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Gyereksztérbsl édesanya
Szekeres Norat mar gyerekként megismerte az orszag a Kélyokidé cimi misornak
kdszdnhetden, a televiziézast pedig azéta sem hagyta abba. Hamarosan negyedszer

is édesanya lesz, igy a jarvanyhelyzetre valé tekintettel, rendhagyé médon online
beszélgettink vele - am pozitiv kisugarzéasa a képernydn keresztil is érezheté volt.

L

Egy ideje mdr nem titok, hogy ismét

kisbabdt varsz, igy nemsokédra négy-

gyermekes édesanya leszel. Hogyan

viseled ezt a varandéssagot? Mds, mint

a kordbbiak?
Kicsit taldn jobban megvisel, de alapvetSen hason-
16 a lefolydsa. Azt hiszem, a kiilonbséget inkdbb a
pandémia okozza, hiszen kordbban kénnyebb volt
mozgdsban maradni, és sokkal tobbféle médon kot-
hettiik le az energidinkat és a gondolatainkat. A mos-
tani bezdrtsdg és az, hogy kevesebb taldlkozdsra van
lehetdségiink, nagyon nehezen elviselhetd helyzet.
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Sokan irigyelnek azért, mert szinte semmit
nem vdltoztdl az elmdlt hisz évben, és
mindig j6 formdban vagy. Ha nagyobb
mozgdstered lenne, most is sportos
kismama lennél?
Kordbban valéban az voltam, de be kell vallanom:
a mostani viranddssdgom elején egy4ltaldn nem ki-
vantam a mozgdst, kés6bb pedig be kellett z4rkdzni
az Gjabb karantén miatt, és nem is voltam tdl jol.
Igy az aktiv edzés ezittal kimaradt és taldn kevés-
bé fitten vdrom ezt a babdt, de azért most is figyelek
az egészségemre.

A gyerekek hogyan fogadtdk a hirt,

hogy kistestvérik érkezik?
Nagyon boldogan, mindenki nagyon ériilt neki.
Csak a kisebbik fiam, Alex esetében tartottuk visz-
sza a hirt egy ideig, mert szerettiik volna megvér-
ni a blivés 12. hetet. Végiil azonban 8 is hamarabb
tudta meg, mert észrevettem, hogy
a rosszulléteim miatt komolyan el-
kezdett aggddni értem, igy inkdbb
vele is megosztottuk a j6 hirt.

A munka, az online oktatds
és a haztartas vezetése
megtépdzza a szildk
idegrendszerét. Te hogyan
tudod &sszehangolni
mindezt azzal, hogy a baba
miatt ideje lenne pihenni is?
Az elmult évben a lezdrdsok miatt a
két nagyobb gyermekem is tobbet volt itthon, ami
az 8 életkorukban ritkasdgszdmba megy, hiszen eny-
nyi id8sen az ember alapvetden mér nem a sziileivel
télti az idejét. Oriiltem, hogy sokat van egyiitt a csa-
ldd, de nem mondom, hogy a kicsivel valé tanulds
nem tépdzta meg az idegeimet. Az elsd lezdrdskor
taldltam rd Marie Kondo kényveire, és bevallom,
Grrd lett rajtam a rendrakds — a sricok jokat széra-
koztak rajtam, hogy egy kicsit tilzdsokba is estem. A
midsodik, harmadik hulldm idején mdr babdt varva,
konnyebben alkalmazkodtam a helyzethez.

Tébbszér elmondtad, hogy foglalkoztat

a spiritualitds. Ebb8l meritesz erét ahhoz,

hogy képes legyél pozitivan gondolni a

jovére?
Az biztos sokat segit, hogy mindig gy tekintet-
tem az életre, hogy még ha valami rossz is torté-
nik, az nem véletlen, és ha tanulunk beléle, egy
nagyobb jéhoz juthatunk el dltala. Azt gondo-
lom, ennek a jarvanyhelyzetnek is sok pozitivuma
van. Kicsit lelassultunk, ami sziikséges volt ahhoz,
hogy észrevegyiink olyasmit is, amit eddig termé-
szetesnek vettiink. Azt is elénynek tartom, hogy

Forrds: kolyokido.com

olyan mddszereket, rendszereket, megolddsokat
is kiprébaltunk, amelyek eddig csak teoretikusan
léteztek. Felértékelddtek az emberi kapcsolatok,
példdul észrevessziik, hogy mekkora dolog, hogy
egyiitt lehetiink a nagyival. Vagy megldthatjuk a
hib4s miikédéseinket, és azokon most konnyeb-
ben viltoztathatunk. En példs-
ul imddok nassolni, de az, hogy a
reggeli-, ebéd- és vacsoraf8zést szi-
gortan kontrolliltam a pandémia
alatt, kifejezetten j6 hatdssal volt az
egészségemre.

A fenti gondolatokbél
kovetkezik az is, hogy fontos
szdmodra, hogy vigydzzunk
a bolygéra?
Az élet legtobb teriiletén szere-
tem az észszerliséget, a praktikus
megolddsok hive vagyok. Péld4ul a hdztartdsban a
kénnyen megvaldsithatd, apré lépések a kdrnyeze-
tiink védelme érdekében nem jelentenek nagy ter-
het, és arra is igyekszem figyelni, hogy lehetleg ne
pazaroljunk.

Van benned aggodalom amiatt, hogy épp
a pandémia alatt vagy varandés, vagy
amiatt, hogy milyen nehézségekkel kell
majd szembenézni egy kisbabdval ebben
a helyzetben?
Persze van, de ha mindig az idedlis pillanatra var-
ndnk, akkor a vildgtorténelem sordn szdémos id§-
szakban nem sziilettek volna gyerekek. A baba most
akart jonni, én pedig megprébélok a lehetd legjob-
ban és legegészségesebben lavirozni ebben a helyzet-
ben, ugyanakkor azt gondolom, hogy nem tudom
magamat megvédeni mindentdl. Ez egy nehéz hely-
zet, de sajnos mindig van min aggédnunk. Jarviny
nélkiil is izgulhatunk azon, hogy ha leiiliink a jdtszé-
téren a homokozdba, vajon milyen baktériumokkal
taldlkozunk, amik stlyos betegséget okozhatnak.
Teljes mértékben sosem tudjuk bebiztositani ma-
gunkat, de igyekszem pozitivan tekinteni a jovébe.
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Mostanra magabiztosabbnak érzed

magad az anyaszerepben?
Nemrég arrdl beszélgettiink az orvosommal, hogy
annak ellenére, hogy ez mdr a negyedik terhességem,
és rengeteg tapasztalatom van, még mindig sok kér-
dés meriil fel bennem. Taldn épp ezért sokkal tobb
mindentd] tartok, pedig régen egydltaldn nem iz-
gultam. Haszévesen, Nodval még sokkal lazdbban
vettem az akaddlyokat, de ahogy telik az id6, egyre
tobb torténet raktdrozddik bennem, rdaddsul épp
ebben a témakérben készitettiik a Babavildg cimi
mdsort, amit sok éven 4t vezettem. Munka kézben
is ldttam, hallottam torténeteket, igy ma mér sok-
kal tdjékozottabb vagyok, hogy mi minden tortén-
het, igy sokkal tobb aggodalom van bennem. De
hét ez igy természetes, huszévesen még nem féliink
semmitdl.

Sok fiatal né elétt lehetsz példakép
amiatt, hogy sosem féltél attél, hogy
a korai gyerekvdllalas derékba térheti

a karriered. Ha visszagondolsz arra az
idészakra, voltak konkrét szakmai terveid,
vagy a fiatalok gondtalanségaval véartad
az anyasdagot?
Nagyon kordn, kilencévesen kezdtem el tévézni, a Ko-
lyékidé cim(i miisorban szerepeltem elszér, aztdn ott
is ragadtam. Amikor tizenkilenc évesen teherbe es-
tem, bele sem gondoltam, hogy itt most valami fél-
beszakad. Valészintleg néhdny évvel idgsebbként
tobbet rdgddtam volna ezen, de hiiszévesen még nem
igazdn mértem fel, hogy mivel jir az anyasdg. Teljesen
természetesnek vettem, hogy Noa érkezik, és egy pil-
lanatig sem gondoltam arra, hogy barmirél is le kell
majd mondanom — csak kés6bb jottem rd, hogy azért
mdr nem ugyandgy mennek a dolgok egy kisgyerek-
kel. De ezt sem éreztem tehernek, hiszen még nem
volt kialakult életem, akkor szakadt rim az éridsi sza-
badsdg a gimndzium utdn, a féiskolai élet mdr sokkal
lazabb volt, kézben ott volt velem Noa, és ez igy volt
természetes. Ugy voltam vele, megoldjuk.

Aztén olasz tanéri diplomét szereztél...
Igen, de ebben volt egy kis kanyar, mert amikor
terhes lettem Nodval, még a Pénziigyi és Szdmvite-
li F8iskoldra jartam, kézben pedig tévéztem. Aztdn
véltottam, jott az olasz szak, kdzben megérkezett
Milu is, és amikor & egyéves lett, visszatértem a ké-
pernySre. A Kolyokidd szerepldi koziil sokan lettek
szinészek, rendezdk, végok, producerek, igy tobben
a mai napig valamelyik csatorndndl dolgozunk, csak
épp més-més feladatkérben. En képernyds marad-
tam, a feladatok megtaldltak, én elfogadtam azokat
és halds vagyok érte, hogy igy alakult.

A Babavildg cimi misor a te neveddel
forrt 6ssze. Hasonlé, gyerekekkel
kapcsolatos miisorhoz most is lenne
kedved?
Imddtam azt a misort késziteni, ennek koszonhe-
tek igazdn értékes bardtsdgokat és rengeteg tapasz-
talatot mind szakmailag, mind a babdzdst tekintve,
de van az tgy, hogy valamiben nagyon elmeriilsz,
aztdn egyszer csak azt érzed, hogy j6 lenne véltani.

Fotd: Regina Koncz Photography

Testhezalls volt, hiszen
mdr a gyerekkor minden
fdzisdban van tapaszta-
latom anyaként is, isme-
rem a szépségeket és a
nehézségeket is. Az In-
novdtor cim(i mdsort is
nagyon szeretem forgat-
ni, hiszen a tudomdny
izgalmas szegmenseibe
kukkanthatunk bele és
fantasztikus kutatdkkal
taldlkozhattam. Aztdn a
jarvanyhelyzet a forgatd-
sokat is megnehezitette,
hiszen volt olyan vidé-
ki helyszin, ahol konk-
rétan féltek tdliink, mert
azt gondoltdk, a pesti stdb
behurcolja majd a virust
a zdrt kozosségbe. Szdval megldtjuk, mit hoz a j6-
v8, mikor tudjuk folytatni, és hogy mennyire en-
ged majd a baba dolgozni. Alexnél egyébként idedlis
volt minden, hiszen a miisorhoz illett, hogy kisma-
ma vagyok, {gy a sziiletése utdn hat héttel mir ott-
hon forgattunk.

Sok édesanya kiizd azzal a helyzettel,
hogy egy vdldst kévetéen elfogadjdk-e az
Uj tarsat, majd a kistestvért a gyermekei.
Ndlatok ez mennyire volt gérdilékeny?
En arra figyeltem, hogy mindenkinek hagyjak idét
mindenre. Magamnak is. Nem gondoltam j6 &tlet-
nek, hogy egy friss kapcsolatba azonnal sziilessen egy
gyerek. Azt szerettem volna, hogy el8szor szokjunk
dssze mi négyen, legyenek stabil alapok, hiszen na-
gyon fontos, hogy jé kapcsolat alakuljon ki a pd-
rom és a gyerekek kozott, hogy mindenki elfogadja
és hozzdszokjon az 1] a helyzethez, és ha ez sikeril,
akkor béviilhet a csaldd. Szerencsére remekiil kijot-
tek egymdssal, igy Alex mdr dgy érkezhetett, hogy
mindenki nagyon vdrta. Erdekes volt, hogy Milu
hamarabb megérezte, hogy 4llapotos vagyok, mint

én magam. A gyerekek
egyértelmtien végytak a
nagy csalddra, igy boldo-
gok voltak, hogy érkezik

a kistestvér.

Hogyan lehet
kezelni azt a
helyzetet sziilléként,
hogy mindannyian
mds korosztdlyba
tartoznak, eltérd
igényekkel,
rdaddsul
kilénb6z6 tanuldsi
fazisban tartanak?
Néha é&rjitden férasztd,
de igyekeztem ennek is
a pozitiv oldaldt megra-
gadni. Példdul oriiltem,
hogy amikor Alex csecsemd volt, viszonylag kordn
elaludt, igy utdna még volt idém tanulni a nagyob-
bakkal, vagy egyszerlien csak nyugodtan vacsordz-
hatott és beszélgethetett a csaldd. Volt olyan, hogy
el tudtunk utazni kiilén Nodval és Miluval, késébb
pedig Alexnek szerveztem kiilén programokat,
amik csak réla széltak. Széval mindig megprébdl-
tam mindenkinek a kedvére tenni, és azt hiszem,
egészen jol navigdltam, hogy senki ne érezze magit

Az élet legtobb
teriiletén
az észszertiséget

héttérbe szorftva. Amikor Alex sziletett, Gigy érez-
tem, hogy a nagyok felé kell fordulni, éket kell pa-
tyolgatni. Elbeszélgettem veliik arrdl, hogy egy baba
mennyire kiszolgdltatott és csak rdnk szdmithat. Az
egylittérzés azonnal feltdmadt benniik és dtldtedk,
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hogy 6k hozz4 képest mér milyen nagyok, tigyesek
és sok mindenben 6nélléan is boldogulnak. Mivel
bevélt a recept, most is ezt a példdt fogom kovetni
Alexnél. A nagyok pedig birmennyire is nagyok, ha
sziikségiik van rdm, tudjék, hogy azt tudom monda-
ni a kicsinek, most egy kicsit hagyj, mert a testvéred-
del csak kettesben szeretnénk beszélni. Azt hiszem,
ez a legfontosabb egy nagyobb testvérnek, hogy ne
érezze azt, a kicsi mindenhol ott van és dllandéan
14 figyelnek.

Visszatérve a munkdra:

azt latjuk, hogy a tévé-
csatorndkon folyamatosan
cserélédnek az arcok.
Mennyire biztos ez a
szakma? Kell, hogy azért
legyen egy B-terv?

Azt hiszem, egydltalin nem tekint
hetd biztosnak, mdr csak azért sem,
mert mindig az a kérdés, hogy meg-
taldlnak-e azok a feladatok, amiket
szivesen csindlsz. Rdm taldl-e a ne-
kem valé miisor? Nem véletlen,
hogy egy bizonyos kor felett sokan sajét miisor gydr-
tdsdba kezdenek, vagy inkdbb a hdttérbél irdnyitjdk
a szdlakat, és eltlinnek a képernydrél.

I Aszileid évtak egyébként a médiatél?
Nyilvdn, de inkdbb az volt a jellemzd, hogy kisko-
romtdl kezdve azt sulykoltdk belém: gondolkodjak
mdsban is. Tanuljak jél, teremtsem meg a lehetdsé-
get, hogy bdrmilyen nekem megtetszd irdnyba elin-
dulhassak, abbél baj nem lehet. A végén néha mdr
azt éreztem, hogy a televiziéz4s szinte nem is létezd
opcid, annyira sok B-tervem volt. De aztdn 8k is azt
lattdk, hogy az A-terv marad porondon.

Te félted a sajat gyerekeid ettdl a vilagtél?
Vagy 8ket nem is igazan izgatja?
Ova inteném 8ket, hiszen ahhoz képest, amit én
megéltem, vagy akdr csak a néhdny évvel ezel8tti 41-
lapotokhoz viszonyitva is sok minden megvéltozott.
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Fotd: Sdrospataki Gyirgy

Az én civil életemre még nem gyakorolt hatdst gye-
rekként az, hogy szerepeltem a tévében. Ma viszont
mdr val6jdban mindenki képerny6n van, folyama-
tosan haszndljuk a kdzosségi platformokat, a fiata-
labb generdcidk pedig mdr el se tudjak képzelni az
életiiket enélkiil. Tehdt ha valaki szeret szerepelni,
az ilyen irdnyt vdgyait maximdlisan ki tudja elégi-
teni az 4ltala kivélasztott feliileten, és nem sziiksé-
ges, hogy felfedezze egy tévécsatorna. De nem érzem
ezt veszélytelennek, mert olyan pszichés hatdsok érik
Sket, amikre nincsenek és taldn nem is lehetnek fel-
1 késziilve. Ez nemcsak a gyerekekre,
hanem a felndttekre is igaz. Beval-
lom, azok kozé tartozom, akik tar-
tanak a kozosségi médidrol.

De azért az biztosan vagdny
dolog, hogy anya szerepel a
tévében...
Szdmukra ez ugyanolyan természe-
tes, mint ha birmilyen mds munkdt
végeznék. Na jo, az azért vicces volt
nekik, amikor viszontldthattak ki-
csiként a Kolyokiddben.

Egyébként sosem volt benned olyasfaita
vagy, hogy a tévézés mellett mésban is
kiprébald magad? Hiszen van egy tandri
diplomdd is...
Dehogynem, néhdny évvel ezel6tt el is akartam
indftani egy exkluziv ruhakslcsonzdt, ahol j6 mi-
néségli, markds ruhdkat bérelhettek volna az érdek-
18d6k alkalmi eseményekre, de rd kellett jonném,
hogy valészintileg nem én vagyok a legnagyobb vil-
lalkoz6 ebben az orszdgban, igy elég gyorsan fel is
hagytam ezzel a projekttel.

A f8iskolai kotelezd gyakorlatokon élveztem a ta-
nitdst, de a televiziézds mellett nem lehet elvéllalni
egy ennyire 4llandé jelenlétet kiviné munkdt. De
ki tudja? Lehet, hogy egyszer még jabb véllalko-
z4sra adom a fejem, a nagyok lassan kirepiilnek, bar
most egy kicsi épp berepiil... Tévés terveim viszont
mindig vannak...
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Versird pdlydzat indul - gyerekeknek!

Minden gyerek alanyi

kélts, de sajnos ke-

vesekhez jutnak el a

sokszor csak széban

megfogalmazott méve-

ik. De ennek most vége, in-
dul a nagy versverseny!

A Kultorpart az [fjdségi és Gyerekirodalmi Cent-
rummal és a Magyar Versmondék Egyesiiletével
egyittmikaddve versird palydzatot inditott, amely
éprilis 11-t8l, a magyar kéltészet napjatdl gyerek-
napig (mdjus 30.) tart.

Haromtdl tizennyolc éves korig barki pélydzhat,
a miveket korcsoportok szerint dijazzuk. Az ered-
ményhirdetést jOnius 22-én, Wedres Sandor szile-
tésnapijdn tartjuk. A birdlé bizottsdgban olyan kivalé
mivészek vesznek részt, mint Gryllus Déniel, a Kala-
ka alapitdja, aki elvallalta néhény dijazott vers meg-
zenésitését; Harmath Artemisz irodalomtérténész,

Kocsis Zoltan emlékére

A magyar klasszikus zene gazdagsdgéra, régi
és Uj értékeire, kis és nagy mestereire, valtoza-
tossdgdra és félreismerhetetlen ismertetéjegyei-
re biszkének lenniink kordntsem valamiféle szik
latéksri nacionalizmus. Eppen ellenkezéleg, hi-
szen a magunk muzsikdjat, XIX., XX. és XXI. sz4-
zadi komponistaink alkotdsait az eurépai kultira
s egydltaldn: a vilag komolyzenéjének egyetemes
kézegében leljik fel. Ahhoz mérjisk és abban he-
lyezhetjik el a magyar zeneirodalom termését:
akkor is, ha a kultorhéroszi mGksdését vallaltan

kritikus, az Ifjisagi és Gyerekirodalmi Centrum
igazgatdja; Pods Zoltdn ird, kélté; Szdlinger Baldzs
ir6, kélté; Weiner Sennyey Tibor iré, kélté, a Drét
f8szerkesztéje és Novak Péter, a Kultdrpart kreativ
igazgatéja. A fentebb emlitett Gryllus Déniel-féle
megzenésitésen til természetesen lesznek targynye-
remények, jGtékok és kdnyvek, de mindezek mellett
szeretnénk egy életre sz416 élményt is adni a dija-
zottaknak, és bizunk abban, hogy a jarvanyhelyzet
ezt lehet8vé teszi.

itthonra korlatozé Erkel Ferenc, s akkor is, ha a
vilaghédité Liszt Ferenc miveirdl van szé. A ma-
jus 30-dra, Kocsis Zoltdn sziiletésnapijdra kitizétt,
az 8 emlékének ajanlott koncert misorén a Ze-
neakadémia két alapitéjdnak miveitdl egészen
a Zeneszerzés Tanszék mai vezet&jének, Fekete
Gyulanak vadonatij kompozicidjdig ivel majd a
program az egykor Kocsis dltal vezetett zenekar,
az NFZ és két nagy tehetségi fiatal muzsikus, a
csellista Devich Gergely és a karmester, Madaras
Gergely eldaddsdban.
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A szajapolas aranyszabdlyai

A szajapolast sajnos még mindig hajlamosak vagyunk elhanyagolni, pedig
rengeteg komoly fogaszati problématél kimélhetnénk meg magunkat
a megfeleld szajhigiénia fenntartasaval. Hogy melyek a leggyakoribb
mulasztasok, és mire érdemes figyelniink a szajapolassal kapcsolatban, arrél

.
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&

dr. Buknicz Dalma fogorvost kérdeztik.

Milyen szdjapolési hignyossagokkal
tallkozol leggyakrabban?

Rengeteg péciens érkezik gy a ren-
deldbe, hogy 8 igenis naponta 2-szer,
olykor 3-szor is megmossa a fogait. Ez
sok esetben igy is van, azonban ez saj-
nos 6nmagéban nem elegendd. Nagyon
fontos, hogy mennyi ideig, milyen eszké-
zokkel és milyen technikdval végezziik el ezt

a procedurdt. Egy 2009-es amerikai tanulmdny sze-
rint egy dtlagos fogmosds csupdn 45 mdsodpercig
tart, a fogorvosok 4ltal javasolt 2 perc helyett.

Jellemz8, hogy csak akkor fordulunk orvoshoz,
ha baj van. A szénkat illetéen milyen idékézén-
ként érdemes szGrévizsgalaton részt venni?

Igen, sajnos ez egy nagyon gyakori probléma és
hozz44ll4s a pacienseknél. A legtobb embert nagy-
mértékben visszatartja a fogorvosoktdl valé félel-
me, hiszen minket a héhérokkal emlegetnek egy
napon. Azt azonban sokan nem ldtjdk, hogy a tu-
domdny és a szakma hihetetlen méreékii fejlédé-
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sen esett 4t, és a fogorvosok péciensekhez
valé viszonyuldsa is teljesen mds, mint
példdul a ’70-es években volt. Ha sike-
riillne lekiizdeni ezt a gétat, rengeteg
kellemetlenségtdl, fogorvosi székben
wltote id6tdl és pénzkiaddstdl kimél-
hetnék meg magukat a betegek. Hiszen
ha félévente eljonnének egy szlirésre és ta-
ldlunk egy (egyébként tiinetmentes) szuvas
fogat, azt egy kis tdméssel lehetne kezelni, viszont
ha megvérjuk, mig panaszt, fdjdalmat okoz, az sok
esetben nagyobb beavatkozdst igényel, akdr a fog
elvesztésével is jarhat. A rendszeres onkoldgiai szii-
résr8l nem is beszélve. Hiszen minden fogdszati
ellendrzés részét képezi a szdjiiregi daganatok vizs-
gdlata is, ahol rendkiviili fontossdgot élvez a mi-
el8bbi diagnosztizalds és terdpia.

Milyen problémdkat okozhat hosszi tavon, ha
elhanyagoljuk a széjapolést?

Ha a lepedéket nem sikeriil megfeleld mértékben
eltdvolitani, az a szdjiiregi flérdnkat képezd bakté-

riumok tdpldlékdul szolgilhat. Elszaporodhatnak
egyes baktériumtdrzsek, amelyek gyulladdst okoz-
hatnak a nydlkahdrtydn, és akdr ezzel egyidSben a
fogak keményszoveteit is elkezdik roncsolni, mely
hosszii tdvon fogszuvasoddshoz vezet.

A fogk8képz8dés sokakat érint probléma.
Megel8zhetjiik a kialakulasat?

A fogk8képzddés egy nagyon dsszetett probléma-
kor. Szinte minden embert érint — van, akit fo-
kozottabban, van, akit kevésbé. Kialakuldsinak
gyakorisdga a szdjdpoldsi rutintdl és a nydlossze-
tételtd] fiigg, amit szdmtalan tényez8 befolydsol
(életkor, nem, szedett gydgyszerek, etnikai elté-
rések, tdpldlkozdsi szokdsok,

szisztémds betegségek stb.).

Rendszeres, professziondlis

fogkdeltavolitdssal és helyes

fogmosdssal  nagymérték- d

ben csokkenthetd a fogkd ki- | >
alakuldsdnak gyakorisdga, és ‘

annak mennyisége.

A fogszuvasodas elkeriilhets,

vagy térvényszer(ien mindenki-

nél megjelenik el8bb-utébb?

A fogszuvasodds gyakorlatilag népbetegségnek te-
kinthetd, azonban sok esetben elkeriilhetd len-
ne. Kialakuldsdnak oka a fogfelszinekre tapadé
ételmaradék. Ez a lepedéktomeg a szdnkban 1évé
baktériumoknak kiv4l tdpanyagul szolgdl, s mi-
kozben elfogyasztjak azt, savakat termelnek, me-
lyek elkezdik marni a fogfelszint. Leegyszer(sitve
igy alakul ki a fogszuvasodds. Ebbdl adédik, hogy
megel8zhetd a probléma, ha a lepedéket rendsze-
resen, és megfelelden eltdvolitjuk, vagyis fogat
mosunk.

Milyen széjhigiéniai eszkézék hasznélata java-
solt rendszeresen?

A legkézenfekvdbb vélasz erre a fogkefe, az esetek
dontd tobbségében az elektromos verzidt szoktam
javasolni. Szdmos termék taldlhaté a piacon, ame-

lyekkel sokkal hatékonyabb eredményeket érhe-
tiink el, mint a kézi fogkefe hasznélatdval.

Azonban bédrmilyen fogkefét is vilasszunk, saj-
nos a fogak 6sszenéz8 felszineit, vagyis a fogkozo-
ket nem fogjuk tudni megfeleléen tisztitani. Ezen
teriiletek megfeleld tisztitdsdéhoz haszndlhatunk
fogselymet, vagy fogkoztisztit6 keféket. Sokan ra-
gaszkodnak a fa fogvdjokhoz, azonban tapasztala-
taim (és tanulmdnyok szerint is) ezek nem olyan
hatékonyak és kénnyebben okozhatunk vele sérii-
léseket sajdt inyiinkben.

Fogkrémek terén is béven van vilasztdsi lehetd-
ségiink. Célszeri legaldbb 1000 ppm fluorid tar-
talmd terméket valasztanunk. Azonban vannak

olyan fogpasztdk, melyek pl. fogdgybeteg-
ségre, fogérzékenységre vagy egyéb prob-
lémdkra specializalédtak. Nagyon fontos
megemliteni, hogy a legmegfeleldbb ter-
mékek kivalasztdsdhoz és helyes, ala-
< pos haszndlatdhoz célszeri konzultdlni
/ a fogorvossal vagy dentdlhigiénikussal,
[ aki személyreszabott tandcsokkal l4t el
— hiszen egyéltalin nem szégyen segit-

séget kérni felnStcként sem.

Milyen esetekben elkeriilhetetlen, hogy
fogorvoshoz forduljunk?
Bérmilyen akut panasz — pl. fijdalom, duzzanat,
gennyes elvaltozds — esetén sziikséges fogorvoshoz
fordulni. Ez nem csupén a fogakra korldtozddik,
hiszen a szdjnydlkahdrtydnkon is el8fordulhat-
nak elvdltozdsok, betegségek, olykor sériilések is.
Mi fogorvosok nemcsak a fogak egészségéért kiiz-
diink, hanem nagyon fontos a szdjiireget komplex
rendszerként nézniink, minden alkotdéelemét vizs-
galnunk és adott esetben gydgyitanunk.

Ezen akut tiinetek elkeriilése végett probdljuk
egyre inkdbb a preventiv fogdszatot népszer(isiteni
a paciensek korében. Célszer elldtogatni hozzdnk
mdr csak egy kezd8dd, édesre vagy hideg hatdsd-
ra jelentkezd fogérzékenységgel is, hiszen ekkor
még sokkal egyszertibben orvosolhaté a probléma,
mint késdbb, egy erésen gyulladt fog esetében.
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Van képed ismerkedni?

A tdarskeresé alkalmazasok térhéditasa bé két évtizede tart, s6t mara ez az elsé szamu
moédjava valt az ismerkedésnek. Az internetes parkeresés latszélagos felszinességébél
modern lanyregények is szillethetnek, de az enyém sajnos nem ilyen.

Az online ismerkedés tdrsadalmi megitélése folyama-
tosan valtozott az utdbbi években, szerencsére mar jé
ideje nem ciki, ha valaki haszndl egy ilyen alkalma-
zést. En is tgy gondoltam, hogy kinyitom ezt az aj-
ot is, hdtha épp ezen 1ép majd be az a valaki, akinek
kell. Hiszen valljuk be, mindenki vdgyik arra, hogy
megtaldlja a nagy Or.

Sok ember szdmdra valdban segitséget jelenthet. Sz4-
mos elénye van:

— sokkal felszabadultabban tesszitk meg az els§ 1¢-
péseket, mint egy személyes taldlkozds alkalmdval,
— kénnyen kiszlirhetjiik azokat, akik egyértelmlien
nem felelnek meg az elvdrdsainknak,

— kevésbé izgulunk majd az els ,igazi” randin,
hiszen valamennyire mdr megismertiik egymadst
online,

— bdtran kimutathatjuk érdekl8désiinket anél-
kiil, hogy tartanunk kellene egy személyes vissza-
utasitdstol,
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— és olyan emberekkel is megismerkedhetiink, akik-
kel nagy valdszintiséggel soha nem taldlkozndnk.

Ugyanakkor kifejezetten mélyviznek érezhetjitk a
haszndlatdt, ha nem ismerjiik a makadési sajétossd-
gait. Fontos tehdt tudatdban lenni a potencidlis ve-
szélyeknek, hogy az applikdci6 lehet8ségeibe valé
aldmeriilés ne egy fullaszté élmény legyen, hanem
sokkal inkdbb egy jélesd lubickolis.

Elcsépelt aranyszabdly, hogy a tdrskeresd olda-
lak személytelenek. Normdlis bemutatkozdst csak
elvétve olvashatunk, hiszen itt nem is ez a lényeg.
Itt a kép a lényeg, ezzel pedig van egy kis bokkend:
ami igazdn fontos, és amit egy személyes taldlkozén
ot perc alatt megtudndnk a mdsikrdl, mint péld4-
ul a személyiség, a kisugdrzds, az intellektus, arrdl
nem lehet fényképet késziteni. Ennek egyenes ko-
vetkezménye, hogy a tdrskeresé hazudik. Nem ha-
zudik tdbbet, mint a Facebook vagy az Instagram,
de ez is épp elég.

Eszrevetted mér, hogy a kézosségi oldalakon a leg-
t6bb ismerdsdd sokkal izgalmasabb életet él, mint te?
Egy amerikai felmérés szerint az emberek annyi idSt
toltenek életitk sordn a kdzosségi oldalakon és ran-
diappokon, hogy ehelyett harminckétszer megmdsz-
hatndk a Mount Everestet. Az ember igyekszik
a szépet kommunikdlni magdrdl, flegha . °
ugyanezt liga mindenki mésedl is. Ha ~ -°
olyan lenne az életiink, mint amilyen-
nek mutatjuk, kizdrélag étteremben
vacsordzndnk, teljes sminkben ébred-
nénk reggelente, és meg sem inndnk %, |

egy olyan csésze kdvét, aminek a habjd- 7+ }_; A

ba nem rajzolt hattytt egy képzett barista.

A térskeresdkon ugyanez van. Nem leplezhet-
jitk le magunkat hétkoznapisdggal, hiszen itt senki
nem hétkdznapi, aki pedig mégis az, azt kdnyorte-
leniil balra htzzik.

Ha elég sokdig haszndlod, észreveszed magadon,
hogy az ingerkiisz6bod néhdny hénap utdn elkezdi
dtszakitani a plafont. Még szép, hiszen egymds utdn
omlenek rdd a képek, melyeken mindenki megpré-
bélja magdt a kibertér legjobb partijdnak hazudni.
Pont ezt teszed te is. Nem ir vissza egy 6ra alate? Szét-
valds! Nem kérdez vissza? Szétvélds! Nem akar dt-
menni Facebookra? Szétvalds! Nem is a kzelemben
él? Szétvalds! Macskdval alszik? Szétvidlds, de most
azonnal! Miért kétnél kompromisszumot, amikor
tgyis jon a kovetkezd, aki taldn kicsit még szebb,
még okosabb, még igéretesebb lesz, mint az el8z4.
Ez a tdrskeresSk egyik legveszélyesebb triikkje: elhi-
tetik, hogy a kompromisszum sziikségtelen.

Innen mar nem volt messze az utolsé stddium,
amikor eljutottam oddig, hogy mdr azt sem vet
tem volna észre, ha egy valéban kiilonleges sréc jon
szembe velem. Amikor megjelent el6ttem egy
mosolygds, kedves arct fiti képe, korrekt be-
mutatkozdssal, melyben jelezte, hogy komoly
kapcsolatot keres, én véletleniil reflexbdl balra
kiildtem. A ldt6idegeim még nem teteék tl ma-

e
3 %
gukat a motoros, izompdlés, autén pézold, ,nézd J
\

mekkora pontyot fogtam!” képeken, amiket elt-
te ldttam, és mdr észre sem vettem azt, aki elfelejt

o ®

hazudni. A hosszadalmas sététben tapogatdzdssal el-
veszik az egész izgalma.

Ebben a dinamizmusban mdr nemcsak a hazug-
sdg dolgozik, hanem kézrejitszik az is, hogy szin-
te kimerithetetleniil dradnak felénk a képek, és nap
mint nap Uj felhaszndlék regisztralnak és kez-
dik el hasznélni az alkalmaz4st. Mindenki
csereszabatos, épp ezért senki nem lehet

eléggé érdekes. Ekkora tomeggel maxi-
mum csak akkor taldlndd szembe ma-
’ gad, ha minden nap egy 6rdra kiiilnél

a Dedk térre napozni.

Mondhatjuk, hogy a trskeres6t sem-

miért nem lehet hibdztatni, hiszen ez csak
egy platform, amit lehet okosan és lehet hii-
lyén hasznalni, és valahol ez igy is van. Osszejohet
komoly kapcsolat, viszont a mai trendeket elnézve
az alkalmi, révid viszonyok jellemzdek. Ez nem a
tdrskeres8k hibdja, a vildg indult el ebbe az irdny-
ba. A gyorsabb, egyszertibb megolddsokat kedvelik
az emberek, a mély kapcsolathoz pedig sok idé kell.
Hozzéteszem, nem lehetetlen, hogy valaki azonnal
megtaldlja dlmai férfijit vagy ndjét — erre nem is biz-
tositék, és nem is kizdré ok a virtudlis partnerkeresés.
A felhaszndlok formdljdk és alakitjdk az alkalmazdst.

Kijézanitd volt ez a felismerés, ami engem fél év
utdn kélintott fejbe eldszor, de nagyjibdl egy év el-
teltével tudatosult igazdn. Akkoriban tértént, hogy
hirtelen felinduldsbdl tordltem az egészet. Végiil agy
dontdttem, hogy nem eréltetem, és taldn majd akkor
taldl meg az igazi, amikor mdr nem keresem.

A
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Kalmar Andrds irasa

Egy gyerek se maradjon éhes!

Kisebbik fiammal nagy hédoléi vagyunk Mijazaki mesternek, a japan animacié Oscar-dijas
atyjanak, akinek olyan klasszikusokat készénhetiink, mint a Totoro, vagy a Chihiro szel-
lemorszégban, vagy A véndorlé palota — és még sorolhatnédm. Meg is lepett, amikor Be-
nedek azzal dllt el8, hogy van egy Mijazaki film, amit még nem lattunk, de nem bajlédiam
sokat azzal, hogy utdnaolvassak, a szokdsos anime-fantaziavilagot, szellemlényeket és
sarkanyokat vartam, amikor elkezd6détt a szombat esti mozizés. De valami egészen mds
kovetkezett. A fészereplé gyerekek mér a film elsé percében meghaltak... az elkdvetkezé
masfél ératis dsbbent csendben tltéttik. A filmet ugyan nem Mijazaki mester, hanem csu-
pdn az & studidja készitette, de a mi mindketténk szdméra katartikus élmény volt. A t6r-
ténet ugyanis egy fiatal fiu visszaemlékezése arrél, hogyan pusztulnak éhen a kishigaval
a ll. vilaghdboru végén, Japéanban.

(14, <5SZIMPATIKA}

®

Nem részletezem a Szentjinosbogarak sirja c. film
cselekményét, ha valaki kedvet érez egy szép, de fel-
kavaré meséhez, az megtaldlja a filmet a vildgh4lén.
Engem napokig nem hagyott nyugodni az élmény,
és azon kezdtem el gondolkodni, hogy vajon a 21.
szdzadban éhen halhat-e bdrki — Magyarorszdgon?
Es egyaltaldn: hogyan is 4llunk a gyermekeéhezéssel?

Fura dolog ez, a mai napig hallom, ahogy a
nagyik a parkban vagy a koézértben a kisunokd-
jukrél mesélve fontosnak tartjak azt, hogy a gyer-
mek ,jél eszik”. Ez csecsemdkorban nyilvén fontos,
dm 5-6 éveseknél mar nem kell actdl tar-
tani, hogy ha tele a hitd, a gyermek
aszkérdva vélik és elfogy. De ez
mégis, valahogy fontos kérdés
maradt, hogy van-e étvdgy...
Emlékeznek a Gézengiiz c.
sldgerre, amivel Koncz Zsu-
zsa és Gergely Agi meg-
nyerte a tdncdalfesztivalt,
és ami aztdn a Csinibaba c.
film fontos betétdala is lett?
,J6 lennél,/Sz6le néki apuka,
ha jél ennél,/De tobbet nem is
mondott, 8, ennél.”

A bevezetbben emlegetett
film ideje, a IL. vilighdbora éta
hazdnkban nem fenyegetett
senkit az éhhaldl, persze ’56-
ban sokan kockdztattdk az éle-
titket fél kilé kenyérért, és igen,
a gyerckeink mdr haldlosan unjak, amikor ezred-
szerre meséljitk el édesanyjukkal, hogy mit jelen-
tett a mi gyerekkorunkban, amikor a helyi kozértbe
megjott a bandn, hogy nem volt télen paradicsom,
hogy mi fén termett a Donald rdgé és a mesesajt.

Nem voltunk tgy elldtva élelmiszerekkel, mint
most, de éhen nem halt senki.

Es most?

Felhivtam Kromek Henriettet, a Gyermekétkez-
tetési Alapitvdny igazgat6jdt, interjit kértem téle.
Nagyon érdekelt, hogy mi a helyzet a gyermekéhe-
zéssel Magyarorszdgon.

Ma Magyarorszagon

minden negyedik
gyerek éhezik.

Kromek Henriettel készilt
interjonkat meghallgathatja
honlapunkon!

Megdsbbentd tényeket tudtam meg,.
Henriett ugyanis elmesélte, hogy ma, Magyar-
orszigon minden negyedik gyerek éhezik.
Prébaltam az adatot megemészteni, prébdltam
megérteni, mit is neveziink éhezésnek. Henriett el-
mondta: azt, ha egy gyerek nem akkor eszik és nem
azt, amit szeretne. Es persze nem olyan
mennyiségben és nem olyan mindség-
ben. Rdad4sul tényleg gyerekekrdl,
azaz a 0-18 éves korosztdly-
& 6l beszéliink. Es bir az ¢éh-
haldl senkinek sem keriil fel
az adatlapjira mint haldlok,
de az alultdpldle gyerekek
gyakrabban lesznek betegek,
csokkent ellendlléképességiik
miatt sokszor keriilnek kér-
hdzba, és mindannyian tudjuk,
hogy ha mi magunk nem oldjuk
meg a kérhdzba keriilt hozzdtarto-
zénk elldtdsit, akkor ebben mds-
ra nem szdmithatunk. Elelmezés
terén semmiképp.

Mit tehetiink? Nagyon sok
mindent! Nem, nem tudunk
alufélidba csomagolt szendvicse-

ket postdn kiildozgetni, de tdmogathatjuk azokat a
szervezeteket, akik megprobalnak segiteni ezen a le-
hetetlen helyzeten. Szdmtalan ilyen civil kezdemé-
nyezés van, ha valakit érdekel, hogy kinek segithet,
pl. az addja 1%-val, néhdny kattintdssal rdtaldl. De
lehet onkénteskedni is, akdr egy kozponti helyszi-
nen segiteni az elosztdsban, akdr odamenni, ahol a
rdszoruld gyerekek és sziileik élnek, és megtapasz-
talni — nem a nyomort, hanem pont ellenkezdleg,
az 6romet és a boldogsdgot, amihez mi magunk is
hozzdjarulhattunk.
Nagyon j6 érzés, probdljdk ki!
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EP =Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas eldtt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!
*A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

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

***Hagyomanyos novenyl gylgyszer, a javallatokra valo alkalmazasa a régdta fennallé hasznalaton alapul.




Parma Korai Terhességi teszt
1db

Megbizhato, gyors eredmény. Mar
6 nappal a kimaradt menstruacio

649 Fi/dh eldtt kimutathatd terhesség.
Erzékenység: 10 IU/I

Terhességi

i atien

Orvostechnikai eszkoz*

) SZLIMPATIKA

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szajnyalkahartyan alkalmazott oldatos spray
13,2ml

(4199 Ft{

318,1 F/ml
hatoanyag: nikotin

forgalmazza: Johnson & Johnson Kit.
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

Mar 30 masodperc utdn segit a
dohdnyzas utani vagy lekiizdésében
(2 adag alkalmazasat kovetten)!
Diszkrét megoldas a kellemetlen
megvonasi tiinetek enyhitésére.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

NeoMagnizum izom magnézium tabletta

50 db
forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.
1025 Budapest, Cseppkd u. 41.
44 Ft/db
Aragraane ,ngg,”mgg%m
Bg-vitamin mellett Killum
kaliumot is tartalmaz,
amely hozzajarul a
/ ¥ m“"
normal Y, e,
izommiikddéshez.

hozzéjirul a normdl izommikodéshes

Etrend-kiegészit6 készitmény**

121_202104_neom

Flamborin® 500 mg tabletta

47,5 Ft/db forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
" . 1103 Budapest, Gyomréi Gt 19-21.
hatoanyag. ) v Gy6gyszerbiztonsagi Osztaly:
metamizol-natrium-monohidrat +36 1 505-70-32, drugsafety@richter.hu
Jol bevait .
0 = ®
metarmizol ' Flamborin’

hatéanyag a |
Richtertdl l&zra és =y
fajdalomra. Mér 15
éves kortol adhato!

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

500 mg tabletia

20 tabletza Fiflalon- s kresllopitd

Lopedium 2 mg kemény kapszula

20 db Heveny, hirtelen kialakuld
mEP hasmenés tiineteinek

(pl. hasi diszkomforterzes,
725 FUh puffadas, gorcsok)

kezelésére. Mar az elsé adag
megsziintetheti a panaszokat.

hatoanyag: loperamid-hidriklorid

204
2 mg kemény kapzsia
forgalmazza: Sandoz Hungria Kft. . = SANDOZ
1114 Budapest, Bartok Béla ut 43-47. RSN el S o AL Ml o »

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer 0SDZ1757/11.20

Nagy Svédcsepp Naturland oldat
500 ml

2099 Fil

4,2 F/ml

Enyhe emésztési zavarok, mint
puffadas, teltségérzet,
bélrenyheség, epepanaszok
kezelésére. Killséleg bedorzsblésre
6s borogatéasra reumas- és NATURLAND
izomféjdalmak esetén. agmenn Q

9‘1 gl
BHucdesepy
Naturland

st

o
B /

Hagyomanyos ndvényi gyégyszer***

MAJUSI AKCIO

Az akcid 2021. méjus 1-j6t6l 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids drak, melyek az 4f4t tartalmazzak.

LenaVit Mesemaci gumivitamin
narancs-malna-afonya izekben 60 db

36,7 Ft/db

Multivitamin 9 vitaminnal, vegdn és
cukormentes. 3 éves kortol ajanljuk.
Természetes és finom: mesterséges
szinezéket és aromét nem tartalmaz.
Mar egy gumitablettdban magas a
D-vitamin (200 NE) és C-vitamin

(30 mg) mennyisége.

Etrend-kiegészitd készitmény™

Blend-a-dent extra erds protézisrogzits krém
47¢
Egész nap blztosma a miifogsor

mEP stabilitdsat, igy biztonsdgérzetet
nyujt hasznaldjanak.
2441 A ragaszto vedi a nyalkahartyat
i a protézis okozta sérilésektdl,
illetve megakadadlyozza az

forgalmazza: VitalPlus Tarde Kft.

forgaimazzs Vi sl ételmaradek protézis ala jutasat.

blend-a-dent[z)

Agex
Orvostechnikai eszkdz*

EXTRA STARK

COMPLE TE,

xTa mrong not,

wearing comiort.

ORIGINAL

Advil Ultra Forte 1agy kapszula

16 db

m EP Hatékony féjdalomcsillapitd,
lazcsillapito,

1406 Fi/do gyulladascsokkentd hatéssal.

hatéanyag: ibuprofén
Vag: tbup! forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csérsz u 43.
Avédiegyek tuiajdonosa vagy engedélyezett haszndloja a 65K valllatcsoport.

*Y JiirA4a
FORTE

IBUFROTEN

PM-HU-XBRAND-20-00001

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

GynoXin 200 mg lagy hiivelykapszula
3db

2199 Fif

733 Ft/db

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kit.
hatéanyag: fentikonazol

1134 Bp., Véci (it 33.

A hiively és a kiils6 nemi szervek
gombas fert6zéseinek (amelyek

jérhatnak a killsé nemi szervek, | GYNOXIN200 mg |
ill. a hively gyulladasaval vagy o b
fertdzéses eredetli folyassal) oy Mveypapsata
kezelésére alkalmas. &
RECORDAT

Veény nélkiil kaphat6 gydgyszer GYN-VAHU1907-01, 2020.07.13.

Panangin® Forte 316 mg/280 mg
filmtabletta 60 db

(2499 Ftg

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.

41,7 Fydb 1103 Budapest, Gyémrdi Ut 19-21.
Gy6gyszerbiztonsagi Osztély:
+36 1 505-70-32, drugsafety@richter.hu

Komplex
hatdanyagkombinécitja ®
segiti a megfeleld
szivm(ikodést és

hozzdjarul a sziv- és
keringési rendszer
egészségéhez.

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

LenaVit G1000+Cink+D3

1000 mg C-vitamin + 10 mg szerves cink + 2000 NE D,-vitamin + 60 mg
csipkebogyé 60 db

35,8 Ft/db

Harom létfontossagui immuner6sitd egyetlen,
nyditott felszivddasu filmtablettdban.
Titan-dioxid-mentes, nyeléskonnyité
szintelen bevonattal, magas 60 mg
csipkebogyokivonat-tartalommal,
természetes flavonoidokkal. Szerves
formaban tartaimazza a cinket.

Etrend-kiegészitd készitmény™*

- BLENAVIT ¢

Cinkel

L p— o -
| -0-—...“ —

EP =Egészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas el6tt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!
*A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

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

***Hagyomanyos novenyi gyogyszer, a javallatokra valo alkalmazasa a régdta fennallé hasznalaton alapul.



Anya vagy. Gondoskodsz, gondolkodsz,
akdr béke van, akdr hdbord. Akdr kint

a vildgban dulnak viharok, akér bent a
sajat kéreidben vagy csak a gondola-
taidban. Az elmult év mindenkit megté-
pdzott, akdr pici gyereket nevelsz, akdr
nagy csalddot terelgetsz, akar felnétt
gyerekeidért, unokdidért aggédsz.

Lehet, hogy otthon vagy és nehezen
birod, lehet, hogy alig vagy otthon
és ezért birod nehezen, lehet, hogy
a frontvonalban teljesitesz, lehet,
hogy elvesztetted a munkdd. Le-
het, hogy szerencsés vagy, mert
mindenkid egészséges, lehet,
hogy éppen beteget dpolsz, vagy
vérod a gydgyuldst, lehet, hogy
félsz, félted a csalddodat, vagy
lehet, hogy elvesztettél valakit,
valakiket.

Lehet, hogy nemrég, ebben az
jjesztd vildgban valtdl édesanydvd és
nincs mintdd, hogy is kellene pandé-
mia idején nevelgetni egy apré gyer-
meket, lehet, hogy t6bb gyermeked van,
otthontanulds kisiskolds, nehezen lekdthe-
t6 6vodds vagy egy éve elvonultan tanulé gim-
nazista, és mindannyian bel8led prébélnak erét
merfteni, de az is lehet, hogy mdr régen lettél
édesanya és gy érzed, az unokdid hidnya min-
dennél nehezebb. Lehet, hogy mér védett vagy és
Ujra megolelheted a csalddodat, lehet, hogy még
vérsz az Slelésre és az érintésre, és lehet, hogy van
olyan szeretted, akit mdr soha t6bbé nem tudsz
magadhoz dlelni.

Lehet, hogy eléfordult az elmult évben, hogy
bantottak, megbdntottak, de elképzelhetd, hogy
te bdntottdl vagy bdntottdl meg valakit. Lehet,
hogy megbocsitottdl, lehet, hogy még f4j. Lehet,
hogy sok kénnyet hullajtottdl, lehet, hogy csak
magadban sirtdl. Lehettek ezek az 6rém konnyei,
de az aggodalom, a félelem, a fdjdalom, a bizony-
talansdg, a firadtsdg vagy a bénat is sziilhette
8ket. Lehet, hogy jol vagy, lehet, hogy csak tgy
teszel. Lehet, hogy tgy érzed, kiszdllndl, meg-
4llndl, feladndd, amiben éppen vagy, lehet, hogy
azt érzed, nem vagy elég j6 anya, feleség, hdzi-
asszony, munkatérs.

Lehet, hogy van id8d tanulni az iskoldssal,
jdtszani az dvoddssal, fézni, siitni, sportolni, le-
het, hogy nincs rd id8d, és gyotor a lelkiismeret,
lehet, hogy idéd lenne, de nem tudod rdvenni

magad, nem okoz 6rémet, és igy még nagyobb a
lelkiismeret-furdaldsod. Lehet, hogy tébbet van
egylitt a csalddod, és ez boldogsdggal télt el, de
lehet, hogy pont ezért tobb a fesziiltség és nehe-
zek az egyiitt toltote napok. Lehet, hogy annyit
dolgozol, hogy csak vdgysz a tobb egyiitt tdltott
iddre, lehet, hogy nagysziilé vagy és régen lde
tad vagy csak ritkdn ldthatod a gyermekeidet,
unokdidat.

Nehéz éven vagyunk til, mdr az el6z8 anydk
napja sem volt az igazi, és még ez sem olyan,
mint régen, DE pont ezért érdemled meg, hogy
legyen egy kis id6d magadra, hogy megveregesd
a vélladat, hogy gondolj magadra szeretettel és
biiszkeséggel, mert tartod-megtartod-megol-
dod-megeteted-meghallgatod-hozod-viszed-ole-
led és szereted. Akdr kozelrdl, akdr tdvolrdl, akdr
kicsivel, akdr naggyal, akdr eggyel, akdr sokkal,
akdr jol, akdr kevésbé jél csindlod, de biztos,
hogy elég j6 anya vagy! Isten éltessen minden
Edesanyit!
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Keruljuk el a sportsériléseket!

Tavasszal sokan indulnak kirandulni vagy sportolni a természetbe, am
érdemes koriltekintéen eljarni a helyszint és az adott mozgasformat illetéenis,
hiszen egy inhvzédas, randulas vagy ficam akar hosszu hetekig tarté
fajdalmat is okozhat. Dr. Kerék Danielt, a nyiregyhdazi Korona Gyégyszertar
gyogyszerészét arrél kérdeztilk, hogyan érdemes elindulni egy hosszabb turara,
milyen tényezék hajlamosithatnak a sportsériilésekre, illetve hogy milyen
hatéanyagokkal segithetjik a felépilést.

Milyen tipust sportsériilésekkel taldlkozha-
tunk leggyakrabban?

A sportsériiléseket killonb6z6 csoportokba sorol-
hatjuk, és ez a besorolds nagy segitséget nytjthat a
megfeleld kezelési mod megtaldldsiban. A leggya-
koribbak az akut sériilések, ezek kozé tartoznak
példdul a ficamok, zizéd4sok, rainduldsok, szaka-
ddsok, huzédasok, torések, horzsoldsok és sebek.
Ezeken kiviil tartds terhelésbdl is adédhat-
nak krénikus sériilések, példdul firadd-
sos csonttdrés, {ziileti kopds, krénikus
térdfdjdalom, sarokfdjdalom. Vala-
mint meg tudjuk kiilonbéztetni a sé-
riiléseket az alapjdn is, hogy tortént-e
felszini brsériilés, mivel ilyenkor egy
misik terdpids vonalon kell elindulni.

Hogyan eldzhet6k meg a sportsériilések, milyen
szempontokat érdemes szem el§tt tartani?

A legtobb ember nem végez olyan rendszeres
sporttevékenységet, amelynek eredményeképpen
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megfeleld 4ll6képességre tenne szert, ezért az egyik
legfontosabb dvintézkedés, hogy ha elkezdiink spor-
tolni, mértékeartdan vdgjunk bele, tartsuk be a fo-
kozatossdg elvét, mivel a tdlterhelés rizikéfakeor a
sériilések szempontjibol. Ezen feliil nem szabad
félvallrdl venni az alapos és a valasztott sportnak
megfelel§ bemelegitést sem. Az izmok bemelegfté-
séhez segitségiinkre lehetnek a kiilonb6zd bemelegi-
t6 krémek, balzsamok. Ezek kozott taldlunk
» rozmaring- vagy drnikakivonatot tartal-
mazot, mentol- és kdmfortartalmi
balzsamokat, valamint a szalicildtok
is haszndlhatdk erre a célra, mint a
metil-szalicildt vagy a hidroxietil-sza-
licildt, és gyakran taldlkozunk a papri-
ka csip8sségéért felel8s kapszaicinnel is.
A bemelegitd krémek dltaldnos hatdsai kozé
tartozik a helyi vérdramlds fokozdsa, ezzel el8segit-
ve az izmok megfelel6 miikddését. A bemelegitd ké-
szitményeket javarészt bedorzsolve kell alkalmazni
az igénybevételnek kitett teriileteken.

Vannak-e sériilésre hajlamosité tényezdk? Ha
igen, melyek ezek?

Szdmos kiilsé befolydsol6 tényezd lehet, ilyen a hely-
szin, a domborzati viszonyok, az iddjérds — ezeket
egy frissitd tavaszi kirdndulds elétt is érdemes fi-
gyelembe venni. A belsd tényez8k koziil talin még
tobbet lehetne emliteni, példdul a sportolé kora,
egészségi dllapota, edzettségének foka és még sorol-
hatndm. Fontos, hogy adottsdgainknak, képessége-
inknek megfeleld sportdgat valasszunk magunknak.
Bérmire is essen a vilasztds, igyekezziink beszerez-
ni az adott sporthoz megfeleld, j6 mindségli felsze-
reléseket, ugyanis ez is egy modja lehet a sériilések
elkeriilésének.

Milyen tiinetekkel taldlkozhatunk egy sportsérii-
1és sordn, és hogyan érdemes elkezdeni a kezelést?
Sokszor eléforduld tiinet a duzzanat, a hirtelen fellé-
p6 fijdalom, a bizonyos fokt mozgiskorldtozottsig
vagy ha nem helyezhetd sily az alsé végtagra, esetleg
a nyilt sériilések, vérzd horzsoldsok. A kezelést minél
hamarabb el kell kezdeni: a nyilt sebet fertdtlenitsiik
és kotozziik be, mig gyulladt, duzzadt testfeliiletet
hiitéses borogatdssal, jegeléssel, valamint fdjdalom-
csillapité haszndlatdval célszerl gydgyitani. Els6sor-
ban a lokdlis fdjdalomcsillapiték keriilnek ilyenkor
el6térbe, ezek a hatdanyagok példdul a naproxén, a
diklofendk-dietilamin, valamint a feketenaddlytd-
kivonat is egy j6 valasztds lehet ilyen sériilések keze-
lésében. A jegelés jolesd érzést adhat hosszabb tévon,
de a ttlzott hiitéssel tobbet drtunk, mint hasznlunk.
Ha jegeléses hiitést alkalmazunk, azt mindig toriil-
koz8n keresztiil végezziik, esetenként maximum 10
percig. A gyulladt teriiletet pihentessiik!

Mit tegyiink, ha a fijdalom és a duzzanat nem
enyhiil? Mikor sziikséges szakorvosi segitséget
kérni?

Amennyiben a fédjdalom nem enyhiil és a duzzanat
nem csokken, vagy az izommiikodés és a mozgds
korldtozott, akkor a beteget szakorvoshoz kell ird-
nyftani, aki dént a kezelés tovabbi [épéseirdl. Ameny-
nyiben a pdciens szdmdra a helyi fdjdalomcsillapitok

nem bizonyultak elegendének, abban az esetben
szisztémds hatdsi gyodgyszert célszerl vdlasztani
(ibuprofén, diklofendk stb.). Ezen féjdalomesillapi-
t0k haszndlata el8tt fontos felhivni a figyelmet a mér-
sékelt haszndlatra, ugyanis tal gyakori szedés esetén
hozzdszokhat a szervezet, igy id6vel a vért hatds csok-
kenhet. Ha az orvos begipszelteti a sériilt teriiletet,
akkor fontos a véralvaddsgitlé megfeleld ideig tart6
szedése a késdbbi trombdzis elkeriilése érdekében.

Milyen gy6gyulisi idGvel kell szimolni a kiilon-
féle sportsériiléseknél?

A rehabilitdci6 elkezdéséhez meg kell vérni azt az
id8t, amig a duzzanat elmdlik, a bér elszinez8dé-
se megszlinik és a fdjdalom is csokken. Ha elmarad
a megfeleld gydgyulds, nagy az esély egy késébbi,
visszatérd sériilésre, ezért nem szabad tdl hamar 0j-
rakezdeni a sportot. Altaldban 1-2 hetes teljes pi-
hentetés utdn mdr el lehet kezdeni ismét mozogni,

de komolyabb sériiléseknél ez az id8 hatvinyozdd-
hat. A gipszelés id6tartama tSbbnyire 1-4 hétig ter-
jed, amit egy tobbhetes pihend kévet rogzitével. Ma
mdr szinte minden sportsériilésre taldlhatunk olyan
gydgydszati segédeszkozoket, amelyek haszndlatdval
meggyorsithatd a rehabilitdcid, ilyenek példdul a rég-
zit6k, féslik, pintok. Nem érdemes figyelmen kiviil
hagyni az orvosok 4ltal gyakran javasolt gyégytorndt
sem, ahol szakképzett segitséggel tudjuk fokozatosan
,visszaépiteni” a sériilt teriiletet, ezdltal megel8zve a
maradandé vagy visszatérd problémakat.
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Nem igaz 4m, hogy ha maszk van az emberen, ak-
kor nem hallani, mit motyog magdban. Ezt mdr
tobbszor is megillapitotta dr. Shiileky Ferdindnd
torténész professzor az utcdn sétélva vagy

a boltban sorban 4llva. Most viszont
a rendeld vdrdjéban uldogéle és ki-
felé bdmult a hol résnyire nyil4, hol
visszacsukddd ajtén, melyen épp
Mirtika néni probélta bepréselni
magdt a hatalmas csokor virdggal,
amit két kézzel szoritott a kabdtjihoz.
Mondanom sem kell, hogy & volt az, aki a
maszkja alatt csinya szidalmakat eregetett a vi-
ldgba, féleg a nehéz ajtéra vonatkoztatva, ami nem
engedte 8t belépni a rendeldbe.

— Segithetek? — Iépett oda Shiileky professzor, és
kitdrta az ajtét.

— Na végre, hogy beenged valaki, azt hittem, mar
orokre idecsip ez a ronda kapu! — morogta Mrti-
ka és fellélegzett, ahogy végre bejutott a vérdba. A
virdgcsokrot dvatosan lehelyezte két székre, aztdn
elkezdte kigombolni a kabdtjt.

— Kezét csokolom! — mondta a professzor, és ki-
csit meg is hajolt hozzd, igy szoktdk ezt régen az
triemberek.

(24, <5SZIMPATIKA

— Na, j6 napot! — felelte félvallrol Martika és le-
iilt. Nagyot séhajtott is hozzd.
— Virdgot hozott? — kérdezte a professzor, csak
hogy fenntartsa az intelligens tdrsalgds
folyamdt.

— Lithatja! — bokte oda Mrti-
ka, mert még mindig csipkedeék
beliilrél a maszk miatt bent rekedt
szitokszavak, amiket bér az ajténak

szdnt, mégis mély nyomot hagytak
benne. — De nem magénak! Lilla n8vérnek!
— Lilla nap van? — kérdezte Shiileky tandr dr.
— Nincs — mondta Mirtika. — Viszont nem kel-
lene elfelejteni, hogy mdjus 12-én van a névérek
és dpolok vilignapja! — Es becsmérlgen pillantott
a torténészre.
Dr. Shiileky ettél az informdciétdl egészen
felvillanyozddott.
— O, valéban! Hogy is felejthettem el! — kapott
a homlokdhoz. — Mdjus 12-¢ az dpolék nemzetks-
zi napja! 1820-ban ezen a napon sziiletett Florence
Nightingale brit dpol6nd, aki a krimi hdbortban
onkéntes dpoléndket toborzott, hogy megmentsék
a sebesiilteket! Ugy is nevezték, a Laimpds Holgy,
mert éjszaka is firadhatatlanul jérta a kértermeket.

Aztdn késébb dpoléndképzd iskoldt alapitott. R4
emlékeznek mdjus 12-én, és megannyi tdrsdra az
egész vildgon, akik ma is helytdllnak erd felett.

—Igen, bravé... — élcel6d6te Mértika.

Ebben a pillanatban belépett egy kerekded, édes
asszonyka is, Shiileky doktor fogalmazta igy ma-
gdban, mert bdr nem szerette megftélni az
embereket a kiilsejiik alapjin, de ez
a nécske kétségteleniil felviditor- <
ta a szivét. Csupa mosoly voltaz ~ .°
arca, a lénye, még a szoknydjin
is, mintha mosolygé szdjak vol-
nénak. Ndla is volt egy csokor. ~ ©

— Létja? Ez a hélgy bezzeg
tudja! Csak a férfiak felejtik el
az ilyesmit! — mondta Mdrtika
ujjdval a holgy felé bokdosve.

— Mit tudok? — nevetett a holgy és
korbenézett.

— Hit, hogy milyen nap van ma. Ezért hoz-
ta a virdgot.

— A névérek vildgnapja! — tette hozz4 dr. Shiileky,
hogy alul ne maradjon mar megint.

— Nem, azt nem tudtam — felelte a n8 —, ezt a vi-
rdgot a névnapomra kaptam valakit8l. Merthogy
ma Gyongy napja van.

— Fogadja jokivinsigaimat! — 4llt fel egy pilla-
natra dr. Shiileky.

— Készondm - felelte Gyongyi. — Akkor viszont
Lilla n8vér kapn4 azt a gyonyor(i, hatalmas csok-
rot? Mér, ha bent lenne.

— Nincs bent? — kidltotta Mdrtika.

— Nincs, sajnos — vélaszolta Gydngyi. — Elkapta
a virust. Mdsvalaki helyettesti.

.

— Hétaz meg hogy lehet? Az egészségiigyisek rég
be vannak oltva! — dithéngétt Mdrta néni.

v

— Igen, de attél még elkaphatja az ember. Lil-
la elkapta.

— Reméljiik, hamar felépiil — sz6lalt meg dr. Shii-
leky. — Hiszen erds és fiatal.

—Igen, de gy le van strapdlva szegény — folytat-

ta Gyongyi. — Régebben kérhdzban dolgozott
a férjével egyiitt, aki szintén 4pold. De

képzeljék csak el, szinte sosem ta-
ldlkoztak, mert a gyerekeik miatt
véltott miszakban voltak. Ami-
kor a férj dolgozott, Lilla volt
otthon a gyerekekkel, amikor
Lilla dolgozott, akkor meg a
frje.
— Jaj, szegénykém! — szipo-
gott Mdrtika.
— Nehéz életiik van az 4poldk-
nak! — folytatta Gydngyi. — Es a
pénziik is milyen kevés.
— Ne is mondja! — séhajtott Mértika.

— Ezt a munkdt csak elhivatottsdgbdl lehet csi-
ndlni. Senki nem marad ezen a pélydn, aki nem
elhivatott — bélogatott Gydngyi.

— Hét nem, az mdr igaz — mondta Shiileky.

— Bizony, hogy nem! — tette hozzd Mértika. Az-
tdn felpattant, és mdr vette is a kabdtjdt.

— Elmegy? — kérdezte Gydngyi.

—Igen, mert képzelje csak, eszembe jutott a M6-
nika! Neki fogom odaadni ezt a csokrot.

— Milyen kedves! O is dpolond? — kérdezte tisz-
teletteljes hangon dr. Shiileky.

— Nem kifejezetten. A fodrdszom! Viszont most
volt a névnapja. Na, minden jét!

Miértika megragadta a kilincset, és egy hizdsra ki-
rdntotta a nehéz ajtét.
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Szentkuty Nikolett interjuja

Felkészult
gondoskodas:
az egészségbiztositds

Az dngondoskodds egyre nagyobb jelentéséggel
bir, igy érdemes megfontolni, hogy milyen szol-
galtatasokkal biztosithatjuk ellatasunkat és anya-
gi biztonsagunkat egy esetleges
egészségigyi probléma esetén.
Ebben lehet segitségiinkre az
egészségbiztositas, illetve ha
egészségpénztari szamlat nyi-
tunk. Az ezzel kapcsolatos legfon-
tosabb informaciékat dr. Méhes
David Daniel Ggyvéd osztotta

meg velink.

Mi az alapvetd kiilonbség az egészségpénztir és
az egészségbiztositds kozott?
Az 6nkéntes egészségpénztirak maginszemélyek 4l-
tal alapitott, egészségligyi céli non-profit szerveze-
tek. A pénztdr tulajdonosai maguk a
tagok, egészségpénztdri megtakaritd-
saik pedig lehetdvé teszik, hogy pénz-
tigyileg fel tudjanak késziilni a vdratlan
egészségligyi kiaddsokra, valamint a
pénztdr fizeti az egészséges élermdd kéleségeit is az
egyéni szamldn felhalmozott megtakaritdsokbdl a
tagok, illetve rendelkezésiik alapjén hozzdtartozé-
ik részére.

Az egészségpénztdr az egészség védelmét szolgild
programokat szervez és finansziroz, és az 6nkéntes
kélcsonos biztositépénztirak korébe tartozik. Segit-
ségével fedezhetjiik a magdnorvosi elldtdsokat, pél-
ddul a tdrsadalombiztositds dltal nem tdmogatott
szlirGvizsgalatokat, fogorvosi elldtdst, gydgyszereket,
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gyodgydszati segédeszkozoket, hdzi dpoldst, gyogy-
tidiilést stb. Ezzel szemben az egészségbiztositds egy-
részt a tdrsadalombiztositds része, amely alapjin az
4llam 4ltal biztositott egészségiigyi elldtdst megkap-
hatjuk, mésrészt egészségbiztositds alatt érjitk azo-
kat a biztositdsokat is, melyek alapjin a magén- vagy
dllami kérhdzakban a biztositd szolgéltatdsként meg-
szervezi az elltdst, illetve tvillalja az elldtds tényle-
gesen felmeriild koltségeit.

Mikor és kinek érdemes magdn egészségbiztosi-

tast kotni?
Az dnkéntes kolcsonds biztositopénz-
£ a ongondoskodds intézményes
g 8 formdja, a szocidlis biztonsdgot szolgs-
~—7 6 rendszerek része. Az 6nkéntesség, a
szolidaritds és a kiszdmithat6sdg elve
alapjén miikédik. Az énkéntes kélcsonds biztosi-
tOpénztdri tagsdg létesitése ajanlott mindenkinek,

aki elmult 16 éves, hiszen rugalmas és az életszakasz-
hoz igazithat befizetési lehetdséget biztosit.

Hogyan miikédnek az egészségpénztirak?

Az egészségpénztdrba val6 belépés onkéntes. A ta-
gok kotelesek rendszeresen, havonta tagdijat fizet-
ni, amelynek minim4lis mértékét az adott

pénztdr hatdrozza meg. Az egész-

ségpénztdri szdmldra nemcsak

annak tulajdonosa, hanem
hozzdjéruldsként a tag
munkdltatéja is befi-
zethet egy bizonyos
osszeget, akdr cafe-

teria  juttatdsként

is. Az egészség-
pénztdrak kiilon

pénzedri kdrtyde
bocsithatnak ki,

4ltaldban ezen keresztiil torténik az igénybe vett szol-
galtatdsok elszdmoldsa a pénztdrak szerz8dote szol-
galtatéindl. Eléfordulhat azonban, hogy egy adott
szolgdltat6ndl a pénztdri kdrtya nem miksdik: ek-
kor a tag kifizeti a szolgdltatdst, majd a kapott bi-
zonylattal a pénztdrhoz fordulhat, amely igy utdlag
4tutalja az egyéni szdmldra a szolgdltatdsért fizetett
Osszeget.

Mi torténik az egészségpénztari befizetéseinkkel?
A pénztdr a tagok dltal befizetett tag-
dijat, a munkdltaté 4ltal fizetett hoz-
zdjaruldst, a befektetések hozamdt,
a tdmogatdsokat és az egy¢b bevételeket

afedezeti, miikodési és likviditdsi tartalékba helyezi.

A pénztdri szolgéltatdsokat a fedezeti alapra — azon

beliil az egyéni szdmldra — juté részbdl lehet finan-

szirozni. A tartalékok kizdrdlag a torvény eldirdsai
szerint haszndlhatéak fel. A bevételek tartalékok
kozotti felosztdsdnak mértékée a pénztdr az alap-
szabdlydban szabdlyozza. A pénztdri befizetésekkel
kapcsolatban lényeges, hogy az éves tagi befizetések

20%-a, maximum 150 ezer Ft visszaigényelhetd a

személyi jovedelemaddbdl és a pénztdr dltal biztosi-

tott szolgéltatdsokra hasznalhatd fel.

Hogyan hasznélhatjuk fel az 6sszegyiilt pénzke-
retet a kiilonb6z8 pénztdraknal?
A szolgdlratdsok igénybevételének feltételeit a pénz-
tér szolgéltatdsi szabdlyzata 4llapitja meg. Fontos
tudni, hogy a pénztdrak tSbbségénél a
szolgéltatds elsé alkalommal t6rténd
igénybevételének feltétele, hogy
az egészségpénzdri szémla
megnyitdsitdl szdmitva
legalabb hat hénap el-
teljen, illetve az adott
fedezetet
nyujtson, vagy mi-
nimum hdrom havi
tagdijnak megfele-
18 osszeg elérhetd

elldtasra

legyen a szdmldn.
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, Szécsi Judit irdsa

Eltlint gyermekek nyomaban
- feldolgozhaté-e a veszteség?

Ha megnézzitk a Soul Asylum zenekar Runaway Train cimi videoklipjét, gyorsan
és intenziven at tudjuk élni az eltint gyermekek és hozzatartozéik érzésvilagat.
Majus 25-e az eltint gyermekek vilagnapja, mely 1983 6ta nemzetkézi emléknap.
Magyarorszagon az Ezer Lampés Ejszakdja Alapitvéany 2011-t6l képviseli az igyet,
és kilonféle rendezvényekkel igyekeznek felhivni a figyelmet a jelenségre: kezdetben
tejesdobozokon, 2013 6ta pedig kenyerek csomagolasan kdzélnek fotokat eltintekrdl.

Hazdnkban 2020-ban kézel hiszezer gyermeknek
veszett nyoma. A gyermekek tobbsége onszdntdbol
szokik el, az elrabldsok szdma ehhez viszonyitva cse-
kély. A fiatalok jellemzden valamilyen gyermekvédel-
mi intézménybdl, gyermekotthonbdl mennek el, de
jelentds a csalddbdl eltlintek szdma is. Legtobbjiik né-
hdny napon beliil el6keriil, cselleng csupdn, de sajnos
vannak olyanok is, akiknek teljesen nyoma veszik.

Az eltlinés, elszokés okai szertedgazdk: a csalddon
beliili bantalmazastdl kezdve egy rossz félévi bizo-
nyitvdnyig birmi lehet a kivéltéja.

A gyermekvédelmi intézménybdl gyakran azért
szoknek el a fiatalok, mert szeretnének visszatérni

(28, <5SZIMPATIKA

a csalddjukhoz. Sokan kéziiliik hetekig, hénapokig
szokésben vannak, az utcdn élnek, kriminalizdléd-
nak vagy prostittici6 dldozatai lesznek.

A csalddban él8knél gyakori kivdlté az abuzus,
bdntalmazis, egzisztencidlis problémédk, gyerme-
ket elhanyagol sziildi viselkedés. Sokszor egy-egy
aktudlis életesemény is kozrejatszhat abban, hogy
a gyermek félelmében vildggd menjen (rossz tanul-
ményi eredmény, cstifolds).

Kifejezetten fontos, hogy sziildként figyeljiink
gyermekiinkre, ha azt tapasztaljuk, hogy elszige-
tel8dik, begubézik, magiba zdrkézik vagy agresz-
szivvé vélik, ezekkel a viselkedésekkel igyekszik

felhivni a figyelmet arra, hogy valami nincs rend-
ben, nem érzi j6l magét. Probdljunk minél tobbet
beszélgetni gyermekeinkkel, erre kivélé alkal-
mat teremtenek példdul a kozos étkezések. Ko-
vessitk nyomon az iskolai eseményeket, ismerjitk
meg bardrait, hiszen sok gyerek nem szivesen
beszél arrdl sem, ha az iskoldban bdntal-
mazzdk (bullying). Figyeljiink oda,
hogy az interneten kikkel és mi-
18] kommunikél — a biztonsdgos
internethasznalat lényege, hogy
tudjuk, ki milyen hatdst gyako-
rol gyermekiinkre.

A kozhiedelemmel ellentét-
ben nem kell hdrom napot vdrni
az eltlinést kovetben, azonnal be-
jelentést lehet tenni a rend8rségen,
ha gyermekiinket nem taldljuk, a 107
vagy 112 segélyhivé szdmon, illetve a Kék
Vonal Gyermekkrizis Alapitvdny telefonszdmén
(116-000). Ezzel egyiitt célszerli végignézni a fia-
tal személyes tdrgyait, esetleg a telefonjdt, sz4dmi-
t0gépét, iratait, informdcidt gyljteni a bardtaitdl
az elmdlt napok, hetek eseményeirdl.

Egy gyermek eltlinése hatalmas veszteség, fel-
dolgozdsa kimondottan nehéz, ugyanis ez a fajta

veszteség annyira megfoghatatlan, hogy érzel-
mileg szinte lehetetlen lezdrni azt. Egy elttint
gyermek esetében a sziild azt éli meg, hogy az ese-
mények felett semmilyen kontroll élménye sincs,
a reménykedést pedig egy életen 4t nem adhatja
fel. A remény léngja id8szakosan, djra és Gjra fel-
lobban, ami 4ltal a f4j6 sebek rendszeresen
feltépédnek. Sok sziilé érintetleniil
hagyja eltlint gyermeke szobdjit,
haszndlati térgyait, ez dltal is azt
az illaziét erdsitve magdban,
hogy a gyermek nemsokdra ha-
zatér. Az elfogadds tehdt nagyon
nehéz, hiszen nincsen egy kéz-
zelfoghatd tény sem, ami mentén
az érzelmi feldolgozds megtortén-
het. Sok sziil§ évekig megszéllottan
az okokat keresi, erds blintudatot érez,
vagy a mdsik sziilét okolja, a fijdalmas érzé-
sek miatt rengeteg fesziiltség képzédik a csalddta-
gok kozt. Gyakoriak emiatt a hdzastdrsi krizisek,
tobb testvér esetén eléfordulhat, hogy az otthon
maradt gyermek azt éli meg, rd sokkal kevesebb
figyelem jut. Ilyen médon az eltlint gyermek el-
gydszoldsa sem lehetséges, a folyamat egy hosszan
elhiz6dé krizisként is felfoghatd, mely rendkiviil
erds érzelmi terhet jelent a csalddtagok szdmadra.

Hosszt tévi cél az ezzel a helyzettel valé egyiitt-
élés megtanuldsa, melyben segft a sorstédrsakkal va-
16 rendszeres taldlkozds, csoportfoglalkozdsokon
val6 részvétel, illetve az aktiv tdrsadalmi felelds-
ségvillalds, edukdciés el6addsok és rendezvények
megszervezése is. Utdbbi esetében az segit, hogy
az érintett sziild, csalidtag megéli személyes haté-
konysdgdt, ezdltal kontrollérzéshez jut.

Kiemelt jelentéségii az edukdcid, a megel8zés, a
tarsadalom érzékenyitése. AlapvetSen fontos volna,
hogy figyeljiink egymdsra, a koriilsttiink levd gyer-
mekekre, fiatalokra. Ha felmeriil benniink, hogy
egy gyermek bajban van, amennyiben csalddon
beliili erdszakot sejtiink, ne tétlenkedjiink, tegyiik
meg a hivatalos 1épéseket (renddrségi és gyermek-
joléti bejelentés).
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Sallai Ervin irdsa

len készul.
y tavasszal.

Hellé Brigi!

Képzeld, elhatdroztam, idén nydron hozom a bics-
badit, aztdn fogok valami jé pasit a strandon. J6,
nem a medencénél, de legaldbb a ldngososndl. Eddig
annyi volt a sporthoz a viszonyom, hogy a jakuzzi-
bél stirdltem a cuki vizipdlés srécokat, gyhogy ideje
volt véltoztatni. Vettem egy hetibérletet egy személyi
edz6hoz, mert az egyediil mozgds mar annyira 2020.
Allati tudoményos a csaj: elkiildore teljes kivizsgélds-
ra, miel6tt belecsapunk a lecséba. A lecsérdl persze
eszembe jutott, hogy gyorsan befalok reggel egy 13-
bosnyit, kicsit kitunkolva kenyérrel, mert orvoshoz
nem megy az ember tires gyomorral, ki tudja, meny-
nyit kell vdrni.

Persze olyan korai idépontot kaptam egy puccos
magdnklinikdra, amikor én még bulikdzdsbdl szok-
tam hazafelé tartani, ezért ittam egy kdvét is a szo-
késos kilenc cukorral. De nem kevertem fel, hdtha
mérnek vércukorszintet is. Na! A helyrél nem is irok:
képzeld, a mdsodikon van a rendeld, és baromi ma-
gasak az emeletek. Még szerencse, hogy az elsén volt
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biifé, hogy ne éhezzen a kedves pdciens. P4r sonkate-
kercs, aztdin mentem is tovabb a lifttel.
Csorgott az arcomrdl a veriték, amikor behivtak
a rendel8be. Annyi vizsgdlatom volt, teljesen 6sz-
szezavarodtam. Bementem egy szobdba, ott 4llt két
fehér ruhds pasi. Levetkéztem anyasziilt meztelen-
re. Mondtdk, hogy keressek orvost, mert 8k csak a
festék. A koleszterinszintemet is a radidtorszerel6k
méreék colstokkal. Végiil jott a doki, mondta, hogy
terheléses vizsgdlat. Erre én, hogy dcsi, most jot-
tem fel a mdsodikra. De nem volt kegyelem, szo-
babicikliznem kellett. Mire feliiltem a nyeregbe,
mar riasztott az EKG, és berontottak a mentésok
a defibrilldtorral. Kérdezték a dokit, hogy kisiisse-
nek-e, mondtam, hogy inkdbb két szelet
tarjdt stissenek ki, ha mdr itt vannak. Te-
kertem a peddlt mint egy doppingolé Tour
de France versenyz8, de mdr 10-es sebes-
ségnél tigy dobogott a szivem, hogy hoztak egy mdsik
monitort is, mert egyre nem fért fel a pulzusgérbém.
A vizsgilati eredményeimet odaadtam Gild4-
nak, az edz8mnek. Hosszas hiimmégés utdn kirak-
ta a falidjsdgra az ,elrettent§ példa” felirat ald. Neki
is kezdtiink egybdl az edzésnek, hogy dtmozgas-
suk az izmaimat. Nekem ilyet még senki sem mon-
dott, hogy ,izmaimat”. Elkiildétt, hogy hozzam ide
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\ / guggoldshoz a 15-6s tércsit. Kerestem a
@ stlyt a dobogén, de kideriilt, hogy amit

0 °  dobogénak néztem, az maga a stly. Rog-
ton megértette a csaj, hogy kisebb terhelésekkel kell
kezdeniink. Nem mondom, hogy elrepiilt az éra. Az
életemért kiizdottem mdr 6t perce, amikor boldo-
gan felkidltott, hogy a negyede mar megvan. Lényeg,
hogy fitten mentem haza. Estére az izomldztdl fel
sem birtam emelni a karomat. A pizzafutdrnak dupla
borraval6t adtam, hogy etessen is meg.

A mdsodik alkalommal futottunk, hogy legyen dl-
l6képességem. Gilda egy tdbla csokival rohant el6t-
tem, az volt a motivici6. Szerinte sétélt. En teljes
er6mbdl futottam, amig csak birtam, de a mdsodik
kor felénél tarkén dobtam a cipdmmel, letepertem,
és megettem a csokit. A szemembe csorgé verejték-
t6l sajnos nem ldttam, hol ér véget a csokolddé és hol
kezd8dnek Gilda szolibarna ujjai. Szerencsére a siir-
gbsségin visszavarrtak mindkettdt. Flamencogitdros
nem lesz beldle, de a hizédzkoddsban nem zavarja
majd, ha leveszik a kotést.

Ha szerda, akkor tenisz. Mindig érdekelt, hogy
miért nydgnek a ndi teniszezék Gigy mint a pornésok.
En mar az 6ltdz8ben nyogtem, amikor a cicanadrdg-
ba passziroztam magam. Rettenetesen megbiintetett
Gilda, ha nem tudtam visszaadni a szervdjdt: le kel-
lett hajolnom a labdakért. Az én derekammal. Ugy
beallt, hogy az esti vordsboromat négykézlab lefetyel-
tem ki a kutya tljgbdl.

Mésnaposan, f4j6 derékkal mentem edzésre. Gilda
megszdnt, és egy konnyd jégdval ldccunk neki a nyvj-
tisnak. Az eleje egész j6l ment, néha bele is szunyé-
kéltam, de aztdn jéttek a bonyolultabb gyakorlatok.
A szuptakirmdszana gyakorldsa kdzben sajnos a haj-
gumim beleakadt a ldbujjgyirtimbe. Fél 6rdt néztem
a sajit fenekem és vartam, hogy Gilda szétbogozza a
hajam és a Idbam. Nem ment neki kénnyen, mert a
visszatartott rohdgéstdl remegett a keze. Végiil sajnos
ki kellett vdgni egy tincset. Bdnatomban sapkdban
megettem egy doboz fagyit, és megnéztem a Kévéren
szép az élet cimii spanyol mlvészfilmet.

Ugy vértam az utolsé edzést mint a messidst.
Gilda sokat filézott, mit mozogjunk. Ha tl lenne,

stelésre szavazott volna, mert ott a gravitdci6 dolgo-
zik helyettem, és igy vagy tgy, de lejutok a hegyrdl.
Végiil kitaldlta: lovaglds. Sosem felejtem el szegény 16
tekintetét. Rémiilettd] pards szemmel figyelte, ahogy
egy emelvényrdl hirman a nyeregbe tuszkolnak. Es
akkor megtortént a csoda. Megtaldltam a sporto-
mat. Csak iiltem Csillag tetején, amig az remegd
térdekkel korbe-korbe maszkale. Nem
estem le, pedig Gilda tizezerben foga-
dott a lovésszal, hogy ot percen beliil
a homokban landolok. Kapaszkodtam
kézzel-14bbal, és életemben el8szér dritltem, hogy
méretes hdtsom tompitja a zotykolédést. Ugy don-
tottem, mostantdl lovagolni fogok. Reszkessetek
csini lovdsz pasik, csikdsok, zsokék, jovok!
Szegény Csillag szomort volt, amikor elettem el6-
le a répdt meg a kockacukrot, de egy 6ra sport utdn
szitkségem van az energidra.

................................................................... HIRDETES
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NYEREMENYJATEKAINK

Majusban is jatsszon velink!

Latogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalrq, és a fidkjaba valé belépést
kdvetéen™ jatszhat a jGtékainkon!
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jatékosaink kdzétt wellnesspihenést sorsolunk kil

(a nyeremény a jarvényiigyi korlatozasok feloldasa utan vehetd igénybe)

KViz
jatékosaink kézott Kanyadi Sandor Vilaggd ment a nyér
c. kotetét sorsoljuk ki a Méra Kényvkiadé j6voltabél.

TEMATIKUS KViZ

jatékosaink kdzétt kényvesomagot sorsolunk ki
a Méra Kényvkiadé j6voltabél!

FACEBOOK JATEK

hénaprél hénapra ) nyeremények vérjak
a facebook.com/ Szimpatika cimen!

R

~ =

SZIMPATIKA

facebook

*A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisziracid, azaz egy fidk létrehozdasa
szikséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo /regisztracio cimen végezhet el.
A regisziraciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutén
a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes cimen be tud Iépni a jatékhoz.

A jatékaink nyerteseit a szimpatika.hu/nyertesek, a jatékszabdlyokat
a szimpatika.hu/jatekok oldalon talélhatiak meg!
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Sok C-vitamin kevés cukorral

{ “ Az eper, amely korabban csak a gazdagok kivaltsaga volt, ma-
napsdg szinte barhol kaphaté, és talan a legnépszeribb bogyés
gyimélcs szerte a vilagon. ize kellemes, édes és frissits, az illata
semmivel sem Ssszetéveszthets.

A kutaték szerint az egyik legegészségesebb gyiméles: mar nyolc
darabbal t6bb C-vitamint juttathatunk a szervezetiinkbe, mintha
megennénk egy narancsot. Ez az adag feleannyi cukrot tartalmaz,
mint egy alma, harmadannyi kalériat, mint egy banén, és t5bb
rost van benne, mint példaul a kértében.

Nagy mennyiségben talalhaté benne mangan, réz, kdlium, j6d és
~ folat, magas rosttartalma pedig hozzajdarul a megfelelé emésztés-
hez, a székrekedés megelézéséhez, illetve bizonyos daganatos

200

betegségek rizikéjanak csokkentéséhez.

A benne lévé antioxidansoknak készénhetéen meggatolja a szir-
kehalyog kialakulasat, ami késébb akar vaksagot is okozhat,
illetve a kognitiv hanyatlas ellen is hatékony ellenszer lehet.
Az eperben lévé kdlium sokat tesz a sziv egészségéért, se-
git megédrizni a vérerek rugalmassagat, csékkenti a gyul-
ladasokat és biztositja a megfeleld véraramlast.
~  Kismamadknak is érdemes gyakran epret fogyasztaniuk,
mert foldattartalma hozzdjarul az egészséges magzati
| fejlédéshez, és csékkenti bizonyos sulyos fejlédési ren-
dellenességek rizikojat.

HIRDETES
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VARA ZSDIO

e e

Krém kalsoleg!

! . '
| { J/ARAZSDIO
b

Vény nélkiil kaphaté hagyoményos névényi gyégyszer.

Varazsdié krém 30 g egyediili hagyomanyos novényi gyégyszer
aranyér fajdalmainak csokkentésére.
Hatéanyaga: varazsmogyord-levél (Hamamelis virginiana folium) kivonata. Hagyomanyos novényi
gyogyszer, kizarélag a régota fenndlléd hasznalaton alapuld, meghatérozott javallatokra alkalmazandé:

aranyér viszketd, égetd fajdalmainak csokkentésére, kisebb bérgyulladdsok kezelésére (enyhe napégés,
égési sériilés), szaraz bérre.

HAGYOMANYOS NOVENYI GYOGYSZER. A JAVALLATOKRA VALO ALKALMAZASA A REGOTA FENNALLO HASZNALATON ALAPUL.
A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT GYOGYSZERESZET!
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Gyégyszer kisokos

Retard, forte, rapid, akut? Segitiink kiiga-
zodni a gyégyszerekhez kothetd fogalmak
GtvesztSjében.

Mondj nemet a drogokra!
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UJABB NYEREMENYEK
HONLAPUNKON!

Jatsszanak velink havonta vdaltozd tematikus kvizeinken!
Részletek: www.szimpatika.hu

Ismerje meg gyermekével Budapest rejtett kincseit!
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Ha mdjusban kitélti tematikus kviziinket, megnyerheti a Méra Kényvkiadd
kényvesomagjat, amit azoknak a sziléknek ajanlunk, akik szabadtéri csalddi
programokat keresnek, mikézben Budapest érdekességeit is felfedezhetik.



