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hova kattintasz!



KERESSEN MINKET AZ
INTERNETEN IS!

OLVASSON MINKET!

Szamtalan aktudlis hirrel, egészségiigyi tanaccsal és

- érdekességgel varjuk a szimpatika.hu-n!

NEZZEN MINKET!

A Szimpatika TV addasaival bepillantast nyerhet a
cimlapfotézasok kulisszai mogeé, és friss tartalmakkal varjuk
az egészséges életmad, a kultdra és a sport vilagabal.

n HALLGASSON MINKET!
‘ Podcast adasainkban az olvasdinkat leginkabb foglalkoztatd
. témakat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholdgiai és jogi

kérdéseinket szakértok valaszoljak meg.

KOVESSEN MINKET!

Facebook-oldalunkon megosztjuk aktualis akcidinkat,
hireinket, és kiilon jatékkal is késziiliink olvasoéinknak!
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WWW.SZIMPATIKA.HU

A ket leggyakoribb
szajbetegseg

Torocsik Franciska:
Jaték elvarasok nékiil
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a Szentkuty Nikolett interjuja
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Fotok: Falus Kriszta

ATEK, ELVARASOK NELKUL

ordesik Franciska pont annyira kedves, mint amit a kisugarzéasa alapjan sejtet-
tem, de ha munkardl van szd, az egyik legfegyelmezettebb szinésznd. Megle-
pett, mennyire nyugodtan viseli a hosszadalmas fot6zast, mikdzben egy pilla-
natra sem lankad a lelkesedése - latszik, hogy nem ismeretlen szdmara a modellek
vilaga sem. J6 volt latni ezt a profizmust, és kozben rajéttem, hogy csak ilyen alazattal

érdemes {izni a hivatasunkat.

Z UTOBBI IDOSZAKBAN A

HICHLIGHTS OF HUNGARY

KAPCSAN HALLHATTUNK ROLAD A
LEGTOBBET, HISZEN TE IS NAGYKOVET
LETTEL. MIERT VALLALTAD EL, HOGY
RESZT VESZEL A KEZDEMENYEZESBEN?

2018-ban taldlkoztam el8szor a Highlights of Hun-
garyvel, amikor jelolték az Utas és holdvildg cimt
eléad4sunkat a TAP Szinhdzzal. Azonnal megtet-
szett az Otlet, hiszen egyediildllé lehetSség, hogy
olyan alkotdk is nyilvdnossdgot kapnak, akik
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gyakran méltatlanul nem jutnak el a széles kozonség-
hez. Bdr versenyrél van sz, a kiilénbéz6 projekeeket
valéjaban nem lehet 6sszehasonlitani, de igyekeztem
olyan alkotdkat felfedezni és &sszegyjteni, akiknek
valéban van mondanivaldjuk, és tdrsadalmi szem-
pontbdl is hasznosnak tekinthetd a tevékenységiik,
a végs8 dontést pedig Ugyis a kdzonség fogja meg-
hozni. Azt gondolom, ennek a kezdeményezésnek a
legfontosabb célja az, hogy bemutassa ezeket az alko-
t6kat. Nekem pedig idén kifejezett szdndékom, hogy
a nyertesek kihirdetését kovetSen is timogassam a
jeloltjeimet nagykévetként.

ENGETEG ELISMERT MUVESSZEL

DOLGOZTAL EGYUTT. TE MIT

TAPASZTALTAL, MENNYIRE
MEGSZOKOTT JELENSEG, HOGY A
SZAKMABELIEK SEGITIK EGYMAST?
ELVARHATO EZ EGYALTALAN?

Azt gondolom, semmit sem szabad elvdrni az élet-
ben. Az a fontos, hogy ha az ember kap valami,
annak tudjon 6riilni. Ilyen szempontbdl nagyon sze-
rencsés vagyok, mert a pdlydn eltsltott nagyjabol tiz
évem — attdl fligg, honnan szdmitjuk — alatt rengeteg
tdmogatdst kaptam. Nyilvin megéltem azt is, hogy
teljesen egyediil kellett megoldanom egy problémit,
de nagy igazsdg van abban, hogy teher alatt né a p4l-
ma. Taldn az 4ltaldnos vélekedés szerint a szinhdz és
a film vildga drmdnykoddssal és féleékenységgel teli.
Nem 4llitom, hogy nincs jelen ez is a szakmdnkban,
de szerencsére nagyon ritkdn taldlkoztam kifejezett
rosszindulattal vagy azzal, hogy valaki szdndékosan
hétraleat a pdlydmon. A munkdim sordn szdmtalan
pozitiv tapasztalatot szereztem, és sok értékes emberi
kapcsolatra tettem szert.

ZT GONDOLNAM, A SZINMUVESZETIN
VEGZETT OSZTALYOKBAN VAN
ECYFAJTA OSSZETARTAS, UGYANAKKOR
A VERSENYSZELLEM IS JELEN VAN,
RAADASUL A TE PALYAD NAGYON
GYORSAN INDULT BE, AMIRE NEHANYAN
TALAN IRIGYKEDTEK. A TAMOGATAST
VAGY INKABB A FELTEKENYSEGET
EREZTED A TARSAID RESZEROL?

Amikor az ember bekeriil az egyetemre, még nem
ldtja 4t a szakma jétékszabdlyait. Azonos életkort
emberek toltik egyiitt a nap nagy részét, éveken dt.
Az osztdlyunkban sokan mdr ekkor megkaptik az
els8 komolyabb szerepeiket. Ekkor sem kifejezett fél-
tékenységrol volt sz6, de néha érezhetd volt a fesziilt-
ség, hiszen mindannyian eltokéltek, ambiciézusak
voltunk, és kezdetben nem lehet elkeriilni a verseny-
helyzetet a kortdrsakkal. Az azonban nem viszi elére
az embert, ha nem tud 6riilni a mésik sikereinek. Azt

érzem, j6 lenne, ha a szakma osszetartobb lenne. So-
kat gondolkozom azon, hogyan lehetne ezt elsegi-
teni. Eszembe jutott, hogy mennyire hasznos lenne
néhdny workshop szinészeknek, ahol példdul megbe-
szélhetnénk — akdr egy pszicholégus moderdldsdval
—, hogy ki hogyan ¢l meg pl. egy castingot. Taldn az
ehhez hasonlé programokkal jobban ésszetarthat-
ndnk ezt a szakmi.

CASTINGOK ENNYIRE MEGVISELIK
AZ EMBERT, HOGY ILYEN
BESZELGETESEKRE LENNE

SZUKSEG A FELDOLGOZASUKHOZ?

Ez véltozd, de szerintem a szerepldvalogatdsokhoz
nem lehet hozzdszokni. Bar voltak jé élményeim is,
a legutdbbit példdul épp a karantén alatt tapasztal-
tam meg: annyira jé volt végre jitszani, hogy szinte
el is felejtettem, hol vagyok, és a rendezd is nagyon
jol kezelte a helyzetet. Egyébként bevett szokds,
hogy a castingokon nem tudunk a versenytdrsaink-
rél, de az emlitett castingon az elején elmondta a
casting director a rendezd jovdhagydséval, kiket néz
meg még a szerepre, ez valahogyan felszabadité volt.




Altaldban azon mulik a szerep
sorsa, hogy a két f8szerepld
kozott milyen a kémia, hogy
mutatnak egyiitt, milyen lel-
ki és fizikai alkar segiti meg-
valésulni a rendezd vizidjét.
Szerencsére az évek eléreha-
ladtéval egyre kénnyedebben
kezelem ezeket a helyzeteket.

AN MEG BENNED
IZGALOM, HA A
KOZONSEG ES
A SZAKMA ALTAL IS
NACYRA BECSULT
KOLLEGAKKAL KELL
EGYUTT JATSZANOD?

Inkdbb inspirdl, ha olyan em-
berrel dolgozhatok egyiitt,
akire felnézek. Epp ez hoz ki bellem még tobb ener-
gidt, és kifejezetten motivél, hogy jobb legyek, hiszen
egy izgalmas vizidban vehetek részt.

IATALON SZINTE MINDEN SZAKMABAN

NEHEZEBB ERVENYESULNI, HISZEN

NEM MINDENKI VESZ KOMOLYAN,
AMIG NINCS ELEG TAPASZTALATOD. A
SZINESZNOK ESETEBEN IS IGAZ, HOGY
AZ 1IDO MULASAVAL SOK SZEMPONTBOL
KONNYEBBE VALIK AZ ELETUK, ES
MASHOGY ALLNAK HOZZAJUK A
KOLLEGAK ES A RENDEZOK?

Nem szoktam elemezni, hogyan viszonyulnak hoz-
z4dm mdsok, de az tény, hogyha példdul a szinhdzbdl
indulunk ki, a szinészn8knek kevesebb szerepet {rtak
avildgirodalomban. Es bar fantasztikus ellenpéldak is
vannak, de sokszor a fiatal naiva, a cserfes szobaldny
ésaz anya szerepben ki is meriil a szereposztds, ha csak
az életkor alapjin vizsgéljuk a jelenséget. Szerencsé-
re sok kortdrs darabot is jétszanak a szinhdzak, ahol
jobbak a szerepardnyok, és egyre tobb rendezénd kap
lehetdséget, akik 4ltaldban nékozpontd toreéneteket
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mesélnek el. Olyan értelem-
ben taldn nagyobb a verseny
a holgyek kozott, hogy szdm-
talan tehetséges szinésznd van
az orszdgban, de sokkal keve-
sebb szerepen kell osztozniuk,
mint a szinésztdrsadalom férf
tagjainak.

EHANY EVE

SszZABADUSZO

LETTEL, AMINEK
NYILVAN SOK ELONYE IS
VAN, DE MENNYIRE KELL
MEGKUZDENED EGY-EGY
MUNKALEHETOSEGERT?

Nagyon szeretem a szaba-
duszdst, bar furcsa ez a szé,
azt sugallja, mintha sodrédna
az ember, de a szabadsdg kétségteleniil megvan eb-
ben az életformdban. Nem szoktam futni a lehetd-
ségek utdn, mert ugy gondolom, hogy annyira kicsi
ez a szakma itthon, hogy nagyjibél mindenki isme-
ri egymdst. Ha egy rendezd vagy producer nem hiv
egy meghallgatdsra, akkor annak nyilvdn van oka.
Szerencsére eddig mindig voltak izgalmas lehetdsé-
geim. Nagyon jé érzés, ha gondolnak az emberre,
terveznek vele. Visszatérve a szabadiiszdsra, sokkal
egyszer(ibb, hogy egyediil donthetek arrdl, hogyan
osztom be az id8met. Az is igaz, hogy nagyobb fele-
18sség nyomja az ember vélldt, ha nem mondjik meg
neki minden pillanatban, mit csindljon.

YAKRAN SZINKRONIZALSZ IS, AMI

NEHEZEBB MUNKANAK TUNIK,

HISZEN A HANGODDAL KELL
ELJATSZANI MINDENT. PROFITALSZ
SZINESZKENT EZEKBOL A FELADATOKBOL?

Sok mulik azon, hogy milyen szinészndt szinkroniza-
lok, néha bele lehet futni kevésbé izgalmas filmekbe
is, vagy kevésbé nagy alakitdsba. Az viszont kelle-
mes élmény volt, amikor egyszer egy ilyen szerepnél

a szinkronrendez8 megjegyezte, hogy az egész film
jobb lett a szinkron miatt. Ha egy jé filmben egy
szinésznd remekiil jétszik, akkor szinkronizalni is
izgalmas és élvezetes, mert inspirdl még akkor is, ha
kézben ott van bennem az is, hogy de j6 lenne, ha
én jatszhattam volna el a szerepet.

HANGODDAL SZERETSZ KISERLETEZNI,

HISZEN AZ ENEKLES SEM ALL

TAVOL TOLED, MOST EPP PRIEGER
ZSOLTTAL (AZ ANIMA SOUND SYSTEM
EGYUTTES VEZETOJE — A SZERK.) VAN
EGY KOZOS ESTETEK. MINDIG IZGATOTT
Ez A MOVESZETI TERULET IS?

Zsolttal a Highlights of Hungary nagykéveteiként
taldlkoztunk kordbban. Kideriilt, hogy mindketténk
nagy kedvence Szerb Antal, és Térey Jénos mveit is
nagyon szeretjiik. Az 8 emlékére hoztunk létre egy
el8addst a miiveibdl, a zenét és a szdvegeket Zsolt
szerkesztette. Ez egy olyannyira gytimélcsozd barde-
sdg és munkakapcsolat, hogy az Anima Sound Sys-
tem Uj albumdn is énekelek majd.
Egyébként az énekléssel mér a suliban
megbardtkoztam, hiszen zenetagozatos 4l-
taldnos iskoldba jartam, bdr a gimndzium
és az egyetem esetében mdr félig véletle-
niil alakult tgy, hogy a zene kozelébe ke-
riiltem: a Vdrosmajori Gimndzium biztos
volt, de a matek-bioldgia szakos osztélyt
nem éreztem magaménak, igy a rajz-ének
szakos évfolyamba jelentkeztem, ahogy a
Szinmiin is zenés szinész osztdly indult,
amikor jelentkeztem, széval kihagyhatat-
lan volt az életembdl a zene. Ennek ellenére
az egyetem végére még nem nagyon taldl-
tam sem sz4 szerint, sem 4tvitt értelemben
a hangom. Most mdr Ugy érzem, a helye-
men vagyok, és azt hiszem, valéjaban csak
akkor lehet igazdn jol miikodni a mivé-
szetben, ha az ember rdjon, mi 4ll jol neki,
és hol vannak a hatdrai. A zene egyébként
annyira izgat, hogy mostandban fontolga-
tom egy zeneszerz kurzus elvégzését is.

ENETAGOZATOS OSZTALYBA

KERULTEL, DE AZERT A

SZINESZET IS NAGYON KORAN
MEGJELENT AZ ELETEDBEN, NEM?

Nem voltam nagyszdji gyerek, de a csalddi tinnep-
ségeken valahogy mindig gy alakult, hogy én vol-
tam az ligyeletes bohdc, aki folyton el8adott valamit,
viccel6dott vagy énekelt. A higom sokkal introver-
téltabb volt, taldn egyszertien igy lettek leosztva a
szerepek, mindenesetre a nagypapdm testvérének fel-
tlint, hogy taldn érdemes lenne fejleszteni a képes-
ségeimet. Hétéves koromtdl jartam Foldessy Margit
szinitanod4jaba, ahol a foglalkozdsok a beszéd- és
énekordk mellett inkdbb az improvizdciérdl és a jaeék
szeretetérdl sz6lnak. Margitnak készonhetem azt is,
hogy megprébaltam a felvételit a Szinmdre, 6 bizta-
tott, és szerencsére elsére sikeriilt is.

Hélds vagyok a sziileimnek, hogy nem eréltettek
semmit, de azért szitkségem volt a biztonsdg ked-
véért egy B-tervre is. Ezért tanultam japdnul mdr a
gimndziumban is, és fel is vettek japdn szakra, de
végiil természetesen a Szinmit vdlasztottam.




EMZETKOZI FILMEKBEN IS
SZEREPELTEL, SOK KULFOLDI
RENDEZOT ISMERTEL MEG. SOSEM

FORDULT MEG A FEJEDBEN, HOGY NE
CSAK ITTHON EPITS KARRIERT?

Jértam Japdnban nyelvtanuldsi céllal, illetve ko-
ribban modellkedtem is, igy tobbszor is felmeriilt,
hogy ha a Szinmire nem vesznek fel, taldn kiilfol-
don prébdlok szerencsét. De a modellkedésre sosem
tekintettem elsGdleges célként, és az egyetem
elkezdésével az életem ezen része le is zdrult.
Késébb mindig egy-egy munka miatt hid-
sult meg a kiilfoldi élet, és abban sem vagyok
biztos, hogy valaha is képes lennék kiilfsldon
éIni hosszabb tdvon, de nincs bennem meg-
bénds, hogy nem probaltam meg, hiszen cso-
dés feladatok taldltak meg itchon is.

ELYIK FILMEDET ERZED
MERFOLDKONEK A PALYAD

SZEMPONTJABOL?

Nehéz erre vélaszolni, de taldn az Aurora Bo-
realis — Fszaki Jény volt az, ami a leginkdbb
hatott rdm és a kozdnségre is. Nagyon sok
emberhez eljutott, kiilfoldi fesztivdlokon is
szerepelt, ami szdmomra kiilon 6rom volt, hi-
szen igy jérhattam New Yorkban, Los Ange-
lesben, Monacdban, s6t még Kalkuttdban is, sz6val
nagyon szép utdélete volt a filmnek. De azt gondo-
lom, az emberek tobbsége inkdbb a Mi kis falunk
cimfi sorozat vagy a BUEK cimd film alapjén ismer
fel, bdr a mai napig meglepd szdmomra, ha odajon-
nek hozzdm.

OGYAN TUDOD MAGAD FRISSEN
I_l TARTANI FIZIKAILAG ES MENTALISAN

AZ UTOBBI IDOBEN?
A karantén miatt nehezen, de igyekszem hasznosan
tolteni a napjaimat. A sportrél szerintem nem szabad
lemondani, akdr egy otthoni jégdzds vagy a torna is
hasznos, és itt a tavasz, most mér futni is gyakrabban
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eljdrhacunk. Ami pedig a szellemi feltoltddést illeti,
nagyon driiltem, hogy sikeriilt bepStolnom a lemara-
ddsom, és megnéztem néhdny filmet, amit mdr rég-
ota terveztem. Egy-egy remekmii nagyon inspirdlé
tud lenni. Emellett igyekszem pozitivan és nyitot-
tan tekinteni a jévébe: bir még nem beszélhetek a
jov6beli munkdimrol, de ha minden jél megy, ny4-
ron forgatok, vér rdm szinkron és szinhdzi szerep, és
zenei projekeek is tervben vannak — jo, hogy ilyen
véltozatos az életem.

PALYADON, MENNYIRE ERZED UGY,

HOGY TEGED MAR NEM LEHET
BESKATULYAZNI, MERT MINDENT
MEGMUTATTAL MAGADBOL?

I_I A VEGIGTEKINTESZ AZ EDDIGI

Szerintem nincs olyan, hogy egy szinész mindent
megmutatott, hiszen minden nap valtozunk mi ma-
gunk is. Ezért mds minden este egy-egy el6adds is,
ha pedig mégis egyformdnak érzi magdt egy szinész,
arr6l csak 6 maga tehet. Persze bennem van az érzés,
hogy ide nekem az oroszldnt is, és nagyon vérom,
hogy minél t5bb kihivés taldljon meg, de nincs okom
panaszra, mert eddig el6bb-utébb mindig megtalalt
valami izgalmas kihivds. H

A OKULTUY

Tilos a Kil g )

PART ajdnlja
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Egy szobraszmiivész - Kalmar Janos - tavaly novemberben
elkezdte jarni az éjszakai varost, hogy megmutassa, milyen a
kihalt Budapest. Azota készit fekete-fehér fotokat, amelyek
a pandémia 6rok mementdi. A képek eldszor a miivész kozos-
ségi oldalara keriiltek fel, majd bemutatta ket a Kultirpart.
Most egy albumban lathatjuk ket viszont, mivel kiadasra ke-

rilltek a Kossuth Konyvkiado joévoltabol. A képekhez Drago-

maén Gyorgy, Hay Janos, Keleti Eva, Novak Péter, Presser Gabor,

Sandor Gyorgy, Zavada Pal és még sokan masok irtak gondolatokat, kiséroszovegeket. A szerzé pe-
dig a kovetkezoket irta bevezetdjében:

~Emlékeim visznek befejezett és csonka kapcsolataim, elmiilt és eltort szerelmeim, utazasaim, la-
kasaim helyszineire. Ebben az iires szépségben a szeretet fajni is tud, az egyiittérzés meg tovabb
o0sztonoz. Minden csak egyszer, ez pedig itt és most torténik. A képek meg azért, hogy legyen errél
emlékiink. A varos majd ujra benépesiil és minden mas lesz. Ideje valtozni és valtoztatni. Végiil is
mindenkin mulik, mi lesz veliink.”

Dr. Bubo visszateér

Idén lenne 100 éves Romhanyi Jézsef, igy a Mora Konyvkiado
anapokban djra kiadja eredeti boritasban azt a kotetet, amely
az ir6 egyik legkedveltebb karakterérél, Dr. Bubdrol szol. A
legendas mese Uj kiadasaval tobb egészségiigyi intézményt
is megajandékoznak majd.

Ez a kotet a Kérem a kovetkezot! cimii legendas rajzfilmsoro-
zat alapjan keésziilt, és a lelkes, am orvosnak csapnivald ba-
golydoktor legszorakoztatobb félrekezeléseit meséli el. A
balsikerekben osztoznak a torténetek allandé szerepléi is: a
lassu észjarasti és sebességii Tekndc Ernd, a doktorért hiaba
epekedo Ursula ngvér, valamint a nyers modoru Sélyom csor-
mester. Zsenialis szoviccek, abszurd erdei kalandok és remek
rajzok - ez a Doktor Bubd népszeriiségének titka. Az olvasd
nagyokat kacag, kozben pedig arra gondol: hatalmas szeren-
cse, hogy a kontar doktor csupan a konyv lapjain rendel, nem

a valdsagban...
o

Romhinyi Jozsef




Szentkuty Nikolett interjuja

A két leggyakorib |
szdjbetegseéq

szdjat érint6 betegségek rendkivul fajdalmasak, és szinte
mindenki megtapasztalja élete sordn egyszer az afta vagy a

herpesz okozta kellemetlenségeket. Arrdl, hogy mit tehettink
a mdr kialakult tiinetekkel, illetve milyen dvintézkedések betartdsd-
val elézhetjiik meg a betegségeket, Répdsné dr. Németh Agnest, a
kiskunlachdzi Szentlélek Gydgyszertdr szakgyogyszerészét kérdeztiik.

Répasné
dr. Németh Agnes

Mi a kiilonbség az afta és a herpesz
kozott, milyen jellegzetes tiinetek

alapjan ismerhetéek fel?

A herpesz és az afta konnyen Ssszetéveszthetd, 4m
két egészen eltérd betegségrdl van szo. A herpesz egy
virus okozta féjdalmas, folyadékkal telt hélyagok
csoportja, rendkiviil fertdz8. Jellemz8en az arc kiil-
s8 részén, az ajkakon és az orron jelenik meg. Az afta
a szdjiiregben, pontosabban annak nyalkahdrtydjin
megjelend, sdrgds-fehér himhidny, melyet gyullads-
sos udvar vesz koriil. Kialakuldsdnak oka leginkdbb
az immunrendszer gyengesége lehet, de fontos tud-
ni, hogy nem fert8z4.

Mind a herpesz, mind az afta gydgyulisi ideje
napokig vagy akdr hetekig is eltarthat.
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Mitdl fiigg, hogy melyik betegség

alakul ki a szervezetben?

Az ajakherpeszért dltaldban a Herpes Simplex virus 1-es
tipusa felel6s, mely mdr kisgyermekkorban a szerveze-
tiinkbe keriilhet, 4m a lappangdsi ideje tbb év vagy
évtized is lehet. Azonban ha egyszer megfertézddtiink,
akkor a virus életiink végéig jelen van a szervezetiink-
ben. Idénként, amikor az immunrendszer gyengébb, a
virusok aktivdlédnak és tiineteket produkalnak. Nem
mindenki betegszik meg Ujra, 6k a virushordozék.

Az afta kialakuldsdnak gyakran nincs kiilons-
sebb oka, egészséges egyénekben is kialakulhat. Tct
is a gyenge immunrendszer, illetve a tdpanyag- és
vitaminhidny okozza a tiineteket, de a genetikai
hajlam is kézrejdtszik.

Visszatéré betegségekrol van szo, de

mi jarulhat hozza a megjelenésiikh6z?

A herpesz sokszori, Gjbdli fellingoldsdt eldsegitheti
az immunrendszer gyengiilése, a kiilén-
boz8 fertbzések és egyéb betegségek, az
egészségtelen tdpldlkozds, illetve
nydron az er6s napsugarzas.

Az afta kialakuldsdndl is
szerepet jdtszik a gyenge
immunrendszer, de az mdr °
bizonyossdgot nyert, hogy
gyakrabban alakul ki gluté-
nérzékenyeknél és B, -vita-
minhidny esetén, valaminta .
stressz is komoly rizikéfakeor.
De aftdt idézhet el8 egy fog-
szabdlyzd is, mert felsértheti a szdj
nyalkahdreydjit.

Megfert6zédhetiink-e a k6z6s

eszk6zok hasznalata soran?

A herpesz kontaktfertdzés és cseppfertézés utjan
egyardnt terjed. Fontos a higiéniai szabdlyok betar-
tésa, a hdlyagocskdkat nem szabad piszkalni, vagy
annak tartalmdt dtvinni mds testrészre, illetve mds
személyre. Mivel rendkiviil fert8z8, keriilni kell a
koz6s eszkozhaszndlatot és a testi érintkezést is. Ezzel
szemben az afta nem fert6z9, tehdt nem terjed egyik
emberrdl a mésikra.

A tlinetek észlelését kévetden
milyen hatéanyagokat

vagy akar élelmiszereket
alkalmazhatunk, amelyek
enyhitik a fajdalmat?

A herpesz tiineteinek kezdeti megjele-
nésénél (duzzanat, viszketés, bizsergés)
mdr alkalmazhatunk antiviralis aciklo-
virtartalmd krémeket. Amig hdlyagos,
a kiilonféle herpesztapaszok is nagyon
hatékonyak, mig a pérkos, szdradé

félben 1év8 herpeszre a szdritd paszték alkalmasak.
Stlyosabb esetekben a szdjon 4t szedhetd tablet-
tikkal lehet kiegésziteni a kezelést. Az el6forduldsi
gyakorisdg lizintartalma készitményekkel, magas
dézist C-vitamin bevitellel kordiban
- tarthatd.
Az afta esetében mdr a tiine-
tek megjelenésekor alkalmaz-
hatunk szdjvizeket, kamillds
sz4joblogetdt, amely nyug-
tatja a szdj nydlkahdrtydjdt.
Szintén kivalé a csersavtar-

ranium és a varazsmogyord
. fOzete, amelyek vérzéscsil-
lapité és gyulladdscsokken-
t8 hatdstak. Nagy figyelmet
kell forditani a megfelel vitamin-
és dsvdnyianyag bevitelre, a bdséges
z8ldség- és gyiimolesfogyasztdsra, vala-
mint érdemes cinkben gazdag, olajos magvakat
fogyasztani.

Mely élelmiszereket, illetve szajapolasi

szereket érdemes kertilni ilyenkor?

Mindkét betegségnél keriilni kell a csip8s, tdlzottan
s0s, savas ételek fogyasztdsit. Amig a tiinetek tarta-
nak, érdemes a sminket is mellézni, mert nem tesz
j6t, ha kiilénféle kozmetikumokkal akarjuk elfedni,
eltakarni a sebeket.

Megakadalyozhatjuk-e

a herpesz és az afta
kialakulasat?

Ugy gondolom, sem a herpesz, sem az
afta kialakuldsdt nem akaddlyozhatjuk
meg, azonban némi odafigyeléssel, az
egészséges életmddra val6 torekvéssel
sokat tehetiink azért, hogy ezek a sok-
szor fdjdalmas és esztétikailag sem szép
betegségek minél ritkdbban keseritsék

meg a mindennapjainkat. l
i



é Szentkuty Nikolett interjuja
’

2

Csaladi
orokles

Jogok és kotelezettsegek —amit a hagyatéki eljarasrol

tudni érdemes

gy csaladon

beliili halal-

eset min-
denkit megvisel,
de sajnos a hi-
vatalos ligyinté-
zés ilyenkor sem
maradhat el - am
érdemes id6ben
gondoskodni a
hagyaték sorsa-
r6l, mert ezzel megkimélhetjiik
csaladunkat egy hosszadalmas
proceduratél. Dr. Méhes David
Daniel ligyvéd elmondja, hogy
milyen teenddk harulnak ilyen-
kor a csaladtagokra, és hogyan
zajlik a hagyatéki ligyek kezelése.

Dr. Méhes
Dévid Daniel
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Egy csaladon beliili halalesetet kévetéen

kit kotelesek értesiteni a csaladtagok?
A hagyatéki eljdrds szempontjabdl az elsd teen-
d8, hogy a jegyzének bejelentjiik, hogy elhunyt a

hozzétartozonk. Ilyenkor a tartdzkoddsi hely sze-
rinti jegyz8 jir el — ennek hidnydban az elhaldlozds
vagy a hagyatéki vagyon helye az irdnyadd, de az
elsddleges, tigyintézésre feljogositott szerv mindig
a lakcim szerinti énkormdnyzat.

A hagyatéki eljards az 6rokhagyd haldldval beks-
vetkezd hagyatékdtszélldst biztositja, és az 6rokha-
gy6 vagyondban toreénd jogutddlést 4llapitja meg
és igazolja. Az eljirds halottvizsgdlati bizonyitviny
alapjan vagy a haldl tényét megdllapit6 birésdgi vég-
zés alapjan indulhat el. A hagyatéki eljdrds sordn a
jegyz6 feladata a leltdr felvételéhez sziikséges ada-
tok, tovabbd az ezekkel kapcsolatos nyilatkozatok
beszerzése, a ténydllds tisztdzdsa. A hagyaték meg-
dllapitdsa és az 6rokosok részére torténd dtaddsa vi-
szont mér a kozjegyzd hatdskore.

Hogyan zajlik a hagyaték feltérképezése?

A rokonok bevallasa alapjan veszik szam-
ba a hagyaték részeit?

Amirdl a hozzdtartozdk tudnak, azt bejelentik,
ezt szdmba veszi a kozjegyzd, illetve megkeresi a
kiilsnboz8 hatdsdgokat, tobbek kdzott az tigyvédi
kamardt is, amely szervezetnél letétbe helyezhet-
nek végrendeletet. Ha valaki megbiz egy tigyvé-
det azzal, hogy készitsen végrendeletet, az tigyvéd
a magyar iligyvédi kamardndl letétbe helyezi azt,

ezért a jegyz8 minden hagyatéki eljirdsban hivatal-
bol megkeresi az tigyvédi kamardt, hogy megtudja,
szerepel-e a nyilvdntartdsban végrendelet.

Atlagosan mennyi idét vesz igénybe egy

hagyatéki eljaras?

Minimum fél év, mire lezajlik, de ez sok tényezd-
tdl fiigg, adott esetben akdr t8bb év is lehet, hiszen
az 6rokosok jelentésen megnehezithetik az eljardst.

Az 6rékosok mikortdl jogosultak a va-
gyon felhasznalasara?

A hagyaték, mint egész szdll 4t az 6rokosokre az
orokhagy6 haldldval, tehdt a tartozdsok is 6rokélhe-
t8ek, de fontos tudni, hogy csak a hagyaték erejéig
kotelesek azokat megfizetni. Az a kotelezettség is
terheli az 6rokosoket, hogy a hagyatékot megériz-
28k, dllagdt megévjdk, de a jogerds hagyatékdtadd
végzés birtokdban mdr rendelkezhetnek a hagyaték
tdrgyaival. Tehdt egy autét vagy egy ingatlant hasz-
ndlni ugyan lehet, étékesiteni azonban nem tudjik,
amig zajlik az eljdrds.

Mi a teendd, ha a hagyatéki eljaras

befejezését kovetben keriil elé egy
vagyontargy?

Ez nagyon gyakran el6fordul, ebben az esetben
péthagyatéki eljardsnak van helye. A péthagyatéki
eljardsra a hagyatéki eljdrds szabdlyait kell alkalmaz-
ni, tehdt azt a jegyz6nél kell meginditani, aki ha-
gyatéki leltdre vesz fel, és megkiildi a kozjegyzdnek.

Milyen problémak mertilnek fel leggyak-

rabban az 6r6kosok kozott?

A kozds tulajdon bonyolulttd teheti a helyzetet, az
élettdrsi kozods vagyon miatt gyakran meriilnek fel
problémdk. Azt litom, hogy ha az 6rokhagyé tu-
lajdondban van egy ingatlan, sok esetben késébb
kideriilhet, hogy az adott ingatlan egy élettdrsi va-
gyonkozdsség része. Tipikus példa erre, ha egy hdzra
még egy szintet épitenek, amit mdr az élettdrs fede-
zett, 4m ezt az ingatlan-nyilvintartdsban nem jel-
zik. Ilyenkor az élettdrs bejelentheti, hogy az ingatlan
mely részére tart igényt, 4m ennek feltételeit mdr ko-
ribban, egy végrendeletben is rogzithetik.

Végrendelet hianyaban az 6rékosok ko-

zott egyenl6 aranyban oszlik meg a
hagyaték?

Igen, a torvényes 6roklés rendjét a Polgdri Tor-
vénykonyv (Ptk.) szabdlyozza. Elsédlegesen a
leszdrmazok egymds kozote egyenld ardnyban 6ro-

kolnek. Torvényes 6rokos elsésorban az 6rokhagyé
gyermeke, tobb gyermek pedig fejenként egyenld
részben 6rokol.

Az 6rokhagy6 hdzastdrsit a leszdrmazé 6roks-
sok mellett megilleti a holtig tarté haszonélveze-
ti jog az orokhagydval kozosen lakott lakdson és a
hozz4 tartozé berendezési és felszerelési tirgyakon,
valamint a hagyaték t6bbi részébdl egy gyermekre
esd részt orokol.

A Polgdri Torvénykonyv szerint az drokhagyé
élettdrsa nem torvényes 6rokos, gy az élettdrs csak
végrendelet alapjdn 6rokélhet, 6rokés hidnydban
pedig az dllam a térvényes 6rokos.

Akik szeretnék elkertilni a csaladon belti-
li vitakat, hogyan gondoskodhatnak a ha-

gyatékukrol? Hogyan érdemes megirni
egy végrendeletet?

A végrendelet fontos, ezért ha valaki mér dcgon-
dolta, hogy mit szeretne csindlni a vagyondval, ér-
demes szakemberhez fordulni, és iigyvédi vagy
kozjegyzdi segitséget kérni a végrendelet megira-
sdban, ugyanis ennek szdmos szigorti formai kéve-
telménye van. Erre érdemes figyelni, hiszen adott

esetben akdr érvénytelenné is vdlhat egy végren-
delet, ha a formai feltételeknek nem felel meg. M
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Szécsi Judit irdsa

apjainkban egyre twbb gyermek szenved at-

t6l, hogy az iskoldban vagy az évoddban kiks-

zositik, cstfoljak, verbdlisan vagy fizikdlisan
béntalmazzdk. A jelenségnek neve is van, ez az tn.
L,bullying®, ami a kézdsségi szintéren valé megaldzst,
béntdst jelenti. A jelenség komolysdgat jol mutatjik
a szdmok: a gyermekek kozel kétharmada, minden
otodik gyermek esik 4ldozatul a kozdsségi bantalma-
zésnak élete sordn, és noha magas szdmrdl van sz6, a
megel8zésre mégsem jut elég hangsily. Jelen cikkben
végigvessziik, mit tehetiink sziiléként annak érdeké-
ben, hogy megvédjiik gyermekiinket, illetve milyen
1épéseket kell tenni, ha gyermekiink bajba kertilt.

A gyermekkori cstfoloddst, piszkdléddst hajla-
mosak vagyunk bagatellizdlni, igy ez a fajta bdn-
talmazds akdr hosszt évekig rejtve maradhat. A
béntalmazé gyermek egy kozosségben sokszor azért

BULLYING

A KOZOSSEG
BANTALMAZASROL
ROVIDEN

piszk4lédik, mert szeretne tbb figyelmet kapni,
vezéregyéniség lenni, csoddlatot kivivni magdnak.
Az 4ldozat legtobbszor valamilyen kiils8 vagy bel-
s8 tulajdonsdgdndl fogva keriil a figyelem kozép-
pontjéba. Altaliban a tobbiektdl eltérd tulajdonsdg,
viselkedéses jegy, amiért felfigyelnek r4, illetve az
onbizalomhidny is ide sorolhatd, azonban a tapasz-
talatok szerint bdrkibél lehet dldozat.

Fontos sziil6ként megvizsgilni egy iskolai prob-
léma esetén, hogy egyszeri esetrdl van-e sz6, vagy
id8ben elhizédd konfliktusrdl. Az el8bbi esetében
érdemes 4tbeszélni a gyermekkel a fenndllg hely-
zetet, esetleg a mdsik gyermekkel, annak sziile-
ivel kozdsen megolddsi médokat taldlni a békés
egytitemiikodésre.

Azonban ha elhtzédé terrorrdl van szé, en-
nek hatdsa megjelenik a bdntalmazott gyermek

Szécsi Judit pszichologus vagyok. Kozel tiz éve foglalkozom gyermekekkel, serdiilokkel, fiatal felngttekkel és csaladok-
kal. Hiszem, hogy egy pszicholdgus szakemberrel vald kézds munka sordn az életben vald elakaddsok, nehézségek terén
pozitiv iriny0 vdltozds indithatd el. A csalddterdpia rendszerszemlélete hatja dt szakmai hozzddlldsomat: egy-egy tiinet
vagy probléma esetén elsésorban a csaldd egészét, annak mikidését kell megvizsgdlni és megérteni. Bizom a vdlto-

zdshan, a fejlédéshen és abban, hogy minden emhber képes a benne rejl6 potencidl és lehetéségek kibontakoztatdsdra.

viselkedésében is, amikre sziiléként fontos odafi-
gyelni. Ha a gyermek egyre kevesebbet beszél az
iskoldrdl, megvéltozik a hangulata, lehangolttd vi-
lik, megemelkedik a szorongdsa, testi tiineteket
produkdl, megvaltozik az étvdgya, alvdsi szokd-
sai, megrongdlédnak a taneszkozei, ruhdzata, sé-
riilésnyomok ldthatdk a testén, melyeket nem képes
megmagyardzni, segiteni kell sziiléként.

MIVEL LEHET MEGELOZN HOGY
GYERMEKUNK A KOZOSSEG
BANTALMAZAS ALDOZATA LEGYEN?

Elsdsorban a tudatositds fontos, a gyermekekkel
beszélgetni kell otthon errdl a jelenségrél. Fontos,
hogy tudjanak réla, ha az osztdlyban rendszeresen
béntjak, piszkaljak 8ket, akkor segitséget kell kérni
egy felndttdl. Természetesen ahhoz, hogy egy gye-
rek merjen beszélni a legféltettebb dolgairdl, leg-
kellemetlenebb érzéseirdl, egy j6, bizalmon alapulé
sziil-gyermek kapcsolat sziikséges. Igyekezziink
tehdt minél tobbet, nyiltan beszélgetni gyerekiink-
kel. Fontos, hogy a sulibdl hazajéve egy gyerek ne
azt érezze, anydék faggatni akarnak, inkdbb azt,
hogy szivesen osztja meg élményeit. Prébaljunk ne
4ltaldnossdgban kérdezdskddni, hanem konkrétan
rdkérdezni bizonyos témdkra. A ,Mi volt a suli-
ban?“ kérdés helyett érdemes olyanokat kérdezni,
amivel szinte letapogatjuk a nap eseményeit: ,Volt-e
valamilyen veszekedés a suliban? ,Mi volt a leg-
jobb dolog a mai napban?“ Fontos, hogy megis-
merjiik gyermekiink bardtait, tudjunk az iskoldban
zajlé eseményekrdl.

MIT TEHET A SZULO, HA KIDERUL,
GYERMEKE BULLYING ALDOZATA?

Nagyon fontos, hogy ilyenkor sem szabad ajtéstdl
rontani a hdzba. Amennyire lehet, probléma esetén
nyugodtnak kell maradni, hiszen érzelmileg ezzel le-
het j6l tdmogatni a gyermeket, és igy jut elég figye-
lem és energia a megolddsdra is. Az osztdlyf8nokkel,
iskolapszichol6gussal kell konzultélni a teend8krdl,

érdemes osszeiilni a bdntalmazé gyermek sziileivel
és kozos megolddsokat taldlni. Amennyiben ezen a
szinten kudarcba fulladnak a prébélkozdsok, az is-
kolai szocidlis munkds, gyermekvédelem, az iskola
vezetése, s6t komolyabb esetekben a rendérség bevo-
ndsa is sziikséges. A bdntalmazdst elszenvedett gyer-
meknek nagy szitksége van az érzelmi tdmogatdsra a
csaldd részérdl, a hibdztatds semmilyen formdja nem
megengedett. Folyamatos, rendszeres pozitiv visz-
szajelzéssel, dicséretekkel kell er8siteni a gyermeket.
Ez azért lényeges, mert a bdntalmazott gyermekek
onbecsiilése, dnbizalma szenved hatalmas sériilést,
ezért fokozottan igényli a megerdsitéseket. A kozos
csalddi tevékenységek, sok beszélgetés segit abban,
hogy megérezze a sziil8i t6r8dést, szeretetet. Gyak-
ran szenvednek PTSD-ben (poszttraumds stressz
zavar) és depresszidban a bdntalmazds dldozatai,
ezért érdemes gyermekpszicholégus szakemberhez
fordulni, aki terdpids eszkdztdrdval segit a gyermek-
nek feldolgozni a traumatikus élményeket. Iskoldn
kiviili kdzdsségek, foglalkozdsok keresése ugyancsak
célszerti, ahol 4j kdzegben 1j szerepeket tanulhat
meg és prébédlhat ki a gyermek, j élményekhez és
ismeretekhez juthat a tobbiek visszajelzései alapjdn
onmagdra vonatkozéan. Bizonyos helyzetekben az
intézményvaltds is adekvdt dontés lehet.

CYBERBULLYING: BANTALMAZAS EGY
SPECIALISABB SZINTEREN

Az online térben valé bdntalmazds ugyancsak
egyre gyakoribb a fiatalok korében, és talin még
nehezebben deriil fény az ilyen esetekre, mint az is-
kolai bintalmazdsok esetében. A biztonsdgos inter-
nethaszndlat megtanitdsa ugyancsak nagyon fontos
szempont, amit manapsig nem lehet elég kordn
kezdeni. Fontos, hogy sziil6ként mindig figyeljiik
gyermekiink online térben val aktivitdsdt, érde-
mes valamilyen sziil8i szlir8programot alkalmazni
az okoseszkdzokon. Vezérelv, hogy az okoseszkozok
haszndlatdnak mennyiségi és min8ségi korldtozdsa
minden esetben a sziil§ kezében legyen, mert csak
igy lehet megtanitani a fiataloknak a megfeleld in-

ternethasznilatot. H
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MARCIUSI AKCIO

Az akci6 2021. mércius 1-jétdl 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids drak, melyek az 4f4t tartalmazzak.
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Beres PrimoMed sebapolé spray

>) SZIMPATIKA

BioCo Porc & Izom

Cartidol 100 mg/g gél

Csont Komplex _
50 g Fajdalomcsillapito, duzzanat- és gyulladascsokkentd ;(if,:ggig{.}:el 60 ml BRES
ayogyszer reumatikus és sériileses elvltozdsokra. 120 db megapack Prlmﬂ

Helyileg alkalmazva a b6ron keresztll felszivodik és
a gyulladt szovetben felhalmozodik.
Nem hagy olajos érzetet a béron.

2199 Ft )

Med.,,

31 Ft/g
hatdanyag: etofenamat

CARTIDOL

Vény nélkiil kaphaté gydgyszer
N

35,8 Ft/db

A készitmény a BioCo Porc &
Izom Csont Komplex
filmtabletta megujult vltozata,
kondroitinnel kiegészitve.

Etrend-kiegészitd készitmény™

Robitussin™ Antitussicum szirup

100 ml
1 899 Fti; wmsscodl
19 Ft/ml -M:E-.L::—::J.u

hatéanyag: dextrometorfan-hidrobromid

Enyhiti a makacs, széraz, irritativ kéhdgést.
Hatéanyaga a dextrometon‘an mely
kéhogéscsillapito hatassal rendelkezik.

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

Vény nélkill kaphatd gyogyszer — pu-Hu-XBRAND-20-000014

36,7 F/ml
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Csont Komplex
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forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

Elsdsegély a sebapolashan. Kettds timogatas: megeldzi a
fert6zéseket és eldsegiti a sebgyogyulast.

L Gydgyaszati segédeszkoznek mindsiild orvostechnikai eszkdz*
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Septofort tabletta

24.db Alkalmazasa javallott szjiregi

m fert6zések, garatgyulladas és
EP

mandulagyulladas helyi
kezelése esetén.
60,4 Ft/db
hatdanyag: kldrhexidin

forgalmazza: Stada Hungary Kft.
1138 Budapest, Madarasz Viiktor u. 47-49.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer 21STADASEPTOFORTI AP9/2021.02.15,

Eurovit D-vitamin Forte 3000 NE tabletta

90 db
s
26,5 Fidh

A téli napfényhiany alacsony
D-vitamin szintet okozhat.

A készitmény magas
D-vitamin-tartalma tdmogatja az
immunrendszer egészséges
mikodését.

forgalmazza: Teva Gyogyszergyar Zrt.

4042 Debrecen, Pallagi it 13.
Etrend-kiegészits készitmény™

Bano fokhagyma galagonya fagyongy kapszula

100 db
forgalmazza: Herbéria Zrt.
3 899 Ft 1135 Budapest, Csata utca 27.
39 Ft/db
Erelmeszesedés HERBARLY
megelézésére, a vér
koleszterinszintjének FORHAGYMA -

csokkentésére, magas FAGY H‘:'.'q"
vérnyomas és szivpanaszok: wauum
kezelésénél a gydgyszeres

terapia kiegészitdjeként.

Gydgyszernek nem mindstil6 gydgyhatasu készitmény

Magnisteron magnézium tabletta férfiaknak
30db

70 F/db

Magnézium férfiaknak.
Maca gydkeér kivonatot és
cinket is tartalmaz, amely
hozzdjarul a vér norméal
tesztoszteronszintjének
fenntartasahoz.

Magnistert

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

Etrend-kiegészitd készitmény** 50_202102_magni

Sinupret® bevont tabletta
50 db

(2 699 Ft

54 Ft/db

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

Az orrmellgkiiregek és a
légutak heveny és idult
gyulladdsainak kezelésére
szolgald gydgyszerkészit-
mény. Hatdanyagai
gyulladdscsokkentd,
nyakoldd hatastak.

Sinupre}'_ b

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

Advil® Ultra Forte 1agy kapszula
16 db

23249 71}

140,6 Ft/db
hatdanyag: ibuprofén

lazcsillapitd, gyulladascsokkentd
hatéssal. Akdr 10 perc alatt

A fdjdalomesillapité hatas 8 6ran

at tart.

Ad‘,.ll Uifﬁﬂ

400 _,:",,.—-—"”'1 J

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest, Cstrsz u. 43.

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer PMI-HU-XBRAND-20-00001

Hatékony fajdalomcsillapito,

elkezdi csillapitani a fajdalmat.

Béres Csepp Extra belsdleges oldatos

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

Komplex Gsszetételével
tamogatja az immunrendszert
és a szervezet
ellenalloképességét, segit a
betegségek utani feléplilésben
és faradékonysag esetén.

forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer

BCSE2103SZIMAD

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

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

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




Neo Citran Max kaptetdvel por belsileges
oldathoz 10 db tasak

289,9 Ft/tasak

A Max formula komplex
megoldds a megfazas, az
influenza és a hurutos
kdhogés kinzé tiineteire.

forgaimazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit.
1124 Budapest, Csorsz u. 43.

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
hasznaloja a GSK vallalatcsoport.

Vény nélkill kaphat6 gyogyszer PM-HU-XBRAND-20-00001

>) SZIMPATIKA

Dentinox foginygél gyermekeknek
10¢g

(1949 Ft

1949 Filg

Gyulladascsokkentd és helyi érzéstelenité fogzaskonnyité
foginygél csecsemdknek és kisgyermekeknek, kizardlag helyi
kezelésre. Mar az els6 fogak kibujasatol.

Dentinox
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forgalmazza: PENTA PHARMA Kft. i e
2161 Csomad, Jozsef Attila utca 73.

Veény nélkiil kaphato gyogyszer

SYSTANE?® Ultra nedvesité szemcsepp

10ml -
Systane

(2 649 Ftg S

264,9 Ft/ml '-I‘:‘:lmn

TR ETRCINGR
A szemszdrazsag okozta ég0 érzés
és irritacio atmeneti enyhitesére.
Lagy kontaktlencsék nedvesitésére
is alkalmazhato.

forgalmazza: Alcon Hungaria Kft. 1114 Bp., Bartok Béla it 43-47.
Mellékhatés bejelentd e-mail cimiink: ga.complaints@alcon.com

Gyo6gyaszati segédeszkdz* HU1904670590/05/2019

Algoflex Duo 400 mg/100 mg
filmtabletta 24 db

Gyorsabb és erdsebb ellenfele a

(*a monokomponens(i 400 mg ibuprofén
108,3 Ft/db tablettahoz képest)

hatdanyag: ibuprofen, koffein

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt.
1045 Bp., To utca 1-5.

Gyogyszer- és egyéb termékinformacio:
(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu
www.algoflex.hu

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

= £

MAT-HU-2000551 (2020. 10. 12.)

Blend-a-dent Extra erds protézisrigzité
krém 47 g

(149 Fi

24,4 Ftlg

Egész nap biztositja a m(ifogsor stabilitasat, igy
biztonségérzetet nyuijt hasznaléjanak.

A ragaszto védi a nyalkahartyat a protézis okozta sériilésektdl,
illetve megakadalyozza az ételmaradék protézis ala jutasat.

SUPER ADHESIVE CREAM Jff TWITRA STARE

ﬂﬂH.LI r:

forgalmazza: VitalPlus Tarde Kit. j __l'fE
1093 Budapest, Vamhéz krt. 7. 11/16 i b

Orvostechnikai eszkdz*

Nottevit Immuno Sleep kapszula

30 db
Uj, gy6gyndvény alapu esti stresszolds,

alvast segitd készitmény az erzaka|
m immuntdmogatas szolgalataban.
Tamogassa immunrendszerét mindségi

116,6 F/do alvassal, C- és D-vitaminnal, szerves
szelénnel és cinkkel!

forgalmazza: GEMIL Pharma Zrt.
1124 Bp., Fiirj u. 2.

Etrend-kiegészitd készitmény™

MARCIUSI AKCIO

Az akei6 2021. mércius 1-jétdl 31-€ig, illetve a készlet erejéig tart. Araink maximélt akcids arak, melyek az f4t tartalmazzék.

Panadol Rapid 500 mg filmtabletta
24 db

(129 Fi

47,9 Ft/db
hatéanyag: paracetamol

Fajdalom- és lazcsillapitd gyogyszer.
Optizorb® formuldval a gyorsabb
felszivddasért — a hagyomanyos
paracetamol tabl. képest.
forgalmazza: GlaxoSmithkline-Consumer Kit.

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett
haszndldjaa GSK vllalatcsoport.

Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer

PM-HU-XBRAND-20-00001

Xilomare® 1 mg/mi oldatos orrspray
10ml

1749 Fyml
hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid

Hatoanyaga perceken belill szlinteti meg az
orrduguldst, és hatdsa altalaban 12 dran &t fenndll.
Tartésitdszer-mentes orrspray.
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forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.
1103 Budapest, Gyomrdi (it 19-21
(Gy6gyszerbiztonsagi Osztély:
505-70-32, drugsafety@richter.hu

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

Calcium-Sandoz pezsgotabletta ™=
20 db
Calcum.
TeasEd @ &
isggtabvns
82,5 Ft/db

hatéanyag: kalcium

Kan|umh|any megelozesere és kezelésére,
felndttek és gyermekek részére. Vizben
teljesen feloldodik, igy biztositja, hogy a
szervezete a legjobban hasznosithassa a
bevitt kalciumot.

forgalmazza: Sandoz Hungria Kft

1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47

Vény nélkil kaphato gyogyszer 0CAL1767/11.20

Cataflam Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula

20 db
Hatékonyan enyhm a fejfajast,
m EP fogfajast és menstruacio
kévetkeztében fellépd fajdalmat.
127,5 Ft/db

hatdanyag: diklofendk-kalium

Calaflam
forgalmazza: I Dﬂm #wﬂ

GlaxoSmithKline-Consumer Kft. =
A védjegyek tulajdonosa vagy !
engedélyezett hasznaldja aGSK
vallalatcsoport.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer
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PM-HU-XBRAND-20-00001

Béres Szemerd Lutein FORTE

Szemerd

LUTEIMN #3#rd

filmtabletta 90 db

81,1 F/db

Anormadl ltés meg6rzéséért. A
termékben |év6 A-, B,-vitamin és
cink hozzdjarulnak a normal latds
fenntartdsahoz.

forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

Etrend-kiegészitd készitmény*™ S7F210352IMAD

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

1899 Ftg o

126,6 F/ml
hat6anyag: tetrizolin-hidroklorid

A szem kisebb irritacidinak (pl. fiist,
por, szél, kiéros viz, pollen) tineteként
jelentkez6 kot6hértya-duzzanat és
vorosség atmeneti, tiineti kezelésére.

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

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

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

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

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




Szentkuty Nikolett interjuja

dohanyzas egész szervezetiinkre karos hatassal van,
de abba taldn bele sem gondolunk, hogy sziv- és ér-
rendszeri problémak okozéja is lehet, hiszen nagymér-
tékben hozzdjarul azok kialakuldsahoz. Hogy pontosan milyen
dsszefliggésben dllnak a kardiolégiai problémak és a kdros
szenvedély, arrdl dr. Andrassy Péter kardiolégust, a Bajcsy-Zsi-
linszky Kérhdz Kardioldgiai Osztdlyanak vezetdjét kérdeztiik.

Elsésorban mely kardioldgiai betegségek
kockazatat névelheti meg a dohanyzas?

Osszefoglalé neviikon ezeket a betegségeket kardio-
vaszkuldris, tehdt sziv- és érrendszeri betegségeknek
hivjak, és jelenleg ezek képezik a leggyakoribb ha-
ldlokot a felndtt lakossdg korében. A dohdnyzds ezen
betegségek eléforduldsat és haldlozdsi ardnydt is ng-
veli, és még mindig nagyon magas, 25% a dohdnyo-
sok ardnya a teljes lakossdgot tekintve.

A betegség kialakuldsdnak valdszin(iségét a rela-
tiv rizikéval szoktdk jelolni, tehdt ha azt mondom,
hogy egy dohdnyos beteg esetében a szivinfarktus
el6forduldsdnak relativ rizikéja 2,5; ez azt jelenti,
hogy két és félszer valészinlibb, hogy szivinfarktusa
lesz, mint egy nem dohdnyos betegnek.

A kardiovaszkuldris betegségekhez hdrom f& (és
sok egyéb kisebb) betegségtipus tartozik: az érszii-
kiilet, ami akdr amputdcidhoz is vezethet, a szivin-
farktus és a stroke (széliités). A kutatdsok szerint a
periférids érbetegségek eléforduldsdt négyszeresére,
mig az infarktusét kétszeresére néveli a dohdnyzds.
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Dr. Andréssy Péter

Magyarorszdgon évente kb. hatezer haldleset hoz-
hat6 8sszefiiggésbe a dohdnyzdssal. Erdemes 6sz-
szehasonlitani példdul a koronavirussal: jelenleg
tizezer hazai haldlesetrdl beszélhetiink, és az egész
orszdgot korldtozni kell, ugyanakkor a lakossdg
negyede dohdnyzik, amibe évente hatezren bele-
halnak — és ebbe még nem szdmoltuk bele a do-
hényzdshoz kéthetd daganatos és tiid8betegségeket.

A dohanyzas gyakorisaga befolyasolja a
betegségek kialakulasanak kockazatat?

Gyakran felteszik nekem a kérdést: ,,Doktor ar, én
naponta csak négy-ot szdl cigarettdt szivok el, az tu-
lajdonképpen nem is szdmit, nem?” Bdr a kardio-
vaszkuldris riziké valoban 6sszefiigg azzal, hogy ki
mennyit dohdnyzik, de sajnos azt kell mondanom,
hogy napi 1-10 cigaretta elszivdsa esetén is 2,2-sze-
resére nd a koszordér-betegség eléforduldsa, tehdt
ennyivel nagyobb a dohdnyosok esélye arra, hogy
kardiovaszkuldris betegségben fognak meghalni. 25
sz4l felett otszdrosére nd ennek a valdszinlsége.

A leszokast kdvet6en mennyivel
csokkenhet a betegségek
kialakulasanak kockazata?

Azoknak, akik mdr letették a cigarettdt, sajnos to-
vibbra is magasabb kardiovaszkuldris rizikéval kell
szdmolniuk azokhoz képest, akik sosem dohdnyoz-
tak, 4m lényegesen csokkenthet6 a kockdzat az aktiv
dohdnyosokhoz képest.

A dohdnyzdsnak révid és hosszt tdvd hatdsai
is vannak a sziv- és érrendszer tekintetében. Egy-
részt a szén-monoxid és a szén-dioxid hatdsdra,
az oxigén koncentrdcié csdkkenésének kovetkez-
tében megemelkedik a vérnyomds, tehdt a do-
hdnyzoék pulzusszdma magasabb, ez pedig sokkal
rosszabb kardiovaszkuldris esélyeket generdl. Do-
hdnyz4s kozben csokken a sziv vérelldtdsa, mert
érgoresot okozhat és kifejezetten hajlamosit a vér-
rogképz8désre, a dohdnyzds kévetkeztében kelet-
kezett vérrog pedig elzdrhatja a szivet vagy tiidét
ellded ereket.

Hogyan hat a karos szenvedély a passziv
dohanyzékra, példaul a csaladtagokra?

A passziv dohdnyzds is kifejezetten kdros, igy példdul
egy dohdnyz6 személy nem dohdnyzé hdzastdrsdnak
is 70%-kal nagyobb az esélye arra, hogy kardiovasz-
kularis betegségben fog meghalni. Ha viszont eset-
leg elvilnak, és kozben nem szokott rd a hdzastdrs a
cigarettdra, ismét lecsokken ez a kockdzat. Ez a pél-
da meg is magyardz minden tilt6 intézkedést, ami a
zért térben valé dohdnyzdsra vonatkozik.

Sokan félnek a leszokastol a nehezen
elviselhet6 elvonasi tiinetek miatt.
Kardioldgiai szempontbdl is szamithatunk
kezdetben kellemetlen tiinetekre?

Mindig az elénydket kell szem el6tt tartanunk. A
leszokds elsd pozitiv hozadéka, hogy a szervezet
folyamatosan regenerdlédik, de tudni kell, hogy
ugyan mdr egy-két éven beliil is lényegesen jobbak
az életkildtdsaink, de csak 16 év miltdn jutunk el

arra a szintre, mintha soha nem dohdnyoztunk vol-
na. Sajnos a dohdnyzds pont annyira addiktiv, mint
az alkohol, és a tapasztalatok azt mutatjik, hogy a
dohdnyosok fele sosem képes leszokni a kdros szen-
vedélyrél. Ami ennél is aggasztébb, hogy az infark-
tuson 4tesett férfiak 36%-a, miga nék 20%-a szintén
folytatja a dohdnyz4st.

A leszoktatdsra egyébként kiilonb6z8 médszerek
léteznek a nikotintapasztdl kezdve a rehabilitdcids
programokig, és a vizsgdlatok azt mutatjik, hogy az
a leghatékonyabb, ha folyamatosan foglalkoznak a
betegekkel, ugyanis ekkor van a legnagyobb esély
arra, hogy hosszt tévon is sikeres lesz a leszokis.
Onmagiban a tapasz csak a kezdeti tiineteken eny-
hit, a szdraz tények pedig nem rettentik el az erds
fuggbségtdl szenveddket.

A dohanyzas kovetkeztében megterhelt
sziv- és érrendszer miik6dését
visszaallithatjuk-e a tokéletes szintre?

Ahogy emlitettem, a kardiovaszkuldris rizikét illetd-
en 16 évbe telik, mire eljutunk arra a szintre, mintha
soha nem dohdnyoztunk volna, de a tiid8betegségek
esetében ennél rosszabb adatokkal kell szimolnunk,
tehdt a szervezetre gyakorolt hatdsa nem mulik el
nyomtalanul.

Az infarktusos betegek pedig eleve veszélyezte-
tett betegesoportot alkotnak, hiszen mdr elszen-
vedtek egy szivrohamot, és a statisztikai adatok
szerint 40% esély van arra, hogy két éven beliil
Gjabb kardiovaszkuldris esemény jelentkezik, pél-
ddul még egy infarktus, esetleg stroke, vagy akdr
egy haldlt eredményezd szivledllds. Ezek a betegek
kiilénboz6 gydgyszereket szednek, hogy csokkent-
sék ezt a rizikét. Azon azonban érdemes elgondol-
kozni, hogy a dohdnyos betegek 6nmagdban a
dohdnyzds felhagydsival is 70%-kal csokkenthetik
egy kovetkezd kardiovaszkuldris esemény bekovet-
kezésének esélyét — pontosan annyival, mint ha be-
szedik az Gsszes tablettdt. A cigaretta Snmagdban
éppen annyit ront az esélyeken a kardiovaszkuldris
betegségek megel8zésében, mint amennyit segithe-
tiink az dsszes gyodgyszeres lehet8ség bevetésével.
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Vigyazz, hova kattintasz!

T 1. Major Imre, a , Semmelweis Egyetem V-
D rosmajori Sziv- és Ergydgydszati klinika ve-
zetbje, orszdgos elismertségben részesitett
professzor, gyakorld idegsebész” kedvesen mosolyog a
laptopomon. Teheti, mert 2666 mint 11 000 nyilt
agymilitéter végzett, legfiatalabb pdciense egy két na-
pos gyermek volt.”

Dr. Major azonban nem agyiigyi tandcsokat oszt
meg, hanem egy csodagydgyszert ajinl, amely csak
most, csak nekem, csak az én régiémban nagyon
kedvezményesen lehet az enyém. Ezer érvet sora-
koztat fel, no meg ezer tiinetet, és mint egy jé ho-
roszképban, magamra is ismerek. S8t érvelésiik, ha
nyelvtanilag nincs is teljesen rendben, kétségteleniil

szivbe markolo:

#A kérségeink a mi drulonk is egyben, amely sok
olyan dologtél megfoszt minket, amit elérhettiink vol-
na, de féltiink megtenni.”

Persze, hdt értjitk mirdl van sz6, a tett haldla az
okoskodds, mondja Shakespeare, hdt mit kell any-
nyit tépel8dni, ha egy agy- és érsebész minden ba-
jomra tudja a megolddst? Rdaddsul a cikkbdl az is
kideriil, hogy:

»~Magyarorszdgon ez a gydgyszer hivatalosan csak
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egyetlen helyen van bejegyezve, mégpedig a kizpon-
11 kérhdzban. Ugyanitt kezelik a tdrsadalom »krém-
Jét«, a minisztercket, képuiseldket, hirességeket, vagyis
az elitet. (...)”

»A t6bbi dllampolgdr szdmdra az Egészségiigyi Mi-
nisztérium olyan vegyszereket kindl kezelésre, amelye-
ket ugyanahhoz az elithez tartozd gydrak dllitanak
elé.”

Nem folytatom. Természetesen nincs a Varosma-
jori Klinikdnak Major Imre nev(i igazgatdja, de még
ilyen nevii orvosa sem. Az az (r, akit a képen l4tok,
elég erds Kaukdzuson tuli arcvondsokkal rendelke-
zik, amitdl persze még lehetne magyar orvos, de az
6t koriilvev8 néhdny ortodox szentkép és ikon mér
kicsit furcsa. Es jé, most ldtom, hogy az ,, Orvosi Uj-
sdg” cim{ internetes kiadvdny — ahol réla olvasok —
fejlécében bemutatja az eredeti, cirill betlis lapot.

Persze az egész egy dtverés, ahogy a kozelmilt-
ban, dr. Zacher Gdbor nevével, aztdn prof. Mer-
kely Béla fényképével drult étrendkiegészit is az
volt, sajnos az egyik kozeli, hetvenen feliili rokonom
meg is vdsdrolta, potom 30 000-ért, de természe-
tesen a feladd, a terjesztd, a gydrtd, utdlag kinyo-
mozhatatlan volt.

[ | ade honnan jénnek ezek az informativnak
tlind ,cikkek”? Erkezhetnek emailben,
terjedhetnek a Facebookon, de a legrosz-

szabb az, amikor teljesen szeridz hiroldalak dn.
kapcsol6dé anyagaiban bukkannak fel. Ezek nagy
része ugyanis hirdetés. Ez oda is van irva, apré be-
tlikkel, de ki figyel erre, amikor egy izgalmas cim,
amely egy akut egészségiigyi problémdnkra kindl
megolddst, kattintdsra vr?

Kevesen tudjik, hogy komoly hirportdlokon is ta-
lalhat6k olyan hirdetési z6ndk, amelyet ,kiadnak”
pl. a Google-nek, vagy mds tigynokségnek, de an-
nak tartalmdt se 8k, se az anyacég nem ellendrzi.
Es ez baj.

Meg az is baj, hogy mdsrél sem hallunk, mi, is-
koldskort gyerekek sziilei, mint hogy készitsiik fel
gyermekeinket az internet veszélyeire, az iskoldban
is szdmos Gtmutatdst kapnak ezzel kapcsolatban, de
legyiink 8szinték, ezzel jérésziik Ggy van, mint mi
annak idején a szexudlis felvildgositdssal. Nemigen
tudnak Gjat mondani. S8t, annyival el6rébb jirnak,
hogy a szakembert hozzdk zavarba, mondjuk ami-
kor a Monero bédnydszat veszélyeirdl kérdezik 6.

De mi van a nagyikkal? A nagypapdkkal, nagy-
nénikkel, nagybdcsikkal? Megbolondult a vildg, és
mig sokezer éven 4t az id8sebbek adtdk 4t a fia-
talabbaknak a tuddst, most az unokédk okitjik a
nagysziiléket — mdr ha vannak unokdk. Meg ha
van hozzd tiirelmiik.

A mai nyugdijasok nemzedéke sok szempontbél ma-
gdra lett hagyva, és a tdrsadalom egyik fontos feladata
az § digitdlis felzdrkéztatdsuk lenne. De erre csak halo-
vany kisérletek vannak. Pedig 6k a legsériilékenyebbek,
legnaivabbak, pldne, ha vélt vagy val6s egészségiigyi
termékekrdl van sz6, hisz szdmos nyavalydjukra nincs
gy6gyir, és ezt nehéz elfogadni. Es ha nem kapnak
professziondlis segitséget, akkor nagyon gyakran sar-
latdnok kezei kozote kotnek ki. Jon az auratisztitds, az
inga, a csodagydgyszer, a sok ellendrizetlen és valami-
ért nem megfelelden szankciondlt kamu termék, ame-
lyek j6 esetben csak hatdstalanok, rossz esetben stlyos
egészségkdrosoddst is okozhatnak.

A karanténhelyzet hdl’ Istennek elhozta a ter-
mékbemutatdk alkonydt, de nincs megéllds, most

az interneten keresztiil zidul a gyanttlan szépko-
rtakra a szemét. De ti, kedves tigynevezett dregek,
meritsetek erét a multbdl, ami az unokditoknak
mir csak torikonyv, és haszndljdtok azt a bolcses-
séget és Ovatossigot, amire a szomord XX. szd-
zadban szert tettetek, mert a tuddsotok ebben az
tj, digitdlis viligban is érvényes, csak okosan kell
haszndlnotok. Il

NEHANY EGYSZERU

JOTANACS:

Semmit ne higgyetek el kapdshal,
nézzetek utdna a guglin, vagy
kérdezzétek bardataitokat, ismeroseiteket,
informdlodjatok!

Van néhdny hiteles és j6 oldal, ami az
dtverések ellen kiizd, példdul ilyen az
internettudatosan cimi Facebook-oldal
(www.facebook.com/internettudatosan),
valamint kifejezetten egészségiigyi
kérdéseket megvitato, a kodpiszkalo bloghél
kinétt PirvlaKalauz

(www.pirulakalauz.hu/kodpiszkalo)

Internetes vasdrldshoz kérjétek egy fiatalabb
rokon segitségét!

Ne ijedjetek meg! Az internet egyrészt

még gyerekcipében jar, mdsrészt nagyon
gyorsan fejladik, ezért még szabdlyozatlan,
rakoncdtlan, ugyanakkor nagyon sok
oromet, szint vihet az életetekbe,
szorakoztathat, és ami a legfontosabb, kozel
hozhat tavoli baratokat, csaladtagokat.
Szorfozzetek bdtran, de ovatosan!
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iatal ldny koromban én is oddig voltam

azokért a fidkért, akik gitdrral érkeztek az

osztélykirdnduldsra vagy tdborba, nem sz4-
mitott mennyire tudott jitszani a hangszeren, 4brdn-
dosan pillogtam a t{iz mellett, és énekeltem a dalokat.
Akkor még nem sejtettem, hogy egyszer egy egész ze-
nekarral fogok egyiitt élni, és nem lesz olyan helyiség
a lakdsban, ahol nem botlok valamilyen zenélésre al-
kalmas eszkozbe.

Amiéta csalddi hdzba koltdztiink, van egy zeneszo-
bank a hdz végében, ahol megszdmldlhatatlan hang-
szer, a falakon néhol szigetelés szivacsbdl és néhdny
rocksztdr képe gondoskodik arrdl, hogy véletleniil
se vendégszobdnak vagy dolgozdszobdnak, esetleg
kényvtdrszobdnak probaljam berendezni. Elég mesz-
sze van a konyhétdl, igy fordulhat el8, hogy hisz év
testkozelbdl hallott zenedrdi, gyakorldsai és hangfel-
vételei utdn észre sem veszem, ha online b8gé-, klari-
nét- vagy zongoraoktatds zajlik hitul, esetleg férjem
tjabb szélamokat rogzit az j dalukhoz. Azért any-
nyira nem lett profi a hangszigetelés, hogy a csalddi
rockprébakat ne hallja az utca, de szerencsére csak én
sz6lok esténkét, hogy most mr sok a dobszerkd, a tor-
zitos gitdr vagy a basszusalap, 4t kellene valtani az esti
akusztikus izemmédba. Ami a hangszerparkunkat
illeti, nincs pontos réldtdsom, hogy mennyi gitdrunk
van, de csak Bence szobdjdban hdrom 16g a falon, ket-
t6 pedig tokban van a falhoz tdmasztva. Ha ezt olvas-
nd, biztos kioktatna, hogy ebbdl kettd basszusgitdr,
egy csak disz és érzelmi okbél van kidllitva, mert ez
volt Apa elsé gitdrja, egy csak kdlcson van Addmedl, és
ha nem tudndm, ez a kicsi egy basszusukulele... Eny-
nyi év utdn igenis tudom! Attél még, hogy felismerem
a hangszereinket, még nem lesz konnyebb takaritani
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kozoteiik: a porszivéval lavirozok a nagyb8gd és az
elektromos dobfelszerelés mellett, ezer kdbel alate-fo-
l6te-kozoee, két zongoradllvény ldbai alatt, dvatosan
trolgetve a polcon sorakozé furulydkat, szaxofont,
klarinétot, csorg8-zorgd valamiket.

Egyik este gyanutlanul olvasok, mikor Réka l4-
nyom kitéré 6rommel jelenti be, hogy elévették Apa-
val mind a négy(!) harmonikdt, ami itthon van, és
ki is fogjak probalni éket. Es ezek nem a széjharmo-
nikdk, mert azok itt hevernek az étkez8asztalon, ki
tudja milyen okbdl, széval meglehet8sen hangos és
kicsit még az én fillemmel is hamis muzsikaszé vet
véget a nyugodt estémnek, de igazdbél nem bdnom,
s6t, taldn kicsit irigykedem is. Drdga férjem életé-
nek meghatdrozé része a zene, igy nem volt kérdés,
hogy a gyerekek tanulnak-e hangszeren, igy lassan,
de biztosan alakult és formalédik a mai napig a csa-
ladi zenekar. Gergd és Bence képezik az alapot a dob-
felszerelés és a basszusgitdr vagy éppen a nagybdgd
mellett. Erre épiil Apa billentys és gitdrtuddsa, ami
Adém mdr-mér professziondlis git4rjdrékac kiséri, eh-
hez Dévid fvésszélamai és Bori énekhangja a hab a
tortdn. Réka most prébél csatlakozni, de lehet, hogy
6 a hdttértdncos lesz a csapatban, vagy a halk vokal
anya mellett, mert be kell lissam, hogy & kevesebb
muzikalitdst 6rokélt Apdtdl, igy mdr nem csak én
16gok ki a bandabél. Amiéta Addm hivatalosan is
csatlakozott Férjemék zenekardhoz és az dltaluk adott
nagyszerd online koncerteket a tobbi fiunk technikai
munkdja segiti, Bori a kamera mégott és a vigdsta-
diéban adja hozz4 a tuddsi, kicsit tényleg kiviilallok
lettiink Réka ldnyommal. Nekiink marad a kénnyes
szemmel tapsolds és a biiszkeség, de sajnos tovdbbra
is a tv vagy a monitor elétt... H

z elsé hangszeremet 1983-ban a sziileim

vették 36 havi részletre tgy, hogy a kez-

dé részletbe befizettek a nagysziileim és ta-
ldn még a dédmamdm is. Egy német pianing volt
ez és a mai napig megvan. A mdsodik hangszere-
met apai nagybdtydmtdl, Istvantél kaptam, ami egy
%-es akusztikus gitdr volt, ezen kezdtem el tanulni
az akkordokat, részben az § segitségével. Akkoriban
kezd8dott a zenei palyafutdsom és a hangszerekhez
val6 ragaszkoddsom.

Gyermekkoromban rengeteg délutdnt toltottem t4-
tott szdjjal és vagyakozdssal a Tridl hangszerbolt kira-
kata el8tt, illetve a Felszabadulds tér kézelében volt egy
hangszerbizomanyi, ami szdmomra egy kincsesbdnyd-
nak szdmitott. Aztdn jote a rendszervaltds és megnyil-
tak a ,maszek” hangszerboltok — akkor azt éreztem,
eljott a kdnadn.

A mai napig, amikor belépek egy hangszerboltba,
eldraszt valami kiilonos boldogsdg. Izzadni kezd a te-
nyerem, szaporabban ver a szivem. Ezzel a szenvedéllyel
a gyermekeimet is megfertéztem, egész kis koruktdl
kezdve a LEGO bolt helyett hangszerboltba végytak.
Ez a szabadprogram a mai napig megmaradt amolyan
apa-fid dolognak. Egy nagyon fontos dolgot azonban
meg kellett nekik tanitani, hogy a hangszerek dra ma-
ganiigy. Olyannyira, hogy a feleségekre sem tartozik.

A hangszerekhez fiz8d6 rajongdsomat a koriilsttem
él8k is észrevették, igy amikor kikéltoztiink a nagy-
varosbél, elkezdt¢k elhozni nekem az érdekes vagy a
feleslegessé valt zeneszerszdmokat. Igy keriilt a hdzi

apaszemmel

hangszerparkomba egy olasz és egy francia harmoni-
ka a misodik vildghdboribél. Amikor kicsik voltak
a gyermekeim, 2-3 kiilonboz6, gyerekméretti tangd-
harmonika is landolt ndlam, igy hozta a sors, hogy
mdra 9 herflim van. Ebbdl négy otthon, egy a zene-
kari prébateremben, a t5bbi pedig a munkahelyemen,
ahol egyébként van két harménium is. Ezeknek is van
wrténetiik. Az elst példdul az Ecseri piacon vettem
kb. tizennyolc évvel ezeldtt. Egy dcskds drulta, kiprd-
baltam, gyonyoriten szélt. Akkor lehetett kb. nyolc-
vanéves, egy bécsi hangszer volt 4 regiszterrel egy
manudllal, rajtam pedig ldtszott, hogy amatdr ,ecse-
ris”, de meggy6zheté harméniumvésarlé vagyok. O
otvenezerre tartotta, de ndlam nem volt, csak 25 ezer.
Az alkudozds végén kozolte az asszony: — Aranyom,
ezen még Lagzi Lajcsi is jdtszott! Litom maga is ko-
moly zenész! Ez annyira jdlesett, hogy még aznap ha-
zavittem a hangszert. Akkor egy kétszobds lakdsban
laktunk négy gyerekkel, plusz egy zongora, egy wur-
litzer-zongora és a harménium.

Amikor cs6dbe ment egy hangszerész ismer8som,
felszdmolta a boltjit. Felhivott, hogy nekem szeretne
adni egy ritkasdgnak szdmitd antik amerikai harmo-
niumot. Na ekkor a nejem kézolte, hogy vagy O, vagy
a harménium...

Mindezeken feliil van hdrom gitirom, egy buzu-
kim, egy kobzdm és persze a fiaim hangszerei. A pon-
tos leltdrré] azonban Gydrgyi semmit sem sejt, ezért
kérem a tisztelt Olvasokat, hogy mindez maradjon

koztiink! M
N
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Koztiink szolva...

. ,,Egy kicsi mozgas
miyidenkinek kell”

/

mindennapi testmozgasra sokan nehezen veszik rd magukat, pedig
kétségtelen, hogy az egészséges élethez a rendszeres mozgas is hoz-
zatartozik. Azt gondolom, a pozitiv és negativ tapasztalatok megoszta-
sdval sokat tehetiink azért, hogy minél tobben raddbbenjenek: a sport

életiink nélkiilozhetetlen része.

éhdny évvel ezeldtt én sem mozog-
tam eleget, elkényelmesedtem, az
okostelefonnal a kezemben virtudli-
san izmosodtam. Es hogy mi volt ennek az oka? Az,
hogy nem j6 helyen kerestem a motivacidt.
Tudtam, hogy a sport minden életkorban fontos,
de senkit nem lehet rébirni, hogy mozogjon, ha ezt
6 maga nem akarja, hiszen ez mindenkinek a sajit
dontése. En is éreztem, hogy szitkségem lenne a
mozgdsra, mert most még jol tizemelek, de aprobb
jelei mar vannak, hogy itt-ott akadozik a szerkezet.
Nem volt tapasztalatom abban, hogy a testem
hogyan reagdl az aktiv testmozgdsra, de az biztos,
hogy ezt nagyon megterheld beépiteni a minden-
napi életbe, és én is nehezen vettem rd magam az
aktivabb életmddra. Magamra erdszakoltam olyan
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mozgdsformakat, amiket valéjéban utdltam. Eljir-
tam edz8terembe, részt vettem csoportos 6rakon,
a végletekig hajtottam magam, hogy pétoljam az
évek 6ta tarté mozgdshidnyt, ezzel pedig egy 6rddgi
korbe keriiltem. Féjdalmaktdl, gorcsokedl, izomldz-
6l és borzaszté szégyenérzettdl szenvedtem ami-
att, hogy kordbban elhanyagoltam a testem, és én
voltam a legbéndbb a teremben. Sajnos sehol sem
taldltam azt a fridnya motivdcidt, kudarcként kony-
veltem el magamban az edzéseket, igy szépen lassan
ismét leszoktam a mozgdsrol. Emellett a lustasdg és
az idéhidnyra val6 hivatkozds mar csak kifogis volt,
pedig a heti két-hdrom, kdzepesen intenziv alkalom
inkdbb energidt, nem pedig féradtsigot general.
Késébb aztin rdjéttem, hogy az a legfonto-
sabb, hogy a mozgds mindig 6romteli legyen, ezért

igyekeztem minél tobbféle mozgdsformdt kiprébdl-
ni, hogy megtaldljam a kedvemre valét: elmentem
Gszni, futni, biciklizni, falat mdsztam, és még so-
rolhatndm. Fontos, hogy a sport énmaggban is ju-
talmat jelentsen, ne csak azért csindljam, hogy fitt,
egészséges és csinos legyek — az leszek, de csak ak-
kor, ha nem hagyok majd fel a rendszeres mozgdssal,
ha nem ttl megeréltetd, és valéban 6romémet lelem
benne. Ha nem figyelek oda magamra és a testem-
re, az olyan, mintha nem tartanim magam elég ér-
tékesnek, és az 6nbizalmam sem fog kidllni értem.

A sport egyébként nagyon sokféleképpen mo-
tival: a megfelelden kitlizote edzéscélok, amik si-
kerélményt adnak, a kihivds, az adrenalinfroces és
ha rendszeresen eljdrok edzeni, mind megldtszanak
rajtam. Az sem elhanyagolhatd, hogy jelentésen
javul a hangulatom és az energiaszintem. Legfd-
képpen pedig az lelkesit, hogy az edzés szémomra
¢énidét jelent, amikor csak magammal foglalkozom.
Csak az a lényeg, hogy olyan sportot (izzek, ami
boldogsdggal tolt el.

A futds példdul olyan sporttipus, amit bérki csi-
ndlhat, csak egy cip8 kell hozz4 és mar indulhatok
is, akdr vdrosban a futépdlydn, akdr vidéken vagy
terepen. En egyediil szoktam futni, de csoportok-
hoz is lehet csatlakozni, az még szérakoztatdbb, vi-
szont csak addig érdemes csindlni, ameddig jélesik.
Ha ez 6t perc, akkor csak annyi. Aztdn legkézelebb
tiz, mert nem a kifulladds és a hajtds a lényeg, ha-
nem az élvezet, hogy megtaldljam benne azt, ami az
egészben j6 nekem. Egyszer egy szerelmi csaléddst
kovet8en hirom Margitsziget-kort futottam — mire
a végére értem, sokkal jobban lettem.

Sokaknak, koztiik nekem is megmozgatja a fan-
tdzidmat az otthoni edzés is, de fontos tudni, hogy
nagyon nagy akaraterd kell ahhoz, hogy otthon el-
kezdjek edzeni, és ezt hosszi tdvon is folytassam. A
jelenlegi jérvdnyhelyzet motivdciét adhat az ottho-
ni edzés elkezdésére, viszont ilyenkor elkeriilhetet-
len, hogy én magam jérjak utdna a gyakorlatoknak.
Utdnaolvasok és oktatévidedkat nézek, ahonnan el
tudom sajdtitani a helyes technikdkat. Olyan edzés-
formakat keresek, amiket kénnyedén be tudok il-
leszteni a mindennapjaimba.

Az otthoni edzés sem mese habbal, ugyanigy
hosszt és kitarté munkdt igényel. Sokkal egysze-
ribb elnapolni vagy elhalasztani, és konnyebben
,kdzbejon” valami mds, valami fontosabb: éppen
csorog a telefon, vacsordt kell késziteni vagy betop-
pan valaki. Meghatdrozom, hogy hol, mikor és mi-
ért fogok edzeni, és olyan aprésigokra is figyelek,
hogy a hdz melyik helyiségében és melyik napszak-
ban csindlom, mert a hatékonysdghoz minden nap
ugyanakkor kell edzeni.

Amikor még nem voltam hozzdszokva a testmoz-
gdshoz, az ajnlott mozgdsmennyiség (heti otszor
30 perc) szinte megvaldsithatatlannak tdnt. Elsd
1épésként én a 30 percet 15 perces szakaszokra bon-
tom — ezt mdris konnyebb teljesiteni.

Torekszem arra, hogy ne csak egy-egy testrészre
edzek, hanem az egész testemet dtmozgassam, és
tigyelek arra, hogy a gyakorlatok mindig valtozato-
sak legyenek. Ehhez nem feltétleniil van sziikség fit-
neszgépekre vagy silyzékészletre. Ha kis helybdl és
kevés pénzbdl szeretném a legtobbet kihozni, akkor
csak egy matracra és pdr vizespalackra van sziik-
ségem, ami kivdléan helyettesiti a kézi stlyzdkat.

Az er8sité gyakorlatok edzettségi szinttdl figgd-
en végezhet8ek, én kérhdrom sorozatot csindlok
beldliitk, mindegyiket a teljes elfdraddsig ismétel-
ve, és 30 mdsodperces pihendt tartok kéztik. Ami
ebbe beletartozik: hasprés, hasprés tdrzsforditds-
sal, ldbemelés, csipdemelés, sarokérintés, guggo-
lds, kitorés, vadligyakorlat, fekvtdmasz és plank.
Egy ilyen gyakorlatsor teljes idétartama maximum
1 éra, a sorozatok kézott 30 mésodperc sziinettel
és nyujtdssal elétte-utdna. De mér egy 10-30 per-
ces, kell8 intenzitdst, jol felépitett erdsitd program
is nagyon hatékony lehet, mert ha egy nap csak
10-20 szabad percem van, mér akkor is érdemes
elkezdeni.

Figyelembe véve a testmozgds egészségre és jol-
létre gyakorolt szdmtalan el8nyét, egyértelmiien ki-
jelenthetjiik, hogy megéri prébalkozni. A pozitiv
hatdsok kozé tartozik ugyanis t6bbek kozott a ja-
vuld szellemi és fizikai 4llapot, bizonyos betegségek
kockdzatdnak csokkenése, a jobb alvismindség és a

megfeleld kozérzet is. B
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rendelés még nem kezd8doee el, a vdrd

iires. Az orvosi szobdbdl nevetgélés hal-

latszik, valaki egy szombat esti tévézés tor-
ténetét meséli, a férjét, aki elaludt a legnagyobb gl
el6tt, a sort, ami kidélt a kezébdl, amikor a nagy
ujjongdsra hirtelen felébredt, aztdn meg ahogy
morgott. A nevetések koziil felismerhetd Lilla nd-
vér csilingelése, aztdn mdr hallacszik a doktor ur
dormogése is, 6 is ldtta a meccset, és 8 nem aludta
dt a g6lt sem. Lilla névér erre megint felkacag, az-
tdn zavartan abbahagyja, mégsem illik kimondani,
hogy a tokéletes dokin nevetett, aki dehogy alszik
el a tévé elbtt.

— G644l! - hasitja meg a vdréterem csendjét egy
gyerekhang. Most érkezett, tizéves lehet, az anyu-
kéja kezét fogja.

— Ne kiabdlj, légy szives. Itt csendben kell lenni.

— Miért kell itt csendben lenni? — kérdezi a kis-
ldny még most is jéval hangosabban, mint ahogy
illene.

— Azért, mert ide beteg emberek jirnak, akiket
nem szabad zavarni.

b
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zek...

— Hol vannak? — kérdi suttogva a kisldny.

— Még sehol. De majd jonnek.

— Akkor még nem kell csendben lenni.

— De igen — feleli az anyja — mert a doktor bécsi
és a névérkék mdr itt vannak.

— Ok is betegek?

— Nem, 8k azért vannak itt, hogy meggydgyit-
sak a betegeket.

— Példdul engem? — kerekiti ki a szemét a kisldny.

— Téged? Te beteg vagy?

— Hét persze! Down-szindrémds vagyok, nem
tudtad? — és felnevet.

— Az nem olyan betegség, az egy 4llapot. Beteg
én vagyok, mert f4j a fiilem.

A kislédny hirtelen az anyja 6lébe szokken, és a
fiilét puszilgatja. — Majd én meggydgyitalak. Szdz
puszit adok rd, j6?

—J6 napot kivdnok! — mondja Médrtika. Fela-
kasztja a kabdtjdt a fogasra. — Elkezd8dott mér a
rendelés?

— Nem hinném — feleli a kisldny anyja. — Pér per-
ce jottiink, de még nem volt semmi mozgds.

— Szervusz néni, engem Zséfinak hivnak, az
anyukdmat pedig Aginak. En Down-szindrémds
vagyok, az anyukdmnak pedig f4j a fiile. Beteg
vagy?

Mirtika megdobben. Nem is tudja, mit mond-
jon hirtelen. Még sose ldtott kézelrdl Down-szind-
rémds gyereket.

— Nem vagyok beteg — feleli zavartan.

— Akkor miért joctél? Névérke vagy?

— Nem. Csak a vérnyomdsom miatt.

— Vérnyomdsod van? — kérdezi rémiilten Zsofi.
— Nyom a véred?

Az anyuka magdhoz hiizza Zséfit, és a fiilébe sag-
ja, hogy nem illik zavarni.

— Nem zavar! — legyint Mdrtika.

— Nem zavarlak? — székken oda hozzd Zséfi.

— Nem, nem — mosolyog Mértika.

— Féj ez neked? Ez a nyomds vér?

— Egy kicsit f4j a fejem — panaszkodik Mdrtika.

— Tartsd ide a fejed, majd én megpuszilom, és
meggyodgyul — mondja Zséfi. Es mar htzza is ma-
gahoz Mdrtika fejét a sdljandl fogva. Az anyja visz-
szahizza a gyereket az 6lébe.

— Nagyon helyes kisliny — néz Agira Martika.
— Igazdn nem gondoltam volna, hogy ilyen helye-
sek... — aztdn elharapja a mondat végét, és szdrnyen
zavarba jon.

Agi arca felragyog. — O egy kis szeretetgombéc! —
mondja. — En se gondoltam volna azelétt. Amikor
megmondtdk, hogy a baba Down-szindrémaval fog
sziiletni, kétségbeestem. Rettegtem, hogy mi lesz
igy veliink. De ahogy a karomba vettem, tudtam,
hogy a vildg legnagyobb ajindékdt kaptam.

—J6 napot, j6 napot, van még itt egy szabad hely?
— kérdezi egy kotott sapkds Sregur.

— Na, a Jézsef ar! — kidlt fel Mértika. — Mi van
magaval? Ugy eltdint, azt hittem, mér kiszavaztik!

— Mérmint, hogy honnan? — néz Mértikdra az
Gregur.

— Honnan, honnan... Hét honnan szoktdk a ko-
runkbelieket kiszavazni?

— Te jészagt csipkebokor! — kidle fel Jézsi ba-
csi. — Vagy orvoshoz jir valaki, vagy halote? Szép
kildcdsok.

— En se jirok mindig orvoshoz, mégse vagyok
halott — nyugtdzza Zsofi.

— Ugye, ugye! Ugyes gyerek vagy!

— Zséfinak hivnak — mondja Zséfi, és mér ot to-
porog J6zsi bicsi orra el6tt.

— Orvendek.

—Jé, de erre illik megmondanod, hogy téged
hogy hivnak.

— Igazad van. J4ska bécsi vagyok.

— Es beteg vagy, vagy csak vérnyomdsod van?

— A fene se tudja, hogy mim van. Mindig van
valamim.

— Es f4j?

— Fdj is, meg nem is, hol fij, hol nem f3j.

~ Hol fif2

— Igen — feleli J6zsi bacsi.

— De hol f4j, ami hol f4j?

Jézsi bécsi elgondolkodik.

— Litod, milyen okosat kérdeztél? Most, hogy be-
legondolok, nem is f4j.

Zséfi dsszerdntja a szemdldokée.

— Eljottél a rendeldbe, mert gy emlékeztél, hogy
£4j, és itt rdjoeeél, hogy nem f4j?

— Igen — nevet Jdzsi bdcsi.

— Akkor j6, hogy eljottél. Most mdr hazamehetsz.

— Szép napot, j6 egészséget, ki lesz az elsd beteg?
— rikkant bele a csevegésbe Lilla névér.

— Az anyukdm — szalad oda hozzd Zs6fi. — Ugy
hiviék, hogy Agi. Engem meg tgy hivnak, hogy
Zs6f. Téged hogy hivnak?

— Lilla n8vér vagyok.

— Es mid f4j?

— Nekem nem f4j semmim. En gyégyitani va-
gyok itt.

— Adhatok egy puszit?

— Hir persze, hogy adhatsz! Készoném szépen!
En is adhatok neked?

— Igen — feleli Zsofi, és kicsit zavarba jon.

— Képzeld el — mondja a névérnek —, ha nagy le-
szek, én is névér leszek, és mindenkit meggyogyitok.

Aztén eltlinnek a belsd szobdban, a névér, a kis-
liny meg az anyja.

Mirtika és Jézsi bacsi a semmibe meredve iild-
gél a héfehér padon és rendiiletleniil mosolyog. M
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Sallai Ervin irdsa

Tsztelt Falumbeliek, Kerecsendapdtiak!

Sajnélattal kell kéz6lném, hogy Magyarorszdg
és Hollandia kozott papucskérdésben végér-
vényesen elmérgesedett az dsszetizés. A vita nem
kisebb, minthogy a szegedi himzett, bojtos papucs
a szebb, vagy az ocsmdny, és hordhatdsdgdban ké-
nyelmetlen, zajos holland fapapucs. Az esztétika
egyértelmiien a mi oldalunkon 4ll, de ezt a hol-
landok, kiknek feje éppoly kemény, mint a fapa-
pucsuk, nem ismerik el. Ezért mi, Kerecsendap4ti
vezetdsége, Uigy is mint Szeged testvértelepiilése,
elhatdroztuk: eltdroljitk 8ket a Fold szinérdl. Mivel

b

szdnalmas orszdguk jé része tengerszint alatt van,
igy hadmiiveletileg a vizzel eldrasztds mellett d6n-
wottiink. Az offenzivéhoz kérjiik a lakossdg segit-
ségét. Nem kell mdst tenniiik, mint folytatni az
eddigi energiapazarl6 életmédjukat, esetleg még
egy lapdrtal rdtenni.

aci bécsi mindig folyatja a csapot borotvalkozds

kozben, és akkor is, amikor a fogkrémet passzi-
rozza a tubusbél a fogkefére. Nagyon helyes. Csak
igy tovabb. Esetleg a zuhanyt is megnyithatnd. Na
nem tisztdlkoddsilag, csak ugy. S8t akdr naponta
is moshatna fogat, bar a kornyezete ezt lithatéan
nem igényli.

777 arika néni mindig csumdra tekeri a flitést,
és ha tdl nagy a meleg, kinyitja az ablakot.
Isten tartsa meg a j6 szokdsdt, amit még a panelban
lakva szedett f6l. Annyit tudna még tenni a nemes

cél érdekében, hogy beszerel egy klimdt is, ami hit,
amikor a konvektor fit, oszt’ gydzzon a jobb!

7?6 remegjen meg a keziink a leszimoldskor,
a hollandok sem sajndltak minket '94-ben,
amikor 7:1-re megaldztdk a focivdlogatottat Eind-
hovenben. Kézel a cél, csak most ne essiink szét!
Gyerekek! Apdtok mindig szdlt, ha égve hagytdtok
a villanyt az egész hdzban. Mostantdl szabad, sét
hazafias kotelesség. Ne csak akkor égjen, amikor a
misik szobdban vagytok, vagy amikor elmentek su-
liba, és egész napra felkapcsolva hagyjdtok a limpdt
a konyhdban. Tanuljatok meg vildgosban aludni!

ukics Sancé! Mindenki biiszke rdd, amiért

5.8-as benzinmotorral, sportkipufogéval dén-
getsz hajnalban dolgozni a bélmosdba. A rezgé ab-
lakiivegek, a mélynyomddbdl harsogé Kis Gréfo
és a vissza-kett6-padlégdzra kipoffend fiistorgia a
kisgyermekes Holl6si csaldd hdza el8tt folklérunk
része, mint a szegedi papucs. Tudjuk, hogy a mai
benzindrak mellett ez micsoda énzetlen vallalds.
Ne hagyd telebeszélni a fejed tdmogatott napelem-
18l wlthetd elektromos autdval. Ma még csak az
energiatakarékossdg, holnap majd gyéznek a hol-
landok, és zabdlhatjuk a sajtot mi is, és a kertjeink-
ben a hagyomdnyos parlagfi helyett ott viritanak
az undormdnyos tulipinok.

ggyiink minél t6bb marhahust. Tudtdk, hogy a
szarvasmarhdk irtdzatos mennyiségben bofog-
nek fel {iveghdzhatést gazokat? Eljenek a marhak!
Illetve ne éljenck, egyiik meg 8ket. Jegyezzék meg:
az6ldséga gydvik hisa. A vegetdridnusok eldrulnak
benniinket a hollandok elleni harcban.

Sﬁtével flit8k, szevasztok! Hagyomdnyos izzdt
minden csillirba! Diibsrégjenek az autéklimak
jérd motorral a kisbolt elétt! Tisztelet a hésoknek,
akik tombolé kdnikuldban sem teregetnek, inkdbb

tantorognak a forr6 szaritégép mellett! Eljenek a
folydvizben mosogaté hazafiak! Hadd menjenek ¢j-
szaka is a szdmitdgépek és a tévé, amikor mér rég
bealudtunk a Baritok kézt sziinetének elsé korom-
gomba rekldmjdn! Véreim, polgdrtdrsak, hazafiak!

Siillyessziik el Hollandidc! l
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