetlenné valik, szorong,
félénk lesz, stb., mindenképpen érdemes szakember-
hez fordulni.

A gyermekek szinte mindig nyitottak, motivéltak,
ezért velitk a kézos munka zokkendmentesebb, bar
fontos hangstlyozni, hogy azon tiinetek esetében,
melyek hosszt évek sordn alakultak ki, a vdltoz4s el-
érése is hosszabb id6t vesz igénybe.

A gyermekpszicholdgia rendkiviil iz-
galmas terulet, a kicsikkel dolgozni telje-
sen mds, mint felndttekkel. A gyermekek vildga,
igy jétéka is, sokkal inkdbb megmutatja érzelmei-
ket, vigyaikat, fantdzidjukat, tudattalan, 8sztonds

mikodésmédjukat. Gyerekekkel elsdsorban nem a
beszélgetés médszere a hangsilyos, sokkal inkabb
a kozos jaréktevékenység az, ami informatiy, illetve
gyogyitd erdvel bir.

Az els6 alkalommal mindig a sziilskkel ta-
ldlkozunk, amikor 4tbeszéljiik a problémdkat és
megfogalmazzuk a célt, ami felé igyeksziink eljut-
ni. A konzult4ci6 folyamdn a gyermek fejlddésének
torténetét beszéljiik 4t, egyiittgondolkodds zajlik,
hiszen a gyermek legjobb ismerdje a sajdt sziilje,
rdaddsul éppen a szoros érzelmi sz4l kovetkeztében
a leger8sebb hatdst is 6 gyakorolja gyermekére. A
pszicholégus inkdbb egy kiils§ szem, aki megldtd-
saival, kérdéseivel segit a sziilének megérteni sajdc
gyermeke problémdit.

Ezt az elsé talalkozot kdvetden néhiny,
4ltaldban 3-5 alkalommal a gyermekkel valé munka
elsd szakasza kovetkezik, melyben pszicholégiai vizs-
galatok, a gyermek jétéktevékenységének megfigye-
lése, kozos jaték, stb. torténik. A pszicholdgus figyel,
rdhangolddik a gyermekre, igyekszik a szimbolikus
vilagihoz kapcsolédva megérteni 6t.

Ezt kovetden ismér a sziilékkel dolgozunk, a
tovabbi kozos munka formdjdrdl 4llapodunk meg.
Visszajelzést, nevelési tandcsokat kapnak gyerme-
kiikkel kapcsolatban, sok esetben ilyenkor a csaldd-
terdpia mddszere is felmeriil mint folytatds.

A munka kovetkezé szakaszaban a
gyermek egyediil vesz részt az alkalmakon, a szii-
18kkel szoros egyiittmiikddésben. A gyermek szaba-
don jétszhat, jatékdban érzelmei, bels§ fesziiltségei
kapnak teret. A gyermekpszichol6gussal valé taldl-
kozdsok alkalmdval a gyermek szdmdra megterhe-
16, elviselhetetlen lelki tartalmak, fantdzidk a kozos
jétékban elviselhet8kké, elfogadhatdkkd vdlnak. A
pszicholégus empatikus attittiddel viszonyul a gyer-
mekhez, a blintudat felolddsdval dolgozik, segit
neki megkiizdési stratégidinak bévitésében, a gyo-
gyitds-gy6gyulds folyamata ebben a kozos tevékeny-

ségben rejlik. M
a1
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Budai Vir alatt taldlhaté sziklakérhdz a II. vildghdbor alatt élte a legszornyiibb pil-
lanatait. A Szimpatika TV stdbja a kérhdzbél kialakitott ldtogatokézpontban jart,
melyben a torténelem azon pillanatéba kaphatunk betekintést, amikor a szovjet ostrom-

P

gyuri 1944. december 25-én korbezdrta a fovdrost. Az altatdashoz haszndlt kloroform,
opium, az elengedhetetlen kotszerek mind kifogytak, ami komoly fertozéseket okozott.

Torténete

A t6bb mint 2300 m?-es létesitmény a budai vér alatt
taldlhaté kozel 10 km-es barlangrendszer egy részén jote
létre. A vér akkoriban a , kormdnyzati negyed” volt, igy
légoltalmi és egészségiigyi elldtdsi megfontoldsokbdl dr.
Szendy Kéroly, a f8vdros polgérmestere elrendelte egy
sebészeti sziikségkdrhdz — més néven ,Légokorhdz” —
épitéséta var alatt. A létesitményt koltségkimélési szem-
pontok miatt a barlangrendszerhez igazitva alakitottdk
ki — a barlangterembdl szoba lett, a jiratokbdl pedig
folyosd. Az épitkezés 1941 és 1943 kozott megfeszitett
titemben folyt, végiil 1944. februdr 20-4n megnyilt a
Székesf8varos Sebészeti Sziikségkdrhdza.

A foldalatti létesitményt a Szent Jdnos kérhdz fel-
tigyelete ald rendelték, igy kozel negyven orvos dol-
gozott valtdsban a létesitményben. Az orvosi elldtdst
a Voroskereszt dnkéntes dpoléi segitették igen nagy
szdmban, koztiik voltak Szirdki és Andrdssy gréfnsk
is. A kérhdzat 300 ember befogaddsdra terveziék, de
Budapest ostroma alatt azonban teljesen megtelt se-
besiilttel, szemtantk beszamoléi szerint volt, mikor

650-700 embert is bezstfoltak.

&

Elldtas

A sebesiiltek 6sszetolt emeletes dgyakon fekiidtek:
hdrman fent, hdrman lent, illetve az dgyak kozote
horddgyon vagy szalmazsékon a tobbiek. Német
katondkat is elldttak itt, de 6k nem fekiidtek bent.
Sz4mos magyarorszdgi német, svdb katondt — akik a
Waffen-SS kotelékébe kényszersorozdssal keriiltek —
szintén a kérhdzban ldctak el. A kérhdz eurdpai vi-
szonylatban — a felszereltségét illetben az élen jdrt,
mivel volt sajit rontgengépe, dramfejlesztdje és vizta-
rozéja is, igy itt még akkor is tudtak elldtdst biztosita-
ni és rontgenfelvételt késziteni, mikor a tdbbi felszini
kérhdzban ez mdr nem volt lehetséges.

Amennyire tudtak, figyeltek arra, hogy fertdzés-
mentes koriillményeket teremtsenek. A kérhdznak
egyébként mosoddja nem volt, azt a Szent Janos kér-
hdz végezte. Viszont amit tudrak, azt helyben pré-
béledk fert6tleniteni. A hasznalt orvosi eszkozoket
és muszereket dobszer(i fémrtartdlyokban dsszegy(ij-
weeék, amit betettek egy un. autokldvba, ami egy
sterilizdlé késziilék, és igy forré gbzzel fertStlenitet-
tek mindent.

Amikor elkezdtek kifogyni a készletekbdl, akkor a
kétszerek tekintetében az volt az egyik megoldds, hogy

kiilonboz8 ruhaanyagokat tépjenek szét, de az is el8-
fordult, hogy mér a haszndlt kotszert levagték az el-
hunytakrél, amennyire tudtdk fertdtlenitették és tjra
felhaszndltdk a beérkez8kon, de ez egyben nyitott ka-
pu volt a fertdzések irdnydba is. A higiéniai koriilmé-
nyeknek kdszonhetben a teti és a riih is elszaporodott,
és szimos beteg ennck lett az dldozata, nem feltétleniil
annak, hogy milyen sériiléssel érkezett be. A halotta-
kat ebben az idészakban a bombdzdsok sziineteiben

(féleg éjszaka) hordtak ki a bombatélcsérekbe.

Friedrich Born

A sziklakérhdzban taldlhaté egy szoba, amely a svéj-
ci tizletembernek, Friedrich Bornnak 4llit emléket,
aki tobb mint 15 ezer budapesti és magyarorszdgi

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

tildozott életét mentette meg a I1. vilighdbora alatt.
Friedrich Born a Nemzetkozi Voroskereszt delegd-
tusa, a budapesti ,,svdjci védett hdzak” és a Voros-
kereszt igazoldsainak felhasznaldsaval csalddokat és
komplett kérhdzakat mentett meg. A Sziklakérhd-
zat is 8 helyezte a Nemzetkozi Voroskeresze védel-
me al4. Igy sem a nyilasok, sem a szovjetek nem
pusztitottak benne. Az ott dpolt civilek és katondk
megmenekiiltek a megtorldsoktdl, ahogy a kérhdz
orvosai, 4poldi is.

Az orvosok és ndvérek sok ezer magyar katona és
civil életét mentették meg. Az 1945. februdr 11-i ki-
torés utdn a jaréképes betegek elmentek. A tobbie-
ket kés8bb a még 1945 juniusdig mikodd kérhdzbol
folyamatosan szallitottdk el. A kérhdzat 1945 juniu-
sdban bezdrtdk. Az orvosok egy része Nyugatra me-
nekiilt. A kérhdzat vezetd dr. Kovics Istvant és dr.
Seibriger Andrést a hdbord utdn 2-3 évig meghur-
coltdk, a kérhdzi praxistdl eltiltocedk. H

A Szimpatika TV tovabbi adasaibol:

alapitvany véllalja magéra.

Magyarorszagon minden 12. kisbaba kis sullyal, vagy kora-
sziiléttként jon a vildgra. A 2000 gramm alatt sziiletett kis-
gyermekeknek rendkiviil gondos és azonnali intenziv ella-
tasra van sziiksége, ezt a feladatot mar 30 éve a Peter Cerny

éles bevetésén.

A vak ember szdmara a kutya nem csak egy eszkoz, amely
segiti 6t a kdzlekedésben, annal sokkal tobb, a leghliségesebb
L % tdrsa. De melyik négyldbu valhat igazan j6 vakvezet6vé és
milyen tulajdonsagok kellenek hozza? Ezekre a kérdésekre
kaptunk vélaszt a Barathegyi Vakvezet6 Kutya Iskola egyik

ST
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