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Sebestyén Marta nemcsak az egyik legcsodalatosabb hangu, de a legsokoldaliibb éne-
kesndnk is egyben, nemzetkozileg is ismert miivész, aki megmutatta a vildgnak, hogy

mi is az a magyar népdal.

ENEKELNI, APUKAD DUHOS LETT, HOGY
HIABAVALOSAGOKKAL FOGLALKOZOL.
Edesapam egy kis faluban sziiletett, paraszti csa-
lddban nétt fol, aztdn a brilidns eszével és a hihetet-
len tuddsvégydval agrarszakemberré vilt. Egyaltalin
nem érdekelte sem a zene, sem a mivészetek, de a
hires békés-tarhosi zeneiskoldban — ahol Koddly is
tanitott — taldlt rd az én szép, sz6ke copfos anyu-
kdmra, és vele nemcsak egy énekesmadarat vettel, de
egy Uj vildgot is. Amit megismert ugyan, de igazdn
soha nem lett a sajitja. Zenében is csak a népzenét
fogadta be, és amerre utazott, mindenhonnan ilyen

I\/] ESELTED, HOGY AMIKOR ELKEZDTEL

lemezeket hozott haza, mert szerinte egy népnek a
gondolkoddsmédja, lelkivildga a meséiben, legenddi-
ban és a zenéjében van. Ugyanakkor azt gondolta,
hogy ha én zenével foglalkozom, az csakis valami
tinglitangli dolog lehet. Nem rendes szakma, ami-
bél meg lehet élni. O azt képzelte, hogy majd én is
kozgazddsz leszek, és ott fogok dolgozni, ahol 8, de
azzal egy sziil8 nem szdmol, hogy a gyereke nem az
6 klonja. Ennekem nem volt tehetségem semmilyen
f6ldénjéré dologhoz, mint a matematika vagy a redl-
térgyak. Nyilvan nehéz feldolgozni azt, hogy a gye-
rekem nem azt szereti, amit én. En is meg vagyok
rokonyddve, hogy a fiaim egyéltaldn nem énekelnek,

egy 4rva hangot sem. Az ember azt hiszi, hogy éne-
kelni mindenki szokott, mindenki egy kicsit fiityd-
részik, dudordszik, ha takarit, borotvélkozik, tusol,
azt gondolndd, hogy az emberbdl ez tigy kikivin-
kozik. De 8k nem ilyenek. Enbel6lem viszont olyan
osztondsen roppent ki mindenféle gondolat ének
forméjaban, mint egy madarbol. Es a madartsl sem
kérdezik, hogy miért énekel, ez szdmdra egy kom-
munikicids eszkdz, amin a legeslegjobban tudja az
érzéseit kozolni. Ugyhogy ndlam ez hamar elddle,
hogy ha haragszik apim, ha nem, én énekelni fogok.

Es erre a Kassik Klub nagyon rdsegitett. Itt volt Se-
bé Ferencék tdnchdza, és itt olyan emberek fordultak
meg, mint Féja Géza, Nagy Ldszl6, Makovecz Imre,
Szécsi Margit vagy Cso6ri Sdndor. Itt olyan szerves
miiveltséget szedhetett dssze az ember, amit iskold-
ban nem nagyon kaptunk meg. A kdd4ri Magyaror-
szdgon szdmtalan dologrél szd sem eshetett, viszont a
Kassékban nem voltak tabuk. Ez egy szabadegyetem
volt, és csak itt hallhattunk igazi népzenét.

E AZTAN NYERTEL EGY LEMEZT ES EGY
D LEMEZJATSZOT...

Annak ellenére, hogy az anyukdm ének-zene ta-
nér volt, nem tudtunk zenét hallgatni otthon, csak
a téli sziinetben, amikor haza tudta hozni az isko-
lai lemezjatszét. Ugyhogy hatalmas élmény vol,
amikor hetedikes koromban a Magyar R4di6 zenei
miveltségi versenyén orszdgos mésodik dijat nyer-
tem, a dij pedig nem volt mds, mint egy ilyen...
mai szemmel nézve nagyon rohejes szerkezet, egy
hegyes ldbakon 4116 irdatlan nagy doboz, zoldsze-
mi rddid, és ha a tetejét kinyitottuk, akkor abban
volt egy lemezjétszé. gy legalibb meg tudtuk hall-
gatni azokat a csoddlatos bakelitlemezeket, amiket
apdm hozott a vilig minden tdjirél. Ugyhogy on-
nantdl kezdve éjjel-nappal ment a lemezhallgats,
és késdbb, amikor a népmiivészet ifji mestere let-
tem ’74 nyardn, akkor az haromezer forintos dijjal
jért, OTP-betétkdnyvben, na azon vésdroltam egy
ZK-145-6s szalagos magnét. Azon eredeti szalago-
kat, akadémiai gy(ijtéseket hallgattam, én ezt ordit-
tattam nyitott ablak mellett, zengett t8le az egész

h4z. Mdsokndl mindenféle popzene ment, nélunk
meg a széki gyijtés. Halmos Béla, a Sebd egyiit-
tes legendds primdsa veliink egy hdzban lakott, oda
nésiilt, és pont szemben voltak az ablakaink. Volt
olyan, hogy ndlam hajnali négyig sz6lt a népzene.
Médsnap mondta is, kicsit évédve, hogy hdt valami
marha egész éjjel bégette a magnét, csak az az egy
szerencséje van, hogy nagyon j6 zenéket hallgatott.
Nem tudod ki volt az, kisfiam?
Z ILLES-METRO-OMEGA LAZ AKKOR

/A\NEM ERINTETT MEG?

Sokan mondték, hogy egy kicsit [okétt ez a ldny,
mert mikozben a fiatal banddkért rajong minden-
ki, én 6reg néniket hallgatok. De azért én is 6rd-
kig zongordztam Beatlest és minden miést is, persze
azt is csak hallds utdn, de ami a szivem mélyéig ha-
tolt és teljesen a hatalmdba keritett, az a népdalok
vildga volt. Ezért az Illést kedveltem jobban, az-
tdn kés8bb ugye volt ez a Beatles-Rolling Stones
szembedllitds, a Muzsikds egyiittes tagjai példa-
ul Rollingosok voltak, én inkdbb Beatleses. Dal-
lamosabbnak taldltam, jobban tetszett az a stilus.
Egyszer ,jé Gttorémunkdm és kivdlé magavisele-
tem jutalmdul” elvittek az Omega-klubba, és ott
Kébor Jdnos ,Mecky”-t6] kaptam egy autogramot,
és énckelhettiik egyiitt, hogy Régi csibészek, meg
Petréleumldmpa.

A KIRALY HOZTA MEG SZAMODRA.
ODA HOGY KEVEREDTEL?
Levente is megjelent sokszor a Kassdk Klub

? Z ORSZAGOS ISMERTSEGET AZ ISTVAN,

tinchdzdban, Brédy meg azt mondta, hogy gye-
rekek, ez az igazi rock and roll, mdrmint a mez§-
ségi tanc. A Muzsikds valamelyik lemezét nila, a
Fonograf stddidban vettiik fel, és sok jétandcsot
adott, volt olyan szdm, amiben énekelt is, s6t még
kurjongatott is benne, tigyhogy mdr ismertiik egy-
mist kozelebbr8l. Amikor az Istvin, a kirdly a fini-
sébe keriilt, és a dalokat kellett félvenni, akkor a
Koltay Gébor 4ltal Rékdnak valasztott ldnyrdl ki-
deriilt, hogy nem tud énekelni. gy keriiltem ¢én a
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képbe, az utolsé pillanatban. Elmentem Leventéhez,
valahol Pasaréten lakott, egy olyan hdzban, ami nem
is volt még befejezve, malteros kupacok kézote iil-
dogéltiink egy hokedlin, és Levente egy szdl gitdr-
ral folénekelte nekem, hogy mire gondol. Utdna volt
hdrom napom a stddiéfelvételig, én meg kimentem
a strandra, leheveredtem a flibe, és hallgatgattam a
felvételt. Aztdn magamban elkezdtem elhelyezget-
ni. Ez a dallam, ez olyan paldcos, ez olyan moldvai,
ez olyan csdngds, ez olyan kemény, ez olyan mez8-
ségi... Igy taldltam ki azt, hogy hogyan fogom éne-
kelni. Akkor senki nem gondolta volna, hogy ennek
olyan hatdsa lesz, hogy felfigyel rd egy egész orszdg.
Z IGAZ, HOGY MAGARA A KIRALYDOMBI
AEL@ADASRA MEG SE HIVTAK?

Igaz. Hdrul sunnyogtam a takardsban, ami a
tincosokat nagyon bosszantotta, és a végén, ami-
kor 8rjongve tapsolt a kozonség, a vallukra vettek
és foldobdltak meg kiabaltak, hogy Mérti, Mérti.
Korniss Péter fotomiivész mesélte, hogy a bemuta-
ton Koncz Zsuzsa azt mondta neki, hogy ennek a
linynak gydngyok peregnek a torkdban.

FOREST NEVU ELEKTRONIKUS ZENE]
FORMACIOVAL KEZDTEL ENEKELNI...

En csak népzenével akartam foglalkozni, de
1984-ben én lettem az év énekesndje, az év éneke-
se pedig Vikid4l Gyula. Gyimesi csdngé bluzban
fulig pirulva vettem dt a 700 forintos Centrum vé-
srldsi utalvdnyt, a Gyula meg egy irtézatos nagy,
embernagysdgu fikuszt kapott, ilyen dijak voltak
akkoriban. Széval én maradtam a kaptafdndl, de
ha jott egy érdekes feladat, film, kortdrs tdnc vagy
bdrmi, amihez hozzd tudtam adni valamit, az min-

? ZTAN VILAGSZTAR LETTEL: A DEEP

dig izgalomba hozott. Mivészi szinten. Megélhe-
tésibdl meg népszerliskodésibdl nem, mert akkor
engedményeket is kellett volna tenni. Ugyhogy
maradtam az a Mdrti, aki voltam és vagyok ma
is. A Deep Forestrél nem is tudtam. Meglepédve
értesiiltem arrdl, hogy egy szdmomra ismeretlen
francia popzenei formdcié, a Deep Forest az egyik
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a capella énekemet felhasznilta, és abbdl csindltak
egy Martha's song cim felvételt, ami bejérta a vi-
ldgot és iszonyatos sikert aratott mindenhol. Mi-
vel 8k nem tudtam rélam semmit, csak azt, hogy
egy Mdrta nevi ldny énekel Magyarorszdgrol, ezért
lett a feldolgozds cime is az, hogy Martha’s Song.

HANGODAT EGY CD-ROL, TE
NEM IS KELLETTEL HOZZA?
Készitettiink egy lemezt a Muzsikdssal 88-ban,
a tombold Ceausescu-diktatiirdban, a falurombols-

—I'EHAT OK CSAK LEVETTEK A

sok idején, hogy az ebbdl befoly hasznot az erdélyi
kultira megmentésére felajanljuk. Ezt Franciaor-
szdgban adtdk ki, nem is lehetett itthon kapni. Ezt
taldlta meg a Deep Forest, és igy tortént, hogy a
Csik megyei énckembdl lett egy ilyen feldolgozds,
amiért az orszdg egyik fele elitkozott, hogy a Sebes-
tyén Mdrta eldrulta a népzenét. Magamtél soha nem
jutna eszembe egy ilyen feldolgozdst csindlni, nem
az én gondolkoddsmddom, zenei izlésem. El8szor
nem is tudtam hova tenni... hogy ebben a modern
vildgban ez igy megy? Meg se kérdeznek? Ilyet lchet
csindlni? Hogy van ez az egész? Ugyanakkor elgon-
dolkodtatott, hogy az emberiség nagyobbik feléhez
nem nagyon jut el népzene a maga eredeti forméja-
ban, és egy ilyen feldolgozdstdl kapnak egy villandst,
valamit, ami felkeltheti az érdekl8dést valakiben, ér-
zelmileg megérintheti. Ez a szdm sok embert nyitott
meg a népzene felé, kiilfldon és belfoldon egyardnt.

EGUL SZEMELYESEN IS TALALKOZTATOK,
\/VOLTAK KOZOS FELLEPESEITEK...

Igen, mert azért érdekelte 8ket, hogy milyen ez
a Mdrta, gyhogy meghivtak Lille-be, ahol 8k lak-
tak. Ok az el6z8 lemeziik utdn viltak ismertté,
amin afrikai dallamokat dolgoztak f6l, pigmeus és
egyéb témdkat. Es annak akkora sikere volt, hogy
elhatdroztdk, hogy a vildg mds népeinek a zenéivel
is szeretnének foglalkozni. A stididjukban legaldbb
10 méter hosszan 4lltak az élitkre rakott cd-k, azo-
kat hallgattdk naphosszat, de nem igazdn érdekel-
te 8ket, hogy valéjdban mi az, ami szdl, csak ha
megtetszett nekik egy dallam, azt kivették és fel-
hasznaltdk. Engem ennél sokkal mélyebben érdekel
minden, és tudatosan hasznélok — akdr vildgzenei
feldolgozdsban is — kiilénbézd témékat. Ennek el-
lenére szerettem veliik fellépni...

DEEP FOREST SIKERE HOZTA MEG AZ
AANGOL BETEG BETETDALAT?

Nem, nincs dsszefiiggés, de az alaphelyzet ugyan-
az: a tudtomon kiviil keriiltem bele. A rendezd
olyan motivumot keresett, ami rejtélyes, misztikus,
de ugyanakkor magyar. De nem az a magyar, amit
a turista a kdvéhdzban hall. Nem tudta megfogal-
mazni, hogy mit keres, de kereste. Es bar a zeneszer-
26 gyonyorl szép zenei motivumokat irt, de még
mindig nem volt meg a kulcsa az egésznek. Es akkor
megldtta az Gjsdgban, hogy San Francisco, Berkeley,
Freight and Salvage Club, fellép Mirta Sebestyén
and the Muzsikds. De elétte valaki mar odaadta
neki a lemeziinket, és 8 ezek utdn meghallgatta a
Szerelem, szerelem kezdetli magyarszoviti dalt, és
akkor déntotte el, hogy ez az, ami kell neki. Ilyen
érdekes, furcsa, panaszos, kanyargds, tehd illik a
forgatdsi helyszinekhez, a vardzslatos Kelethez...
Eljott a koncertiinkre, ugyanabban a San Fran-
cisco-i klubban, ahol egyébként két évvel azel8tt a
gyermekeim apjdval is taldlkoztam, és aztén gyor-
san hozz4 is mentem feleségiil és lett két gyerme-
kem, hdt ugyanott kért fel az Angol beteg rendezdje,
Anthony Minghella. Késébb aztdn taldlkoztam

Juliette Binoche-sal is, amikor Magyarorszdgon
jart, egyiitt vacsordztunk, és azt mondta, a leg-
szebb emlékeit idézi fel ez a dal. Ralph Fiennes is
azt gondolta, végre szeretné mdr ldtni ezt a Mdr-
tat, Ugyhogy amikor A napfény izét forgatta Szabd
Istvdnnal, elmentiink egyiitt vacsordzni. Nagyon
kozvetleniil beszélgettiink, én meg elkezdtem 6n-
kénteleniil a fiilébe didolni az éneket, és olyan volt
a reakcidja, mint a gyerekeké, épp hogy a torkom-
ra nem rakta az ujjdt, hogy tényleg innen jon ez a
hang? Apdimnak megvoltak Almdsy, a valédi an-
gol beteg konyvei a Franklin-T4rsulat kiaddséban,
a sok szép Afrika-képpel, el is vittem magammal
egyet, és megkértem, hogy irja ald. De 8 azt mond-
ta, hogy ezt a kényvet nem meri megszentségtele-
niteni, hit hogy jén 6 ahhoz, hogy egy ilyen nagy
tudds kényvébe beleirkdljon? De én mondtam neki,
hogy sajnos Almdsy gréffal mdr nem tudom aldirat-

ni, nekem most § az Almdsy gréf. Végiil ugy irta
ald, hogy ,Sebestyén Mdrtdnak, akinek a hangja
elbtivél és inspirdl. A te angol beteged”.

De énekeltem egyszer Erzsébet kirdlyndnek és
Kiroly hercegnek is, ez Goncz Arpad urolsé elno-
ki ldtogatdsa alkalmdbdl tortént. Nem arrdl volt
sz6, hogy amig 8k esznek-isznak, én hiittydgok va-
lamit, hanem egy fontos pillanatban, amikor po-
harkészontét mond Goéncz Arpéd, akkor egész
Magyarorszdgot egy dalba siritve kdszontsem én
is Erzsébet kirdlynét. Ez volt az ajéndék. Az ju-
tott eszembe, hogy egy ilyen nagy uralkoddénak
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ki mdsrdl is énekelhetnék, mint egy nagy magyar
kirdlyrdl, tgyhogy egy moldvai Szent Istvdn-di-
cséretet énekeltem. A szdveget nyilvin nem értet-
ték, bdr leforditottam eldtte — nem is tudom, hogy
hogy tudtam magam igy dsszeszedni, hogy el mer-
tem mondani angolul. Mdr az kihivds volt, hogy
végig kellett enni egy egész ebédet, figyelve arra,
hogy ne frocskoljem le a gyonyor( krémszind es-
télyi ruhdmat. Meg észnél lenni abban a pillanat-
ban, amikor azt mondjik, hogy ,To the Queen!”.
Arra azért figyelmeztettek, hogy a kirdlynd nem
mutat ki érzelmeket. Soha nincs az arcdn sem mé-
reg, sem harag, sem bdnat, sem 6rom. Rdaddsul
Kiroly herceg titkdra is szdlt, hogy Ofelsége be van
oltva zene ellen, de igy mondta, sz6 szerint: ,,She’s
vaccinated against music. Sing to Charles.” Széval,
hogy Kiroly hercegre nézzek, és tigy énekeljek, mert
6 viszont rendkiviil fogékony erre a fajta zenére, hisz
ott vannak a felmendi, az erdélyi dédnagymama, a
Rhédey csaldd. Ahogy befejeztem, megtapsoltak,
Kdroly pedig megkérdezte, hogy mivel ez neki na-
gyon-nagyon szivbe markolé volt, hogyan tudna
még ilyeneket hallani? Megigértem neki, hogy kiil-
dok majd népzenei cd-ket. Azt hittem, ez ilyen ud-
variassdgi formula, sokszor hallottam mdr ilyet. De
aztdn kideriilt, hogy ez nagyon is komoly, mert kis
id8 mulva az akkori brit nagykovet, Nigel Thorpe
keresett meg azzal, hogy Kéroly virja ezeket a ze-
néket, és 8k ssze is 4llitottak egy lemezcsomagort,
csak annyit kérnek, hogy irjak par személyes sort
mell¢, egy A4-es lapon — tolt6tollal. Merthogy nem
szabad golyéstollal irni, az udvariatlansig. Es gy
kell megszolitani, hogy Your Royal Highness. Tél-
t6tollal?! Hét az ember kisdidk kordban {rt utolji-
ra toltdtollal... Na, elrohantam valami druhdzba,
és vettem egy ilyen rettenetes, neonszind, 500 fo-
rintos toltdtollat, és szépen elkezdtem {rni tintd-
val. Oromémet és koszonetemet fejeztem ki, hogy
Ofelségét igy megérintette a hazam kultdrdja, nép-
zenéje, és kértem, hogy fogadja ezeket a dalokat
olyan szeretettel téliink, mint amilyen szeretettel
én és zenésztarsaim a felvételeket készitettiik. Ugy
irtam ald, hogy két kisfii boldog mamdja. Szemé-
lyes, egyszerdi, barti levél lett. Es tiz nap mulva
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anyukdm remeg6 kezekkel hozta be a vélaszlevelet
a Buckingham-palotdbdl, amelyben az 4llt, hogy
Kéroly nagyon halds, amiért elkiildtem a lemeze-
ket, amikre 8 nagyon vigyott, és alig vdrja, hogy
ezeket meghallgathassa. Es gy {rta ald: ,Yours
most Sincerely: Charley”. Allitélag nagyon ritkin
irja igy ald, ennyire bardtian, kedvesen, kdzvetleniil,
hogy ,az 6n legészintébb Kdrolya”.
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NEM JARTAL, DE NAGYON
SZERETNEL OTT ENEKELNI?

Nem tudom... Annyi helyen jértam mdr... éne-
keltem a Sidney-i Operahdzban, a Royal Festival
Hallban... Nagyon sok elékeld helyen felléptem,
de nincs olyan vdgyam, hogy valahovd minden-
képp el szeretnék jutni. Ami eddig volt, az sem azért
volt, mert én akartam. Az élet vitt a szdrnydn. De
templomokban mindig szerettem énekelni, mert a
vildgon legszebben ott sz6l a hang, mindegy, hogy
egy apré Arpéd-kori templomban vagy, vagy egy
hatalmas katedrdlisban. Mert ott az ének egyene-
sen oda sz4ll f6l, ahova szdnjuk. Ezért is mondjdk,
hogy az az Isten hdza. B

\/AN MEG OLYAN HELY, AHOL

A OKULTUY

Uj rovatokkal jelentkezik
a Pesti Vigado!

PART ajdnlja

2020 decemberétol hetente frissiilo rovatokkal, izgalmas
az épiilethez kotddo tartalmakkal varja latogatdit a Pesti
Vigado weboldala.

A Pesti Vigado sajat munkatarsainak, valamint meghivott eléadomiivész vendégeinek tolmacsolasaban mi-
vészek, eldéadok kozremikodésével készitett Uj, a kultura szamos agat felvonultaté mozgoképes és szoveges

tartalommal jelentkezik, amelyek a nagykozonség szamara folyamatosan megtekinthetéek lesznek az intéz-
mény honlapjan.

A Pesti Vigadd honlapjan, illetve Facebook-oldalan heti rendszerességgel talalkozhatnak az érdeklddok kial-
litasokhoz, az épiilet torténetéhez kapcsolddo videdkkal, zenei produkciokkal, interjikkal és az épiilethez kap-
csolddo eqyéb érdekességekkel. A mivészetkedveld fiatalokat online élménypedagdgiai tartalmakkal varjak.

Ismerje meg a Pesti Vigadé kulisszatitkait az Uj rovatokon keresztiil, és valtson Eves kiallitasbérletet, hogy
- amikor mar lehet6vé valik - személyesen is megcsodalhassa a romantikus épiletet és kiallitasait!

Tovabbi informaciok: www.vigado.hu | www.facebook.com/pestivigado

_*|/r"/J* /) - J‘f".'_.'
Lajzca —2li Band: Srarrt
Lajko Félix és 6ttagl zenekara tobb emlékezetes kozos koncert utan most lemezen is megjelenteti szerzeményeit a Fono Re-
cords gondozasaban. Azt eddig is tudtuk, hogy Lajkd Félix izgalmas mivész, nemcsak azért, ahogyan jatszik, hanem mert id6-
rél iddre képes megujulni, meglepetést szerezni. Ez(ttal 6ttagli zenekart verbuvalt maga koré, akikkel lathatéan-hallhatéan
hamar megtalaltak a kozos hangot, méghozza (igy - és talan ez a legfontosabb -, hogy egyikiik javara sem borul az egyensdly.
Kollégak, tarsak, baratok, hivhatjuk éket barhogy, a lényeg,
hogy inspiraljak, kiegészitik egymast. Zenekarban jatszani
kotottség, mondja Lajko Félix: ,A jo része az, amikor a zene-
kar egyiitt meg tud szélalni. Ha van egy téma, amit elkezdiink
jatszani, és aztan egyszer csak robban egy nagyot. Es vanaz a
része, amely zenekarban nem, inkabb sz6léban miikadik: ami-
kor teljes improvizacid van és nincs koriilottem senki. Mind-
kettd jo. Valoszindleg, ha nem lenne az egyik vagy a masik,
akkor hianyérzetem lenne.” Talan produkciéban még sosem
halhattuk ennyire felszabadultnak Lajko Félixet.

Lajko Félix « hegedi

Sidoo Attila « gitar

Kertész Endre ¢ cselld

Mazura Janos e tuba

Barcza Horvath Jozsef » nagyb6gé
(zirjak Tamas » dob

Lajkt F2lix & Band




Nikolett irdsa

téli 1d6szakban meg-
emelkedik a vitaminok
és étrend-kiegészitik

irdnti kereslet, hiszen régéta
tudjuk, hogy ezek a készit-
mények j6tékonyan tamo-
gathatjdk a szervezet és az
immunrendszer megfelel6 mii-
kodését. Azonban nem mindegy, hogy honnan
szerezzlk be, és milyen mennyiségben alkal-

mazzuk ezeket. Csapldr Bettina, az OGYEI

Csa;-Jlér Bettina

Elelmiszer- és Kozmetikai

4" Tudomdnyos Féosztdlydnak

munkatarsa segitett eloszlat-

ni a fenti készitményeket 6vezd
szdmos tévhitet.

Hova sorolhatdak az é
trend-kiegészitok?

Az étrend-kiegészit8k termékesoportja az élelmi-
szereken beliil jelent egy kategoridt, igy tehdt az éc-
rend-kiegészitdk is élelmiszerek, melyek a szokdsos
étrend kiegészitését szolgdljak. Az étrend-kiegészi-
t6k tdpanyagokat (vitaminok, dsvényi anyagok)
és/vagy egyéb tdpldlkozdsi vagy élettani hatdssal
rendelkezd anyagokat, (pl.: aminosavak, koffe-
in, probiotikumok, névényi komponensek stb.)
egyenként vagy kombindltan tartalmaznak. EI§-
recsomagoltan, adagolt vagy adagolhatd forméban
keriilnek forgalomba, példdul kapszula, pasztilla,
tabletta, port tartalmazé tasak, adagolhaté por,
ampulla, csepegtetds tiveg vagy mds hasonlé por-,
illetve folyadékforma, amely alkalmas kis meny-
nyiség adagoldsdra.
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Nem keverenddk ossze a normdl kozfogyasztdsra
szdnt vagy a specifikus csoportoknak szdnt élelmi-
szerek egyik csoportjdval sem. A megkiilénbéztetést
elésegitd kiemelt elemek pl. , kis mennyiség”, adagol-
hatdsdg és a koncentrdlt forma.

Lehetnek-e karos kovetkezményei a

vény nélkiil kaphaté étrend-kiegészitok
orvosi ellenérzés nélkiili szedésének?

Az étrend-kiegészitdk élelmiszerek, élelmiszer pe-
dig nem lehet vénykételes! Azonban ha egy gydgy-
szer szedése rendszeres, akkor nem drt tdjékoztatni
a kezelGorvost az adott étrend-kiegészitd fogyasz-
tdsdrol, figyelemmel arra, hogy a gydgyszer és az
étrend-kiegészitd hatdanyaga kozétt nincs-e olyan
kolcsonhatds, amely a gydgyszer hatdsdt felerdsiti,
vagy csokkenti.

Fokozottan sziikséges iigyelni a termék jelolésén
feltiintetett figyelmeztetésekre, melyek értelmében
az étrend-kiegészitdket gyermekek eldl elzdrva kell
térolni, illetve a készitmény napi ajdnlott fogyasz-
tdsi mennyiségét nem szabad tallépni! Nem ajdn-
lott hosszitdvon és napi rendszerességgel olyan
étrend-kiegészitket fogyasztani, amelyekben a vi-
taminok, dsvinyi anyagok mennyisége lényegesen
meghaladja az ajdnlott napi bevitelt.

Keriilendd a tobbféle, azonos hatéanyag tartal-
mu készitmény egyideji fogyasztdsa, azonban ha
mégis megtorténik, akkor fokozott eldvigydzatos-
sdggal kell lenni a tiladagolds, vagyis a legfels biz-
tonsdgos szint tdllépésének elkeriilésére, szem eldee
tartva azt, hogy a szervezetiinkbe a normal étrend-
del, esetlegesen gydgyszerrel is bevisziink vitamino-
kat, 4svdnyi anyagokat és egyéb bioldgiailag aktiv
dsszeteviket.

Eléfordulhat, hogy étrend-kiegészit8kbe szdndé-
kosan, vagy véletleniil gyogyszerhatdanyag is keriil,
szdndékossdg esetén az adott électani hatds fokozd-
sa érdekében. Ez egyrészt kimeriti a gy6gyszerha-
misitds fogalmdt, mdsrészt kockdzatot jelenthet a
fogyasztéra, mivel igy a termék jelentésen beavat-
kozhat az élettani folyamatokba. Fontos tudni,
hogy az étrend-kiegészit8knek nem lehet draszti-
kus, az élettani folyamatokat jelentdsen befolydso-
16 hatdsa!

Etrend-kiegészitk és vitaminok nem

csak a patikakban kaphatoak. Mire
érdemes figyelni a vasarlaskor?

Altalinos szabdlyként elmondhaté, hogy az élel-
miszerekkel kapcsolatban, igy az étrend-kiegé-
szit8kkel kapcsolatban sem(!) lehet a terméknek
betegséget megeldzd, vagy azt kezeld hatdst tulaj-
donitani, illetve ilyen tulajdonsigra utalni. Ennek
értelmében az olyan készitmények vdsdrldsds, il-
letve fogyasztdsdt jobb elkeriilni, melyek tdl sokat
igérnek, vagy amelyeket mér-mdr ,csodahatdsi-
nak” tituldlnak. Azonban az étrend-kiegészitd je-
161ésén lehet engedélyezett egészségre vonatkozé
4llitdsokat alkalmazni.

A fogyaszt6 szdmdra teljesen ismeretlen termék vé-
sérldsa és felhaszndldsa elétt érdemes tdjékozodni, ki-
kérni a témdban szakképesitéssel rendelkezd, jértas
szakember véleményét.

Erdemes figyelemmel lenni a jelglésen feltiinte-
tett napi ajdnlott fogyasztdsi mennyiségben jelen-
1év6 vitamin és dsvdnyi anyagok tartalméra is, a
fentiek alapjin nem ajinlott a hosszttdvt fogyasz-
tdsa azon étrend-kiegészitbknek, amelyekben a vi-
taminok, dsvinyi anyagok mennyisége lényegesen
meghaladja az ajinlott napi bevitelt.

Milyen gyakorisaggal talalkozhatunk
hamisitott készitményekkel?

Mint az fentebb is emlitettiik, el6fordul, hogy ét-
rend-kiegészit6kbe szdndékosan gydgyszerhatdanyag
is keriil, az élettani hatds novelése érdekében. Ez 4l-
taldban nem cél, de vannak az étrend-kiegészitdkon
beliil termékesoportok, ahol ez gyakrabban eléfor-
dul. Ilyenek a szexudlis erénlét fokozdk és a fogyoki-
ra eredményességét tdmogatd készitmények.

A hamisitds mds formdja is eléfordulhat, pl.
amikor az étrend-kiegészitd cimkén feltiintetett
tdpanyagok, egyéb élettani hatdssal rendelkezd
anyagok, osszetevk nincsenek jelen a termékben,
vagy nem olyan mennyiségben vannak jelen, aho-

gyan azt a csomagoldson jelezték. l
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? Dr. Draveczki-Ury Addm interjija

tojas abban az értelemben nem létfontossdgu taplalé-

kunk, hogy kivalthaté az étkezésben massal. Allergia

esetén kellemetlenségeket, nehézségeket okozhat, errol
kérdeztiik dr. Csajbék Réka allergolégust.

Igaz-e, hogy a tojasallergia elsésorban
gyerekeknél jelentkezik?

Igaz. Felndtteknél is eléfordul, de a gyerekeknél
gyakrabban, viszont esetiikben van ré esély, hogy ki
is ndjék. Nagyjdbdl 5 szdzalékra tehet a valamilyen
ételallergidval érintettek ardnya — szemben a szénandt-
hds panaszok 25-30 szdzalékdval —, és a szoban forgd
gyerekek 80 szdzaléka pedig utébb ki is néheti ezt.

Mi okozza a tojasallergia kialakulasat?

Az allergia kialakuldsdhoz egyrészt az 6rokolt gene-
tikai hajlam, mésrészt a befolydsol6 kdrnyezeti ha-
tasok sziikségesek. Tgy példaul az ételeinket is érinté
kornyezetszennyezés, az adalékanyagok, a szinezé-
kek épptgy hozzdjirulhatnak allergia kialakuld-
sdhoz, mint a ttlzott higiénia, illetve a fert6zések
ritkdbb el6forduldsa. Tobb elmélet van, de egy sem

{io

Gyomorpanaszokat
és bortlineteket 1s
okozhat a

TOJASALLERGIA

szdzszdzalékos. Gyer-
mekkorban példdul ma
mér nem taldlkozunk
annyi fertézéssel, mint évtizedekkel ezel6tt, esetleg

Dr. Csajbok Réka

egy tanydn vagy farmon. Ha azonban mégis, sokszor
erre is rutinszertien antibiotikumot ir fel az orvos.

A védéoltdsok miatt is kevesebb a fertz6 beteg-
ség. Ezzel most természetesen nem azt mondom,
hogy az oltdsok elétti iddszak volt a j6, viszont tor-
vényszerli, hogy mindez az emberi immunrendszer
mikddésében is véltozdsokat idéz eld, ami dltal az
egyenstly eltolddik. Az allergidsok szdma példdul
egyértelmiien emelkedik.

Nincs ez mdsképp a tojdsallergia esetében sem. A
szervezetben bizonyos ellenanyagok reakciéba lép-
nek a tojdssal, ami allergids tiineteket valt ki. Ez
éppugy lehet hasi panasz, mint bértiinet. Mind-
ez nem az elsd taldlkozdsndl jelentkezik, hanem a
kovetkezdnél.

Ez mit jelent pontosan? A szervezet

nem tud mit kezdeni a tojassal,
legyen az akarmilyen kicsi adag is?

Els6 lépésben hatdroljuk el egymadstdl az ételallergidt
és az ételintolerancidt! EI6bbi esetben IgE tipust elle-
nanyag termel8dik a szervezetben az adott étellel tr-
ténd elsd taldlkozdskor. A kovetkezd taldlkozdskor,
a bevitt mennyiségtdl fiiggetleniil, minden esetben
kivaleddik az allergids reakcio.

Az intolerancia esetében IgG tipusu ellenanya-
gok termelédnek: itt az elfogyasztott mennyiségtsl
is fligg a reakci6, bizonyos szint alatt nem biztos,
hogy jelentkezik tiinet. A kétféle rendellenesség di-
agnosztikdja is eltérd, még ha a tiinetek hasonld jel-
legliek is. Hangstlyozom: az allergia nem gyenge,
rossz vagy ellenkezéleg, til erés immunrendszert
jelez. A szervezet egyszertien olyat timad, amit nem
kellene, ami egyébként nem 4drtalmas a szdmdra.
Tojdsallergia esetében a legtdbbszor gyomorpana-
szok jelentkeznek: puffadds, hasmenés, emésztési
nehézségek. A bértiinetek ekcémds jellegtick vagy
kiiitések. El8fordulhat csaldnkiiités is.

Milyen vizsgélatokkal lehet fényt
deriteni a tojasallergiara?

A vérbdl alapesetben az IgE és az IgG ellenanyagok
is kimutathatdk, de a laborvizsgélatok nem feltétle-
niil igazoljdk mindig az allergia meglétét. Ilyenkor
terheléses vizsgdlat kovetkezik: két hétig nem kap
semmiféle tojist vagy tojdsport tartalmazé terméket
a vizsgdlt személy, utdna egy kisebb adaggal provo-
kéljuk és megnézziik, jelentkezik-e ndla birmilyen
tlinet.

Milyen kévetkezményekkel jar, ha
megallapitast nyer az allergia ténye?
Le kell mondani a tojasrdl?

Azeltt a teljes tilalom volt a valasz: a gyerek ne egyen
tojdst, aztdn félévente, egyévente tjabb vizsgalat k-
vetkezett, hdtha kindtte... Az utobbi években azonban
egyre inkdbb teret nyert az Gigynevezett komponens-
alapu diagnosztika, amelynek lényege, hogy megvizs-
galjuk, mely alkotéelem véltja ki az allergids reakcidt.

Példdul f6zésnél, siitésnél a tojds bizonyos Ssszete-
véi is szétesnek. Ha az allergén héstabil, diétdra van
sziikség és nem lehet tojist fogyasztani; amennyiben
azonban hélabilis, akkor csak a nyers tojdssal szem-
ben jelentkezik allergids reakcid, tehdt semmi akadd-
lya a f8tt vagy siilt formdban t6rténd fogyasztisnak.

A teljes tilalom helyett meg lehet prébdlni to-
lerancidt kivéltani héstabil alkotérészre érzékeny
betegeknél, és fokozatosan visszavezetni az étrend-
be m4s formdban is. A tojisban taldlhaté fehérjék,
tdpanyagok és vitaminok ugyanakkor kénnyebben
pétolhaték mdsbol, vagyis messze nem jelent ak-
kora nehézséget a tojdsmentes étrend kialakitdsa,
mint amikor valaki a tejre vagy a gluténre érzékeny.

Felnétteknél mitdl alakulhat
ki tojasallergia?

Ha nem gyerekkori, ki nem nétt allergidrdl beszé-
liink, gyakoribb az intolerancia, amelynek hétteré-
ben sokszor az tigynevezett 4teresztd bél szindréma
a leggyakoribb ok.

Ennek [ényege, hogy valamilyen gyullad4s miatt
a bél fala fellazul és 4teresztévé vdlik. Ekkor olyan
fehérjék, alkotéelemek is felszivodnak a vérbe, amik
kordbban sosem, ezért a szervezet ezek ellen elle-
nanyagot kezd el termelni. Maga a helyi gyulladds
fert6zések vagy a bélflora felboruldsa miatt alakul
ki, példdul virusfertdzés, hasmenés, antibiotiku-
mos kezelés utdn egyardnt bekdvetkezhet. Ilyenkor
a bélfal dllapotdt kell rendezni probiotikumokkal,
diétdkkal. Amennyiben csak intolerancidrél beszé-
liink, 4ltaldban elmdlik a probléma a gyulladis le-

vonuldsaval, és fokozatos visszaszoktatdssal. Hll
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Szécsi Judit irdsa
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gyermekek és sziileik kozt nagyon gyakoriak a nézeteltérések, vitak az okostelefon, szamitdgép, kiilonféle ,kityik” __
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asznalata kapcsan. Sok gyerek mar szinte az anyatejjel szivja magaba az okoseszkozok hasznalatat, serdil6korra
pedig rendszerint kialakul az Un. tilzd hasznalat, ritkabb esetben pedig a szamitdgép-fiiggdség.

Ebben a cikkben végigvessziik, milyen Ut vezet az okos késziilékek tilzd hasznalatahoz, milyen révid- és hosszitavi

hatasai vannak, illetve azt, hogy milyen modon lehet segiteni, ha sziil6ként azt vessziik észre, gyermekiink tulzasba esett.

jatékfiggdséget az Egészségligyi Vildgszerve-

zet a mentdlis betegségek kozé sorolja, ami jol

mutatja azt, hogy a jelenséget komolyan kell
venni. Ugyanigy véltozdsokat okoz az agyi struk-
turdkban, mint bdrmilyen drog: az agy jutalmazé
kézpontjdra hat.

Gyakran tartanak attdl a sziil8k, hogy a gyerme-
kek agresszivvé valnak a szdmitogépes jatékok 4ltal.
Az agresszié azonban minden emberben sziiletéstd]
fogva jelen van: onérvényesitésiink, énvédelmiink
forrdsa ez az energia, {gy nem az elfojtdsa, hanem
a megfeleld mdédon valé kanalizdldsa, tdrsadalmi-
lag elfogadhatd formdban valé kiélése a cél (sport,
jéték stb.). A kutatdsi bizonyitékok pedig nem mu-
tatnak egyértelm, egyirdnyti oksdgot az agressziv
jétékok és agressziv viselkedési mintdk megjelenési
valészindsége kozt.

Kamaszkorban viszont azért okozhat komoly
problémdr a kiityiizés, mert ekkor a fiatalok ,,dol-
ga” az lenne, hogy kortdrsaikkal, bardtaikkal ,16g-
janak”, mig a szdmitdgépezés hatdsdra éppen ezek
a kapcsolatok szegényednek el. Gyakori, hogy a fia-
talok a virtudlis térben kommunikalnak, chatelnek,
jétszanak kozdsen, azonban ez nem pétolja a valédi
taldlkozds élményét.

Sziil6ként érdemes figyelni az Gn. vészjeleket: ha

G

a fatal egyre t6bb iddt tolt online feliileteken, egy-
re kevesebb bardtja van, elkezdenek romlani a ta-
nulmdnyi eredményeli, szinte csak a jatékokrél tud
beszélni, ha agressziv és frusztrdlt lesz, amennyiben
a jaték kozben kudarc éri, elvesziti az id8érzékét,
illetve ha alapvetd fizioldgiai sziikségleteit elnyom-
ja (nem eszik, nem alszik, nem tisztdlkodik, stb.).
Sajnos mdr egészen kicsi korban gyakran ,vir-
tudlis bébiszitterként” jelenik meg az okostele-
fon, televizi6 a kicsik megnyugtatdsdra. Ezzel az
a probléma, hogy talzott vizudlis ingerlést kapnak
a gyerekek, ami egyfajta stresszforrdssd vdlhat szd-
mukera. A kiils8, készen kapott trténetek, mesefil-
mek gitoljak a gyermekek tn. belsd kép készitését
(Vekerdy), ami pedig azt a célt szolgdlnd, hogy él-
ményeiket, negativ érzéseiket 4t és feldolgozzdk.
Ennek hidnydban nagyobb eséllyel valhatnak szo-
rongd, agressziv, magatartdsi problémakkal kiizd8
gyermekekké. Az esti mese olvasdsa, fejb8l mondott
mesék ezzel szemben segitenek az élmények feldol-
gozdsdban. A kicsik rdaddsul az utdnzdsos tanulds
dleal szdmos viselkedésmintdt dtvesznek sziileikedl:
nem mindegy tehdt, hogy mit litnak otthon.
Természetesen a mai vildgban lehetetlenség — és
szitkségtelen is — teljesen ignordlni az okos eszkdzoket,
de haszndlatuk keretek kozé szoritdsa mindenképpen
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fontos. Erdemes inkébb jutalmazésként haszndlni
Sket, hiszen nagy motival6 erdvel birnak a gyerekek
szdmdra. Minden korosztdlyban célszer(i meghatdroz-
ni a napi idélimitet, amit nem szabad t(llépni.

A szabélyrendszer, a keretek meghatdrozdsa tehdt
minden korosztalyndl fontos, kiemelten a serdiil8k
esetében, hiszen itt van a legnagyobb esélye a kéros
szdmitogéphaszndlat kialakuldsdnak. A teljes tiltds ha-
tdstalan, hiszen hatalmas fesziiltségeket general, sokkal
célravezetSbb a szabdlyok kozosen torténd kialakitdsa.

Alegtobb esetben a mogottes okok a kovetkezdk:
a fiatal nem érzi magdt a helyén a csalddban, szoci-
4lis kozegében, alacsony az onértékelése, szocidlis
szorongd, {gy nincs mds vélasztdsa, mint hogy ke-
ressen egy olyan elfoglaltsdgot, amelyben fontos-
nak, sikeresnek érezheti magit.

Amennyiben otthon, kézdsen nem sikeriil

Széesi Judit pszichologus vagyok. Kzel tiz éve foglalkozom gyermekekkel, serdiilékkel, fiatal felngtiekkel és csalddok-
kal. Hiszem, hogy egy pszicholdgus szakemberrel valé kézds munka sordn az élethen valo elakaddsok, nehézségek terén
pozitiv irdnyd vdltozds indithatd el. A csalddterdpia rendszerszemlélete hatja dt szakmai hozzddlldsomat: egy-egy tiinet
vagy probléma esetén elsésorban a csaldd egészét, annak mikadését kell megvizsgdlni és megérteni. Bizom a valto-
ztshan, a fejlddéshen és abban, hogy minden ember képes o benne rejld potencidl és lehetéségek kibontakoztatdsdra.

megoldist taldlni, érdemes szakemberhez fordulni.
Gyermekpszicholdgiai szempontbdl lényeges, hogy
elsd 1épésként probaljanak meg a sziil6k és a fiatalok
beszélgetni egymdssal. Fontos, hogy a serdiil§ meg-
tapasztalja, sziilei nem tartjak elitélend§ dolognak
az okoseszkozoket, érdeklddnek irdnta és hobbijai
irdnt, probaljak megérteni 6t. Ezt kovetben taldlni
kell kdzdsen olyan hobbit, elfoglaltsigot, ami lega-
labb annyira érdekli a fiatalt, mint a gépezés (sport,
kisallattartas stb.).

Fontos kiemelni, hogy a tlz6 haszndlat mogote
mindig valamilyen egyéb problémak édllnak, egyé-
ni terdpia esetében ezen személyes problémak meg-
old4sa torténik, emellett hatékony a csalddterdpia
mddszere is, amikor a szakemberek a csalddtagok-
kal kozosen tjra megtaldljdk a serdiild szerepét és
feladatdt a csalddi rendszerben.

..................................................................... HIRDETES -

Tamogassa immunrendszerét

&S

centrum® multivitaminokkal!

il
NOKNEK 50+

Centrum® Noknek 50+ A-t6l Z-ig® multivitamin, 30x; Centrum® Férfiaknak 50+ A-tél Z-ig®

multivitamin, 30x: étrend-kiegészitok. Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az
egészséges életmaddot. A termékek fogyasztasa 18 éven feliilieknek javasolt. Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csorsz u. 43. Tel.: 225-5800, www.gsk.hu. PM-HU-CNT-20-00054. Jovahagyés datuma: 2020. november.

*Az akcid 2021. januar 1-jétdl 31-éig, illetve a készlet erejéig tart a Szimpatika embléméaval ellatott gyogyszertarakban.
Az &r maximalt akcids dr, mely az &fat tartalmazza.

R

SZIMPATIKA
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JANUARI AKCIO

Az akcid 2021. janudr 1-j6t6l 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az afat tartalmazzak.

>) SZIMPATIKA

o
INOHMER S0+

L Etrend-kiegészit6 készitmények™

(Centrum® Noknek

! Centrum® Noknek és Centrum® Férfiaknak ==
mar az 50 éven feliilieknek is! Minden ‘
vitamint és fontos dsvanyi anyagot
tartalmaznak, amelyre az 50 év feletti nék
és férfiak szervezetének sziksége van.

50+ A-t0l Z-ig® multivitamin 30 db

f" _—
2.5

105 Ft/db

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

Centrum® Férfiaknak\

PM-HU-XBRAND-20-00001 )

N

189,9 Ft/ml forgaimazza: PENTA PHARMA Kft.

161 Csomad, Jézsef Attila utca 73.

Vizol® 0,21% oldatos
szemcsepp 10 ml

Oldatos szemcsepp az enyhe szemszdrazsag tlneteinek
kezelésére. Felbontas utan, hiités nélkiil 6 honapig
eltarthato. Tartositdszer-mentes. Kontaktlencsével is.

Orvostechnikai eszkdz*
-

1899 Ft B)

Imodium® 2 mg kemény kapszula

20db Mar egy adag (2 db kapszula)
mﬂ, megszintetheti a kilonbozo

eredet(i hasmenés tiineteit.
62,5 Fildb Alkalmazhato felndtteknél és

hatdanyag: loperamid-hidroklorid

fmodim

2 vy kevmdny kapsrifa,

b e
forgalmazza: Johnson & Johnson Kft. __— |—-“m
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

BioCo G+Cink RETARD C-vitamin 1000 mg
filmtabletta 100 db csatédi csomag

28,5 Ft/db

Hosszan tartd hatdsu C-vitamint,
szerves kotés( cinket és
csipkebogyd kivonatot tartalmazé

étrend-kiegészit6 filmtabletta. c,,_cmk

ﬁ%ﬂ C-witammin
, +s2ervel dink =
Etrend-kiegészitd készitmény** i [

I:g\gg""il\SOL® 8 mg tabletta

Jol bevalt hatékonysag hurutos

mEP kéhogés esetén! Kdptetd hatasu
készitmény, amely megkoénnyiti és

2 meggyorsitja a horgékbol és a

hatoanyag: bromhexin-klorid

PA

'|nasog,W

a2 r .:.:

forgalmazza:
Egis Gyogyszergyar Zrt.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

6 éven felili gyermekeknél.

Iégcst’ib(’il a valadék eltavolitasat.

Béres Csepp Extra belsdleges oldatos cseppek
4x30 ml

EIBERES
@399FD A"
36,7 Ft/ml |
: |
. ! BERES
Komplex dsszetételevel tamogatja CSEPP
az immunrendszert és a szervezet EXTRA
ellenalloképességét. -
=
S
A’
O Bt T sy s o e .

Vény nélkiil kaphatd roboralé gyégyszer BCSE2101SZIMAD

Sterillium® Gel kézfertétienits gél
100 ml

(1399 Fil

14 F/ml

Széles hatasspektrummal rendelkez6 gél
allagu kézfertGtlenitdszer, mely hatékony a
gombadkkal, virusokkal és baktériumokkal
szemben. Szinezékmentes. Rendszeres
haszndlataval n a bér hidratdltsaga
hosszantartd haszndlat mellett is.

A fertétlenitdszer alkalmazasakor tigyeljen a biztonségra!
Haszndlat el6tt mindig olvassa el a cimkeét és a hasznalati
Utmutatot!

Kézfert6tlenitGszer

Acneminum tabletta

30 db A haromszin(j érvécska kivonata

beliilrél tAmogatja a bér egészségét.

A niacin és a cink hozzdjdrul a bér
0 FUdh normél dllapotanak fenntartasahoz.

Acneminum

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. L |
Etrend-kiegészit6 készitmény*™*

277_202012_acne

Advil® Ultra Forte 1agy kapszula

16 db

Hatékony fajdalomesillapito,
mﬂ‘ l4zcsillapitd, gyulladscsokkentd
Dy hatéssal. Akdr 10 perc alatt elkezdi

csillapitani a fajdalmat.
A féjdalomcsillapitd hatds 8 oran at tart.

hatdanyag: ibuprofén

"ULTRA
FORTE

forgaimazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
1124 Budapest, Csdrsz u. 43.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

PM-HU-XBRAND-20-00001

Oscillococcinum NEO golydcskak
30 db

Téli iddszakban: 1 adag hetente

6 999 F'l' 1 eayszer. A tiinetek jelentkezésekor:
1 adag bevétele, 2-szer-3-szor

233,3 F/db (6 dranként) megismételve. A mar

kialakult tiinetek esetén: naponta
2-szer 1 adag 1-3 napon &t.

P
osullococclnum NEO |

) 0.3
forgalmazza: Boiron Hungdria Kft. e HOLR
1124 Budapest, Csérsz utca 45. =

Vény nélk(il kaphaté homeopétids gyogyszer jovdhagyott terapids javallat nélkil

Zovirax Duo 50 mg/g és 10 mg/g ajakherpesz

krém 2 g

11245 Ft/g

Két hatdanyaggal
csokkentheti a herpeszes
holyagok kialakuldsdnak
eselyet, az ajakherpesz
tiineteinek kezelésére.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
hasznaloja a GSK véllalatcsoport.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

PM-HU-XBRAND-20-00001

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérgek, vasarlas eldtt kérjiik, érdeklddjon gydgyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatat, vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyogyszerészét!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!

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




Rhinospray plus oldatos orrspray
10ml

(2099 Ft

209,9 Ft/ml
hatéanyag: tramazolin

Gyorsan és hosszU Orékra
szabaditja fel a 16gzést.

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest, T utca 1-5. Telefon: (+36 1) 505 0050
Gydgyszer- és egyéb termékinformdcio: (+36 1) 505 0055

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer SAHU.RHIN19.10.0422 (2019.10.30)

>) SZIMPATIKA

Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta

20 db
m EP Enyhiti az izom- és {ziileti
oy fajdalmakat, hatfajast, a megfazas

és influenza kovetkeztében
kialakul¢ fdjdalmakat.

hat6anyag: diklofenak-kélium

forgalmazza:
GlaxoSmithKline-Consumer Kft.
A védjegyek tulajdonosa vagy
engedélyezett hasznaldja a GSK.
vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphato gydgyszer

PM-HU-XBRAND-20-00001

Sinupret belséleges oldatos cseppek
100 ml

(3049 Ft

30,5 F/ml

Sinupret

Az orrmellékiiregek és a légutak heveny és
idlt gyulladasainak kezelésére.
Gyulladdscsokkentd, nydkoldd hatdsu,
megkonnyiti a letapadt valadék felkohdgéset,
kiliritését.

helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft. @
1117 Budapest, Fehérvari (it 50-52.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

Coldrex Junior por belsdleges oldathoz
10 db

2299 1D CawREx

2299 Ft/db
hat6anyag: paracetamolum

6-12 éves gyermekek
szdmara a megfézas és
influenza tlineteinek
enyhitésére.

forgalmazza: Omega Pharma Kft.
1138 Bp., Madarasz Viktor u. 47-49.

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

e, i
o RS 5

Normaflore belséleges szuszpenzio
20x5 ml

Komplex, kettds védelmet biztosit
2 749 Fi 5 _antibiotikum-kra esetén.

2 millidrd Bacillus clausii sporat

137,5 Ft/db tartalmaz.

hatéanyag: 2 millidrd Bacillus clausii spora

Qpnna flore ’

‘ [
forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Budapest T6 utca 1-5.
Gydgyszer- és egyéh
termekinformécio:
(+36 1) 505 0055

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer SAHU.BCL.19.09.0381 (2019 11.29)

Strepfen 8,75 mg szopogaté tabletta

24 do Torokgyulladds? Enyhitse
mEP torokfajasat akar 4 dran at a

szopogato tablettaval, mely
037 Fidh gyulladascsokkentd hatéssal

rendelkezik!

Covalantbarinihenad i Erwhil 2 Mo gyl bachl

Strepfen

T ]

hatéanyag: flurbiprofén

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft.
1113 Budapest, Bocskai Ut 134-146.
Tel.: (+36) 1 880 1870

E-mail: gyogyszer@rb.com

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

JANUARI AKCIO

Az akci 2021. janudr 1-j6t6l 31-6ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az 4fat tartalmazzak.

Flamborin® 500 mg/ml belséleges oldatos
cseppek 20 ml

=z rSMIII' mgiml
(1099 FB : 54
O Eaiad
55 FUml E
hatéanyag: metamizol-natrium-monohidrat o
r
= B
Az els6 oldatos csepp lézra és fajdalomra.
Csillapitd cseppek a csaladnak.
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
1103 Budapest, Gyémréi it 19-21.
Gydgyszerbiztonsagi Osztaly:
505-70-32, drugsafety@richter.hu sl
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer 4 fr——

Stodal NEO szirup 200 m cseppfogd iivegbetéttel

200 ml

(2049 1l e
STUIJAL H[E'

forgalmazza: Boiron Hungaria Kft.

10,2 F/ml
1124 Budapest, Csorsz utca 45. ﬁ S

Vény nélkiil kaphat6 homeopatids gyégyszer jovahagyott terapias javallat nélkl

Uj cseppfogé tivegbetéttel. 2 éves kortdl
adhato.

ACC LONG 600 mg pezsgétabletta

10 db

m“ Napi 1 pezsgétabletta segit
hurutos kohdgés esetén:

2249 Fifdb célzottan a lerakédason hat és

segit megtisztitani a Iégutakat.

hatdanyag: acetilcisztein

ACC'LONG 600.
LT

F10. e g nsssor

"

1 Faridrn stivdh abbre
it Bt
forgalmazza: Sandoz Hungdria Kft.

1114 Budapest, Bartok Béla (it 43-47.

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer 0SDZ1388/01.19

Dorithricin erdei gyiimélcs szopogaté tabletta

forgalmazza: TEVA Gydgyszergyar Zrt.
'I 8 49 FI- EP 4042 Debrecen, Pallagi it 13,
92,5 Ft/db

Az egyedi 6sszetételli
szopogato tabletta kb. egy

perc alatt csillapitja a Do r '_!_!._._r IC I n
torokfajdst.

Emellett megkiizd a
torokfajast gyakran okozo

baktériumokkal, virusokkal
és gombakkal.

Veény nélii kaphato gyGgyszer

B e o T

Blend-a-dent Extra erds protézisrogzitd

krém 47 g

24,4 Ft/g

Egész nap biztositja a mifogsor stabilitdsat, igy
biztonsagérzetet nyujt hasznaléjanak.

A ragaszto védi a nyalkahdrtyat a protézis okozta sériilésektdl,
illetve megakadalyozza az ételmaradék protézis ala jutését

SUPER ADHESIVE CREAM
forgalmazza: 1 M

VitalPlus Tarde Kit.
1093 Bp., Vdmhaz krt. 7.

Orvostechnikai eszkoz*

OREGIMAL

Vegnum Multi-D étrend-kiegészité
multivitamin kapszula 30 db

3 799 Ft
126,6 Ft/db @vegn b
Multivitamin .2 terme’s;et erejével._ ?

Uj, komplex dsszetételd multivitamin
kapszula antioxidansokban gazdag

z6ldség- és gylimolcskivonatokkal, -3
valamint 2000 NE mikrokapszulazott e
novényi D-vitaminnal. L

r]

| 29 SRy
;tqrgilrggzzéusiMizL Pharma Zrt. ; 1 B .
Etrend-kiegészité készitmény** | 3

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 kezeldorvosat, gyogyszerészeét!

*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!
**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyensiilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.




Kalmar Andrds irdsa

ondor Béla, a korszakalkoté festdmi-
vész, grafikus, akinek Dardzskirdly
cimi képét taldn mindenki ismeri,
egyszer azt mondta, hogy § személy
szerint Baksa Sods Jdnos miiveiben
fedezi fel a j5v6 mivészetét. En nem tudom, hogy
milyen a jovd mivészete, az azonban biztos, hogy
a legendds KEX zenekar énekese, aki 1971-ben az
NSZK-ba disszidalt, korunk egyik legfontosabb
mivésze, annak ellenére, hogy sajnos rajzai, fest-
ményei, szobrai, irdsai, kevesebb emberhez jutot-
tak el, mint a dalai: az Elszdllt egy hajé a szélben, a

b

2002, Berlin

Nincsen apdm, se anydm, a Zsld-sdrga, vagy A csa-
ldd. Ez utébbit a 30Y most is misoron tartja, nem
véletlentil, hiszen Baksa szovegei, eléaddsmodja és
figurdjénak elementdris ereje a '80-as évek magyar
undergroundjitél és mainstream rockzenéjétdl
kezdve a '90-es évek alternativ banddin keresztiil
a napjainkig dtszovi azoknak a zenekaroknak a da-
lait, akik mondanivaléval birnak.

Képzdmiivészeti munkdibél Magyarorszdgon
'96-ban nyilt eldszdr kidllitds, majd 2007-ben Szé-
kesfehérviron volt nagyobb tdrlata, de a vildg szd-
mos galéridjiban megtaldlhaték munkdi.

Stiritve volt benne a
szabadsag — Oridsi volt.
Brody Janos

Mivel Janudr Herceg Kexen tuli munkdssdga
nincs benne a kéztudatban, ezért gondoltam, hogy
kihaszndlva a Cseh Tamds Archivum nyjtotta se-
gitséget — mivel itt nemcsak a névadé, de a korszak
emlékeit is folyamatosan dolgozzék fel, és teszik el-
érhetévé honlapjukon — bemutatok néhdny irdst és
rajzot Baksa So6s Janos miiveibdl. (Az igazsighoz
hozz4 tartozik, hogy Cseh Tamdst is 8 beszélte rd
arra, hogy nyilvdnosan fellépjen, el8tte neki ez eszé-
be se jutott.) A fehérviri kidllitdshoz {rott gondola-
tai, azt hiszem, érokérvényiek:

,Otvennyolc éves vagyok, amit ember megcsindl-
hat az életben, annak nagy részét mar elvégeztem.
Nem szerelek le, tovdbb dolgozom, szdmitok még
nagyon j6 versekre, képekre, szobrokra, de most egy
kicsit pihenek, mert az utébbi id8ben annyit dolgoz-
tam, hogy kiégett pdr huzal a fejemben, kérhdzban
kotottem ki. A szervezetre figyelni kell, mert egyéb-
ként kedves, és kitart mellettiink. A nélkiilozések
idején a gyomromhoz verset is irtam, és képet is fes-
tettem tiszteletére, az volt a cime: A hés gyomor. (...)

A .
4l KEX — 1970 (foté: Szomjas Gyorgy)

A Kex egyiittes emlékeimben dgy él, mint egy
nagy bardti tdrsasdg. Nem igaz, hogy ldzaddk vol-
tunk. A zenénkbe belemagyardztak mindenfélét,
pedig gyerekkorban nem voltam tudatos alkoté.
Tiszta szivvel dolgoztam, és parodizdltam sok bu-
tasdgot, amin gy az emberek nem bosszankodtak,
nevettek.

= Baksa Koddlynak énekel
(foté: Baksa Sods Vera / Facebook)

Verset irok, festek, szobrot, ékszereket, diaképe-
ket készitek, zenélek. Eggyé vdltam a planétaszemé-
lyiséggel és annak tobb millidrd éves kultdrdjival.
Ez pedig felrajzolt eldttem egy tiszta horizontort,
amelyen oda repiilok, ahovd csak akarok. Vilts-
korban éliink, a homo sapiens id8szaknak vége. Vi-
tdi mar nem érdekelnek, a hadtorténeti mizeumba
valok. Az 4j viligkép dsszefiiggd rendszer, egyen-
rangu szerepldi a csillagok, ndvény- és bogdrkol-
légdink, embertdrsaink... Tudomdsul kell venniink,
hogy egyiitt tizemeltetjiik az univerzumot, melynek
alaphangulata a viddmsdg. A szomorkodds vagy a
diith azokat gytiri le, akik nem élik meg az életkészi-
tés oromét, az életet vetélytdrsnak tekintik.

Munkdm része az is, hogy harmincét éve
mindennap hdrom oldalt irok a naplémba, tgy
harmincétezer oldal kériil jérok. Ezt gy kell el-
képzelni, mintha naponta felszdllnék egy repiilén,
és kitekintenék a tdjra, ami egy picit 4llandéan mis.
Ldtszdlag ugyanolyan, de mégsem. Mint a barackfa
termése, amelyik minden évben egyformédnak tdi-

nik, pedig mindig egy picit finomabb.
o1



~— 70 es vége, Dusse dorf

En mdr pionyir miivész maradok. Allamosi-
tottam magam, nem érdekel a karriermivészet.
Azt tartom fontosnak, hogy ebben a véltékorban
embertdrsainkat gyonyorkodtetd, szép termékek
késziiljenek. A miivészet nem azért van, hogy a dol-
gozokat elgondolkodtassa, hanem hogy kikapcsol-
ja 8ket. Kotelezd szép dolgokat el8dllitani, de még
szépen 8ltdzkodni, gydnydrien kinézni is kotelezd.
Ha az dllatok kitesznek magukére, és a novények is
csinosak, mi sem maradhatunk le.

2002, Berlin, a mtiteremben

Nem ismert veszélyt.
Pauer Gyula

P

rwnilg 9 {‘

2000, Berlin

Otvenéves koruk utin nagyon sokan az regem-
bert kezdik alakitani, holott ekkor csak a felnéttkor
kezd8dik, amely poétikus, de mindenképpen olyan,
amilyenné forméljuk. A haldlrdl hiilyeség beszélni,
mert ha gy vessziik, még senki sem volt halott.
Viszont nekiink, mivészeknek kotelességiink meg-
szerettetni az emberekkel a haldl gondolatdt, ked-
vesen vélekedniink réla, embertdrsainknak ugyanis
tudomdsul kell venniiik, hogy egyszer mindennek
vége van. Amikor az utolsé serclit megessziik, nem
suankozhatunk hogy
Majd valaki siit Gjat.

, jaj, elfogyott a kenyér.

viiaminbomba

cékla, masnéven vordsrépa a téli honapokban
Aaz egyik legegészségesebb zoldségiink, tele van

antioxidansokkal, fontos vitamin- és asvany|-
anyag-forras Jelentos a kalcium-, vas-, magnézi-
um- és foszfortartalma, bovelked|kA B- és C-vitaminban. A népi gydgyaszatban leginkabb verkepzokent |smert
hazankban volt id6, mikor fej- és fogfajas enyhitésére is hasznaltak. Magas folsav-tartaima miatt mar a gyermek-
tervezés és a terhesség korai szakaszaban is eldszeretettel ajanljak fogyasztasat, hiszen a folsav megfeleld pot-
lasaval szdmos fejl6dési rendellenesség kialakuldsa is megeldzhetd. Méregtelenitd és zsirégetd, nitrattartalmanak
koszonhetden pedig javitja az alloképességet és vérnyomascsokkentd hatassal bir. Egyes kutatasok szerint bizonyos
rakfélék megel6zésében is segit.

A céklat mér id6szamitasunk el6tt 3000 évvel is ismerték. Az dsi rémaiak a céklalevet 1az és székrekedés kezelé-
sére fogyasztottak, az okori Gorogorszagban pedig allitdlag céklaval aldoztak Apollonnak. Manapsag tobbnyire sava-
nylséagkeént terjedt el, pedig leginkabb |é formajaban fejti ki pozitiv hatasat, igy érdemes a napjainkban igen kozkedvelt
smoothie-k alapanyagakeént is kiprobalni, akdr magaban, akar mas zoldségekkel kombinalva. Emellett grillezve koret-
ként, nyersen salataba reszelve vagy frissen facsarva is fogyaszthato, de még levest és tortat is készithetiink belle.

HIRDETES -

(Dentinox) )

Fogzaskonnyitd foginygél

TARTOSITOSZER-
MENTES

Egy foggal tobb,
egy gonddal kevesebb!

Dentinox
TngrayEts kgl
GREsKONTY il 1

Lidokain tartalm( vény nélkiili gydgyszer. A forgalomba hozatali engedély tulajdonosa: Dentinox KG, D-12277 Berlin. 201204
A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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osem szerettem volna ennél jobban megfelelni

dréga csalddom kedves szavainak, miszerint egy
anyatestben Gjjdsziiletett régi boszorkdny vagyok. A
jov8be ldds képessége és a tudds, hogy mi védr az em-
beriségre ebben az évben, lehet, hogy teher lenne, de
most elfogadndm. Ujraolvasva tavalyi évkezd§ iréso-
mat, nem voltam tdl optimista, kicsit sotétnek ldttam
22020-as évet, de a valdsigot elképzelni sem tudtam.

Az egy évvel ezel6tti kivinsigaim az oktatdsra, az
egészségre és a kultirira nézve most extrém médon
felerésodtek. Gyermekeink tanitdsa remélem, mielébb
visszatér a normal kerékvdgisba, hiszen idén is van
érettségiz8nk, aki két honapja mér online tanul és
anyai aggodalommal kisérem ennek hatékonysdgdt
(ebben a pillanatban is egy matekora hallatszik a te-
lefonjdrdl, mikdzben egy szdl gatydban 16frdl a kony-
héban és matat a hiitdszekrényben, amikor szdlitjik
megszolal, de egyébként éppen tdplélkozik és zenét
is hallgat pirhuzamosan...). Egyetemistdink is a nap-
paliban és a szobdjukban tltik a tanévet, vagy éppen
munka kézben vannak jelen az eladdsokon, nem is
ismerik a szaktdrsaikat, tandraikat, akikkel csak az on-
line térben taldlkoztak eddig, és értheté médon elegiik
van az 4llitélagos , legszebb évek az egyetemi évek” va-
laha volt igazsigabol.

A kulturdlis élet képerny8k és hangszérék mogé
szorult helyzetérdl drdga férjem sokkal drnyaltab-
ban tud beszdmolni, én csak egyszerdien vigyom egy
szinhdzba, moziba, de leginkdbb egy éjszakdba nyls
kiizddteres” nagy koncertre mennék el Gjra. Az el-
mult év sordn teljesen elszoktunk a tomeg l4tviny4tdl
és érzéséd), tartjuk a tdvolsdgot az emberektd], ritkdn
keriil idegen a személyes teriinkbe, ennek sok eset-
ben oriiliink is, de azért j6 lenne, ha lenne vélaszedsi
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lehetdségiink, és biztonsdggal talilkozhatndnk egy-
szerre tiznél tobb emberrel is.

Az egészség kérdése erre az évre a kivénsiglistdk
élére ugrott, mert bar tudtuk, de nem hittiik el, hogy
ennek a megboruldsa az egész életiinket teljesen meg-
viltoztatja akkor is, ha abban a szerencsés helyzetben
vagyunk, hogy kozelr8l nem érint benniinket. Ha egy,
csak mikroszkoppal ldthat6 virus képes volt 4talaki-
tani egy vildg miikodését, akkor jogosan meriil fol a
kérdés, hogy mi vir még rank? Mire és meddig van az
emberiségnek réhatdsa? Mi az igazdn silyos katasze-
réfa? Atmeneti lehet ez a fenndllé dllapot vagy végér-
vényesen megviltozik az életiink?

Ha van bennem némi vér a kozépkori boszorkd-
nyokbdl, akkor most élnék a lefrott szé vardzslats-
val és {rnék néhdny mondatot csalddunk egy 2021-es
pillanatdrdl:

»-.Tydr van, gyonydriien siit a nap, a frissen 18 éves
Bence fiam indul a bityjaival és a nvérével a vdrva
vrt fesztivdlra, kozosen toltenek egy hetet, megiin-
nepelve a sikeres felvételit. Réka és Dévid a szupertd-
borbdl épp most kiildott levelet, miszerint ez ismét a
csticsok csticsa, Réka is nagyon jol van és fantaszti-
kusan érzi magit. Edesanydmmal reggel beszéltem,
épp a kertbdl jott, érik a sdrgabarack, pont akkor lesz
a legszebb, mikor visszaériink Ap4val a tengerpartrdl,
kipihenve kezdhetem a lekvérfézést. Evek 6ta el6szor
megylink kettesben nyaralni, mar minden az autdban
van, csak anydsomékndl kell megéllnunk ttkdzben a
Balatonnal egy kdvéra és a bavdrszemiivegekért, il-
letve a siitisdobozért, amit a Dédi kiildott nekiink az
titra. Ahogy az ttleveleket keresem, a kezembe keriil
néhdny szines maszk, egy pillanatra megallok és haldt
adok, hogy ez mér a malt...”

Kiittel David irdsa

bomba van!

gyermekeim nagyon szeretik, amikor arrél
esélek, hogy a mi gyermekkorunkban mi
volt, és mi nem. Amikor megsziilettem, nem volt
példdul telefonunk és még mobiltelefon sem 1é-
tezett. A kisldnyom, aki most tltStte be a tizedik
évét, nemrég azt kérdezte: ,és akkor hogyan hall-
gattatok zenét?” Erdekes és egyben rémiszt, de ma-
ra gyakorlatilag mindeniink belekoltszott egy kicsi
elektronikai kiityiibe, az okostelefonba. Benne van
a naptdram, a bankom, a levelezésem, a szdmldim, a
vérnyomdsom, a pulzusszimom, a bevésirldlista és
sajnos a gyermekeink ellendrzdje is. Ez utébbi szerin-
tem a sziil6-gyermek kapcsolatra, és sajnos az egész-
ségiinkre egyardnt kdros.

A rendszer alapja nyilvdn nem rossz, hiszen arra
hivatott, hogy a sziilé naprakész legyen a gyermeke
iskolai teenddivel és az eredményeivel. Lehet kovet-
ni a hdzifeladatokat, ami egy kiskamasz gyermek
esetében nem hdtrdny, és ritkdbb taldn a hdzifel-
adathidny. A nagyobb gyermekek esetében pedig
— ha nincs éppen online oktatds — pontosabb ké-
pet kaphatunk az érdk tényleges ldtogatottsdgdrol.

Ami viszont nem tdl szerencsés, hogy az érdem-
jegyeket, ahogy beirta a tandr, azonnal megtud-
juk. Az én id6mben, ha kaptunk egy rossz jegyet,
akkor hazdig ki lehetett taldlni a stratégidt. Mi-
kor, kinek és hogyan mondom meg? Vacsora eldtt
vagy utdn. Anyunak, vagy apunak. Illetve apré
triikkokkel el lehetett késziteni a terepet! Egy
kettes esetében én példdul, mire a sziileim haza-
értek, levittem a szemetet, elmosogattam, vagy
elmentem a hliigomért edzésre. Néha bizony egész
pontosan idézitettem a dolgokat. Volt olyan eset,
amikor édesanydm belépett az elészoba ajtén, mir
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hallotta, hogy mosogatok. Ennek 6 megpriilt, és
kozben az ember el tudta ejteni az informdcidt
arrdl a frinya torténelem kettesrdl. Nem egy szd-
raz, személytelen, digitdlis adat volt, hanem egy
érzelmekkel 4tftitte kettes érdemjegy, mikdzben
a fészerepld blinbdné arccal mosogatott. Valljuk
meg, ha az ember nem tanult, akkor bizony egy
kettesért is meg kellett kiizdeni... Gyermekeink
viszont tgy érnek haza az iskoldbél, hogy a sziilé
az okos telefonjdra mar megkapta az aznapi hire-
ket, ami egy rosszabb jegy esetén vesztes helyzet
mindenkinek. A sziilének sem jé ez, mert munka
kozben egy ilyen informdcié kizékkenti az em-
bereket abbdl, amit éppen csindlnak. Vezet8ként
létom a kollégdkon, ahogy egy feszitett leaddsi
hatdrid§ kozben jon egy Kréta-iizenet. Egy vi-
ta a megrendel8vel és kdzben még értesiil arrél
is, hogy a gyermeke kapott egy rossz jegyet, ak-
kor egész egyszertien ésszeadddik benne minden
fesziiltség.

Nekem ez a funkcié mdr egy ideje le van tiltva.
Egyrészt azért, mert annyi levelet kapok naponta a
telefonomra (is), kész csoda, hogy az a nagyon okos
kis eszkoz képes tdrolni a leveleimet. Ezen feliil a
vérnyomdsom és a pulzusom ingadozdsit is tudja, és
az is csoda, hogy nem robban fel ettdl az elképesz-
t6 informdcidmennyiségt8l. Mdsrészt szeretem, ha
a gyermekeim mondjék el a hireket, hiszen akkor
csak rdjuk figyelek. Pline akkor, ha j6 jegyet kap-
nak, hiszen azzal lehet biiszkélkedni és bezsebelni a
megérdemelt dicséreteket. En pedig nem fukarko-
dok a méltatdssal, mert a gyermekeinknek az egé-
szen aprénak tind teljesitményekért is jol esik egy
par szép sz6. W




Sokan nem is gondoljdk, hogy boriink és ha)unk egészsegét mar ﬁatalon

Koztiink szolva...
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érdemes megalapozni. Huszonévesként rajottem, hogy itt az ideje tobb id6t
forditanom az dpoldsukra, ezért tobbféle szépségdpolasi médszert is ki-
prébdltam, és az életmddomon is igyekszem vdltoztatni. Osszegytijtottem,
hogy nekem milyen praktikak hoztak valéban hosszu tavu eredményt.

em titok, hogy sajnos nem dldott meg

tokéletes bérrel a sors, és nem tilzds

azt 4llitani, hogy nagyjdbdl mindent
kiprobéltam, kezdve a drogérids ter-
mékekedl a dréga high-end mdr-
kékon 4t a bdrgyodgydsz dltal felirt
gy6gyszertdri készitményekig. Egé-
szen addig a pontig azonban nem ta-
pasztaltam tartds pozitiv eredményt,
amig nem kezdtem el tdvolabbrdl
szemlélni ezt az egészet. Hidba ke-
restem a csodaterméket, ami majd

_.z

egy szempillantds alatt elmulasztja
az osszes cstifsdgot a b6rémrol, nem
taldltam meg. Mert nincs ilyen. Sok személyre szabott
bdrépolasi rutin van, ami sokat segit, de ez csak egy kis
szelete a teljes képnek. A szép b6r ugyanis nem csak és
kizdrélag a fiird8szobapolcon sorakozd termékek lelki-
ismeretes haszndlatdnak eredménye, hanem az egész-
séges életmodé is. Megosztom veletek, hogy nekem

T

milyen viltoztatdsok hoztak valéban hosszi tévii ered-
ményt. Nem biztos, hogy ezek mindenkinek bevélnak,
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hiszen ahogy a testiink, igy a bériink is teljesen egyedi,

de azt gondolom, vannak dltalinos érvényi szabélyok,

amik nagy valdszinliséggel kozelebb visznek a vagyott
tiszta, egészséges bérképhez. Apré kis
valtoztatdsokkal, és egy kis odafigye-
1éssel hatalmas fejlédést lehet elérni.

\ 4¢1] E fl ra,tgyog(i), szép I,D('Sr, az egész-
O G \ ség egyik legldtvanyosabb

mutatéja — nemcsak megjelenésiink
miatt érdekes, de szervezetiink mi-
kodésérdl is drulkodik. Mindenki-
nek jdr, hogy sz szerint jél érezze
magit a b8rében, és ehhez a legfon-
tosabb lépést nem pusztdn a szépségdpoldsi termékek
kozote kell keresni, hanem akdr a konyha irdnydba is
érdemes megtenni.

8n olyan dolgokra kezdtem odafigyelni, amelyek
nem igényelnek plusz idd- és energiabefektetést,
és be lehet épiteni a mindennapi rutinba. Péld4ul, hogy
mindennap legaldbb mdsfél-két liter folyadékot igyak,

|
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hogy sosem fekszem le anélkiil, hogy ne mostam vol-
na le a sminket, hogy prébalok rendszeresen id8ben
lefekiidni, és legaldbb hatnyolc érét aludni. Amikor
ez legaldbb két héten 4t 6sszejon, akkor a tiikér a bard-
tom lesz, és kisimultan pisloghatok bele reggel. Kerii-
16m a fliszeres, zsiros falatokat, a ttlzott cukorbevitelt,
a szénsavas tidit8ket, és egy konnyedebb, egészsége-
sebb, vitaminban gazdag meniit prébélok valasztani.
Mindezek mellett a stressz is nyomot
hagy a bérén. Akdrmennyire is ne-
héz, prébdlom csokkenteni a fesziile
séget az életemben, és a héten legaldbb
egyszer tartani egy kis énid6t, amikor i :
felwltdhetek. A bdr egészséges szép- ]
ségéért az életmdddal és a kiegyensii- -

lyozott lelki élettel is sokat tehetiink. "
Emellett a sportolds, a mozgis, a friss
levegdn val6 séta, a sok zoldség és
gylimolcs fogyasztdsa, de akdr a szo-
bai parologtaté haszndlata is sokat segfthet a bdrnek.
Akinek problémdsabb a bdre, annak érdemes szakor-
voshoz fordulnia, de egy ilyen, a fentihez hasonlé bérdi-
étdnak a mindennapokban is nagy szerepe lehet.

E fl zegyik legfontosabb tényez8, amita b8rom-

mel kapcsolatban észrevettem, hogy rend-
szeres hidratdldsra van sziiksége, ugyanakkor arra is,
hogy id6rdl id6re alaposan megtisztitsam. Nagyon
jot tesziink a bériinkkel, ha rendszeresen haszndlunk
testdpolot — f8leg olyat, ami hyaluronsavat tartalmaz,
ez a bdrben természetesen is megtaldlhaté hidratdlé
elem, és verhetetlen, ha vizmegtartdsrél van sz6 —
hiszen a folyadékfogyasztds fontos, de kiils§ segit-
ség is kell a hidratdlt bdr eléréséért és megtartdsaére.

E f| tus- és habfiirdék tokéletesen alkalmasak a

rendszeres haszndlatra, de néha nem 4rt, ha
leradirozzuk a bért. Mindennapi hasznlatra szeretem
a normdl, tégelyes kozmetikumokat, de néha jol jon-
nek a bevalt hzi médszerek. Az egyik kedvencem a
cukros testradir. A legegyszer(ibb, hogy a tusfiird6héz
egy kevés cukrot keverek. Ha nagyon szdraz a b8rom,
akkor valamilyen novényi olajat, példdul olivaolajat
keverek &ssze cukorral és mézzel, amelynek kenhetd

masszdvd kell 6sszedllnia. Nedves bérre érdemes fel-
vinni, alaposan bemasszirozni, vdrni egy keveset, majd
egyszertien, sima vizzel lemosni. Igy megszabadulok
az elhalt hdmsejtektd], a b6rdm sokkal szebb és pu-
hébb lesz. Ebben az a j6, hogy nem igényel plusz idét,
hiszen zuhanyzds alatt el lehet végezni, és igy kénnyen
beépithetd a mindennapi rutinba.

E 4 hajipoldsndl bevélt méd-
szerem a ricinusolaj hasz-
nilata, amely egyébként hashajtd
hatdsdrdl is ismert. Szinte minden
patikdban meg lehet vésdrolni kisebb
kiszerelésben. A patikdban érdemes
jelezni, hogy a hajadon szeretnéd
hasznélni, igy nem lepédik meg a
gydgyszerész, ha nagyobb mennyi-
I séget kérsz. Hetente vagy kéthetente
egy alkalommal szoktam alkalmaz-
ni mosatlan hajon — ez fiigg az évszaktdl, hogy meny-
nyire hullik a hajam, vagy mennyire érzem szdraznak.
Egy ev8kandl olivaolajban elkeverek két tedskanal ri-
cinusolajat, vagy ha nem akarok pepecselni, csak a
ricinusolajat haszndlom. Puszta kézzel felviszem a
hajtévekre, majd egy féstivel eloszlatom a szélak teljes
hosszdn, hiszen ezeknek is egészséges csillogdst bizto-
sitaz olaj. Ha felvittiik a pakoldst, érdemes hajszarits-
val pdr perc alatt dtmelegiteni a fejbért, majd felvenni
egy zuhanysapkat, vagy torolkoz8be betekerni, hogy
ne csepegjen. Pdr érdt a hajon hagyom, attdl fiiggden,
hogy mennyi idém van, de fokozza a hatdst, ha a pa-
kol4ssal alszom. Ezt kdvetéen megmosom a hajam a
szokdsos médon, de érdemes figyelni, hogy a ricinus-
olaj nagyon sird, ezért 5nmagdban haszndlva nehezen
moshaté ki a hajbdl, igy csak tobbszori samponozéssal
lehet maradéktalanul eltdvolitani.

@sodék természetes nem torténnek, minden
szabélyt betartani nem konny( feladat, de
egy kis odafigyeléssel és némi tudatossdggal sokat
tehetiink nem csupdn szépségiinkért, hanem egész-
ségiinkért is, és ezzel a sajit j6 kozérzetiinkére is.
Hiszen mindannyian megérdemeljiik, hogy igazdn

jOl érezzitk magunkat a bériinkben. l
o



dgas terem, halvdnyzold falak, fehér pa-

dok, elférnének itt harmincan is, de most

csak négy ember iildogél gondterhelt arc-
cal, maszkban. Ugy tesznek, mintha mind egyediil
lennének, nem lenne kire nézni, nem lenne kihez
sz6lni. Egy kotott sapkds dr a zsebében matat. Mér
percek 6ta. A nem messze il holgy, akinek mély-
vaszind sdlja és ugyanolyan kalapkdja van, egy ideje
lopva figyeli. Latszik, ahogy kérdgjelek kanyarognak
a fejében. Mit keresgél ez a joember ilyen kitartéan?
A konyvér? Nem, az nem valdszin(, hisz melyik zse-
bében férne el egy kényv? De akkor mit? Taldn a te-
lefonjit? A szemiivegét? A gydgyszerét?

A holgy egyébként Mdrtika, nyugdijas, és csak
ellendrzésre jott, ahogy minden hénapban. Muszij
néha megmérni a vérnyomdsat, mert ide-oda ugral,
mint a bakkecske. Ezt onnan lehet tudni, hogy az
el8bb kivdgddott a rendeld ajtaja, és megjelent iidén
és ragyogva Lilla, a nvérke, aki mindig, de min-
dig mosolyog. Az ember azt hinné, ezt is tanitjdk az
egészségiigyi f6iskoldn, hogy lelki gy6gyir gyandnt
mosolyogni kell.

— Hogy vagyunk, hogy vagyunk, Mdrtika néni?
— igy kidltott fel Lilla névér.

—Jaj, drdgdm, hdt hogy lennék, nyugdijas
vagyok.

— Tudom én, de a vérnyomdsa hogy van?

— Hol igy, hol tgy. Hol fent, hol lent.
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— Hohoho — docogott fel hirtelen a kotdtt sap-
kds ar. A kotordszdst is abbahagyta egy pillanatra.
Mirtika néni, kapva az alkalmon, rdmeredt. Feltd-
nden és kitartéan. Hogy muszdj legyen észrevenni.

— Csak azon mosolygok, hogy hol fent, hol lent.
Akdrcsak az élet. Vagy a sors, ugye — mondta az tr.

Mértika néni is felkacagott erre, na és Lilla névér
is, 8 j6 hangosan, fényesen, ahogy egy miszakban
1év8 napsugdrnak kell.

— Es magdval mi van, J6zsi bacsi? — fordult oda a
sapkds trhoz. — Megint f4j?

— Fdjdogil, reggel jobban, este még jobban.

— De keni?

— Kenem, persze, reggel is, meg este is, van hogy
ebédre is.

— Es mégis?

— Mégis, a fene egye meg.

— Na, majd szélunk a doktor trnak, adjon rd va-
lami mést.

Jézsi bécsi bélintott, majd visszadugta a kezét
a zsebébe, és szorgalmasan keresgélt tovdbb. Lilla
névér pedig szétnézett, ki is a mésik két beteg, aki
még megjelent.

— J6 napot kivanok — szélalt meg a procska né-
tagja — mi csak ndthdsak lettiink.

— Léz? Kohogeés? [zérzék elvesztése?

-0, te magassigos! — kidltott fel Mdrtika néni,
keresztet vetett, aztdn a kezét a maszkjdra szoritotta.

— Nem kell 4m félni, nincs ldzunk, csak héemel-
kedésiink — mondta a fiatalember. — A torkunk is
t4j, és kicsit kohogiink. De nem szdrazan.

Lilla n8vér el8kapott egy csodah8mérd, és a td-
volbél megmérte a két 0 beteg laz4t.

— Nincs 14z — mondta. — 37.

— Az mér majdnem l4z! — vdgta rd Jézsi bdcsi, és
még elszdntabban tirt a zsebébe.

— Mondja! Mit keres annyira? Ha nem vagyok
indiszkrét? — fordult az dr felé Martika.

Jézsi bécsi keze ekkor megélle. Rdnézett Mérti-
kdra, aztdn a kezére, ami még mindig a kabdtban
volt, de ekkor el8 is hizta, és alaposabban megnéz-
te azt is. Aztdn felnevetett.

— Litja, drdga, bir megmondhatndm.

—J6, ha nem mondhatja, akkor ne mondja. Nem
kotelezd.

— Nem azért, mert titok — felelte Jézsi bdcsi —
hanem mert dunsztom sincs! Tényleg, mi a fenét
kotordszok mdr félérdja itt a zsebemben? — és egy-
re hangosabban nevetett magén. — Tudja, amiéta
volt az az agyvérzésem, azéta vannak ezek a furcsa
dolgok. Van is egy mottém. Elmondjam?

— Ha akarja, t8lem elmondhatja — vonta meg a
vélldt unottan Mdrtika.

— Akkor mondom. En tal4ltam ki. fgy sz6l: Hol
a fenében van, amit keresek, és mi az?

A sréc meg a ldny, akiknek a torka fdjt, han-
gosan felnevetett. Mdrtika meg csak nézett, dsz-
szevont személdokkel, mint aki attdl tart, hogy
kicstfoltak.

— Nem tetszik érteni? Hogy hol van, és mi az...—
nevetett tovabb a fid.

— Dehogynem — morgott Martika. — Ertek én
mindent, nagyon is jol értek. — Aztdn az 6regtirhoz
fordult. — Agyvérzés?

-0, régen volt az mér. Vagy hat éve.

— Akkor meggydgyult.

— Meg.

— Nem gy, mint szegény Marcikdm — csuklott
el Mértika hangja, és megtorolte a szemét.

— Meghale? — szisszent fel a torokgyulladt ldny.

— Meghalt szegénykém — sirdogilt Mdrtika. —
Csak fekiidt, fekiidt, hidba mondtam, hogy reggel

van, Marci, ideje felkelni, nem mozdult! Csak né-
zett, és lihegett, ldtszott rajta, hogy kapkodja a le-
vegdt, igy ni — és Mdrti néni lekapta a maszkot,
és zihdlva lihegni kezdett, csak dgy sistergett a
varéterem.

— Miértika! — pattant el§ a n8vér. — Tessék azon-
nal visszavenni a maszkot!

— Ne kiabdljon vele — mondta a torokfdjés ldny.
— Meghalt a férje.

— Ki halt meg? - sdpitozott Lilla ngvér.

— Hét a Marci! — motyogta Martika.

— Ja, tudom, a macskdja. Tiz évvel ezel6tt. Igaz?
— bélogatott Lilla n6vér.

— Tizenegy ¢és fél — szipogta Mdrtika.

— Hurréd! — rikkantott fel J6zsi bacsi. Es lekapta
a fejérdl a kotote, sziirke sapkdt. — Ezt kerestem!

— A zsebében? — kérdezte Mdrtika.

— Ott, hdt. Mindig oda teszem, ha leveszem.

— De hét a fején volt!

- Ott, hét. A fene egye meg.

VALENTIN NAPI ROMANTIKA A
HETKUTI BIRTOKON

by, mars. 900FT/FO /EJTOL

FOGLALAS, TELJESKORUINFORMACIO:
| HETKUT@HETKUT.HU
WWW.HETKUT.HU
22/563-080
8060 MOR, DOZSAGY. U. 111.
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Sallai Ervin irdsa

JO)SOKAT NEVETUNK IDEN

e j6, hogy taldlkoztunk, j6jjon, jésolok ma-

ganak szerencsét az Uj Evrel Mar hogy-

ne kéne szerencse, most is lekéste a buszt.
Akinek én josolok szerencsét, annak mind jobbra
fordul az élete. Emlékszem, egyszer egy amerikai fi-
atalember, valami Mdrk megkérdezte, a biztos karri-
ert vdlassza a mekdondcban éjszakai péotlékkal, vagy
inkdbb tanuljon programozdst. Most meg 6vé a fész-
buk, amit maga is nyomkod. Na ugye, hogy ugye.
Magindl is nagy utazést litok. Adna egy kis pénzt,
megmondandm, hova lesz az utazds. 50 forint? Hdt
akkor az csak pdr megilld lesz ezen az Gtvar reggeli
mel6sbuszon. Kotorjon csak mélyebbre a zsebében,
hétha 6sszejon egy tengerparti nyaralds. Liga? Egy
ezresér’ mdr romokat josolok. Vagy Skori ldtnivald,
vagy ilyen lesz a sz4ll4s a szemi-6l-inkluzivba’. Nincs
még egy ezrese tisztdzni a rom-kérdést, aranyoskdm?
Igy mar jobb. Gydnybri szalldst litok. Olyan kézel
lesz a tengerhez, majdnem, mint a hirdetésben. Ga-
rantalt j6 id6, biztositast se kosson rd, inkdbb azt a
pénzt is idefele adja nekem. A poggydsz is megérke-
zik, és még tilstlya sem lesz.

Apropé tulstly. Ha volna még egy kis aprd, jé-
solnék egészséget, kedves. Ne fémpénzt adjon, mert
a fém mdgnesessége eltériti a jov6 energidit. Az 6t-
ezres nagyon j6 lesz. Magédba foglalja az si kinai
ot elemet. M4r hogy adnék vissza bel8le. Az olyan,

bo

mintha a j6v6jébsl adnék vissza. Eveket az életébé|?
Meg6riile? Na, nézziik az egészséget. UJ szemiive-
get ldtok. Ezt még nem a tenyerébdl olvasom, csak
abbél, hogy tiz centirdl nézi a pénztércdjit, driga.
Szeretné egyszerre megérteni, ami a kozelében van,
és tévoli univerzumba tekinteni? Okos. Ez esetben
multifokalis szemiiveget ldtok. Es egy fogyokrat is.
De legaldbb is a sziikségét, mert ha minden reggel
munka el6tt ekkora ttiréstdskabdl bezabdl hirmat,
akkor le kell majd adni pdr kilét. Nem szeret fogy6-
kardzni? Akkor teljesen 4j ruhatdrat ldtok.

Idén magdra taldl a szerelem. Bér eléggé bujkal
elble ezzel a frizurdval. A karanténfodrdszat nem
kedvez Amornak. De mindegy, a szerelem vak. Le-
het, hogy messzirdl jon az udvarl6? Homalyos a j6-
v0, sziikség lenne egy tizezresre. Azon Szent Istvdn
képe van, akinek a felesége, Gizella szintén kiilfold-
18l jott. Magdcska nem beszél semmilyen idegen
nyelvet? A tizezres akkor is j6, mert a hdtoldaldn ott
dll Esztergom. Az is elég messze. Johet onnan is az
udvarlé. Mi az, hogy senkit nem ismer Esztergom-
bol. En meg Csornyefoldrél szdrmazom — reggel
még azt sem tudta, falu Zaldban vagy egy foldrész
Azsiaban, aztan mostanra milyen joba’ lettiink.

Gondolt mér r4, hogy a karkétéje miatt volt a
tavalyi év ilyen balszerencsés? A karkétd egy 6n-
magiba visszafordulé kér. Nem ad utat az djnak,

mindig ugyanaz ismétlddik. Most szépen ideadja
nekem, oszt le van véve a rontds. Még tdn kalan-
dokat is hoz ez az év, ha nem lesz megkétve a keze.
Mondjuk, amilyen vékony gagyi karkstd, csak kis
kalandokra gondoljon. Befogad egy kébor macskdt
vagy ilyesmi. Van mdr kett8? Vigyen haza hozzdjuk
egy kutydt! Lesz kaland dogivel.

Nézziik az anyagiakat! Maga kos, ugye? Rogton
tudtam, hogy oroszldn, csak vicceltem. Erzédik
abbdl, amilyen fejedelmien issza a leértékelt dobo-
zos kakadt. Littam, hogy a kisboltban nem kért
féldecis kevertet, csak egy sportszeletet majd az
ebéd mellé. Hidba: drindnek sziiletni kell, a sok
paraszt meg nd, mint a dudva. Igazdn ideje lenne
egy kis fizetésemelésnek, ugye?! Honnan gondo-
lom? Hajnali hatkor egy antikvdriumos szerelmes
regénnyel a héna alatt buszra vdr. Valami azt sig-
ja, hogy nem a szervizbe tart a Ferrariért. De l4s-
sa, j6 napom van, jésolok egy kis bérrendezést
magdnak. Remélem, nincs 20 ezrese a pénztdrcd-
ban?! Még van egy utolsé elsejéig? Meg ne tartsa!

.I_III'FJ
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Nem volt eléggé szerencsétlen ez a 20-20? Meg
kell szabadulnia a hidszasoktél, hogy utat nyisson
a sok bejové pénznek. Legyen hdt a szerencse-
szdma a 21! Csak a magdé. Megteheti a lottén, a
mdsik négy szdmot mdr pikk-pakk kitaldlja hoz-
z4. Odanézzen! A 21-es busz, amire var. Es idén
2021. Micsoda egybeesés. Nem lehet véletlen. Na,
most menjen, amig ekkora a pozitiv jové vibréldsa
az er8térben! Aztdn ne felejtsen 4lddssal gondolni
rdm, ha idén minden 6sszejon.

..................................................................... HIRDETES ----
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Januarban is jatsszon veliink!

Latogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalra,
és a fickjaba valo belépést kovetden® jatszhat a
jatékainkon!
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* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracié, azaz egy fidk létrehozéasa sziikséges, melyet a
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Kovetkezo szamunkbOl Foglali most O BESISCEE

Februdri szamunkban is sok izgalmas témaval késziiliink olvaséinknak.

dohanyzasrol rengetegen szeretnének leszokni, de
Aez komoly elhatdrozast és er6feszitést kivan, igy so-

kan csak t6bbszori probalkozas utdn képesek hosszu
tavon is elhagyni ezt a kdros szenvedélyt. Az elhatarozasban
sokat segithet, ha hiteles forrasbdl t4jékozédunk a lehetsé-
ges karos kovetkezményekr6l. Dr. Andréssy Péter kardiold-
gus megosztja veliink, milyen egészségligyi kockazatokkal
kell szamolnunk, és milyen pozitiv valtozasokat érhetiink
el, ha felhagyunk a dohanyzéssal.

a jatékfliggbségrol és az okostelefonok éltal kivaltott

negativ hatasokrol szamolt be, februarban pedig be-
mutatja, hogy milyen hatassal van a gyermekek fejlédésé-
re a televizié és az internet hasznalata, milyen mennyiségii
hasznélat adhat okot az aggodalomra, és hogyan kertiilhet-
jiik el a komoly problémak kialakulasat.

Ebben a hénapban Szécsi Judit gyermekpszichologus
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Jatsszanak vell
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Kl eopgeoe oo k
esziljon fel ve_lnk idei pihenésér

Ha januarban kitolti Tajolo kviziinket, megnyerheti az IBUSZ
retro taskajat, amit kifejezetten azoknak ajanlunk, akik

biznak abban, hogy a korlatozasok utan idén kinyilhat a vilag,
és végre becsomagolhatja mindenki az atipoggyaszat!
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