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NEZZEN MINKET!
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az egészséges életméd, a kultira és a sport vilagabél.

HALLGASSON MINKET!

Podcast adésainkban az olvaséinkat leginkébb foglalkoztaté
témdakat dolgozunk fel: egészségiigyi, pszicholégiai és jogi
kérdéseinket szakérték valaszoljgk meg.

KOVESSEN MINKET!

Facebook-oldalunkon megosztjuk aktuélis akcidinkat,
hireinket, és kiilén jatékkal is készilink olvaséinknak!

@

WWW.SZIM

Horvéth Charlie és Tatrai
Tibor: ,Az légy, aki vagy”

Allitsuk meg a kshgést! m
De hogyan?

Ez nem udvarlds, hanem
zaklatds!

Betegellatds az online térben a

Horvath Charlie
. és Tatrai Tibor:
,Az légy, aki vagy”

S
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zaklatds!

27. Dobjuk el a borotvat!

Az elmdlt két év legjobbijai E
m Dobijuk el a borotvét!
Az e P
m Az igazi férfi

Csonthéjba zart egészség m
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Kalmar Andras interjuja

+Az légy, aki vagy”

Az elsé sz6, amieszembe jut a két elvalaszthatatlan rocklegendarél, az az 6nazonossdag. Kevés olyan
eléadomuveésszel talalkoztam, aki minden gesztusaban, mondataban és pillantasaban annyira
6nmaga lett volna, mint 6k ketten. Ahogy hallgatom a sztorikat, olyan, mintha két vadnyugati hés
mesélne egy korrol, amiben szerencsevadaszok, megingathatatlan jellemi indianok és prémvadaszok
harcoltak afelbecsiilhetetlen értéki kincsért, egy alomért, ami gitarokon és dobokon szélalt meg, és
ki tudja még miféle hangszereken, és voltak dalok, amikért érdemes volt tizbe menni... Ahogy maiis.

Hatalmas koncertetek lesz november 6-an.
Egy ekkora dobdsra mennyit kell késziilni?
Ez fizikailag is nagyon megterheld lehet,
kell erre kislon edzeni?
Charlie: Nem kell gytrni... Ha az egészség megvan
— és az Isten dlddsdval megvan —, nem kell semmi.
40-50 éve muzsikdlunk egyiitt, ez nem egy friss ze-
nekar. Es hit a bardtsdg, az sokat segit.

(4, <>SZIMPATIKA

Abban biztos vagyok, hogy minden szémot
oda-vissza tudtok, és nyilvén niiénszokat
kell csak kigyakorolni, de azért nehéz lehet
ennyit éllni a szinpadon... Mennyit fogtok
jGtszani, hdrom érét, két és fél érat?
Titrai: En csak hasz percet... Viccelek. Egyébként
miért kérdezed ezt? Azért, mert ilyen Sregnek né-
ziink ki?

Charlie: En tizenot évig négy-ot érakat énekel-
tem. Ha benne vagy a rutinban, a mékuskerék-
ben, akkor mindent meg tudsz oldani. Lehet, hogy
egy fiatal gyereknek hdrom éra megterheld, de mi
még birjuk.

Nagyon sok dijat kaptatok, nemcsak

a dalokért, de azok hangzdasdért is.

A lemezeitekrél barki megmondja, hogy

ja kérem, ez mésképp szél. Mi volt ennek

a titka?
Tatrai: Egy (rt t5ltSttiink be. Abban az id8ben
mindenki nagyon vad, agressziv volt, ment ez a
rock-csérompolés, dirr-durr, kandar, mindenki
haddszati médon muzsikdlt. Akkoriban Dorozs-
mai Peti stididjdban, a Tom-Tomban csindltunk
egy nétdt Palvolgyi Gézdval, én elkezdtem gitdroz-
ni, Charlie hozzdénekelt, és ez lett a Take It Easy
Baby, ami egy meghatdrozé dalld vélt a Tdtrai Band
életében. Irdnyt adott, mert elvdlt a szokdsos tatard-
t6l... hogy le kell trappolni a refrénben a kézonség
fejét, meg szét kell tarni gitdrral.
Emlékszem, felvettem egy cérnavékony hangu gi-
tért, és ujjal kezdtem el pengetni, amitdl ez merd-
ben levélt az abban az id8ben divatosnak mondott
gitdrstilusoktdl. Charlie hangja eleve eltért az itthon
megszokott, magasan kukorékolé srécok hangjitdl,
és Géza a nyugalmdval, a harménidival nagyon-na-
gyon sokat hozzdtett, s6t tulajdonképpen az 6vé
volt a koncepcid, mi csak megvaldsitottuk.
Charlie: Csindltunk valami olyat, ami nem egy tu-
catprodukecié. Még analég technikdval dolgoztunk,
szalagos magnéval, és szerintem azért szolt tgy... En
ezt az Illizidk nélkiil c. lemeziinket megmutattam
egyszer egy amerikai zenésznek, és 6 megeskiidote
14, hogy ez valami kaliforniai stididban késziilt,
nem hitte el, hogy itt, Budapesten.

Lennétek-e most fiatalok? Jobb lenne-e
most elkezdeni a palyat? Vagy mondjuk
a 2000-es évek elején?
Charlie: Nem. De ezen mdr sokat gondolkodtam.
Az bsszes fiatal zenészgyerek irigy rank, hogy 6k

is szerettek volna abban a legendds korban benne
lenni... pedig nekiink nagyon kemény volt. Tibusz
jétszott 8tven vagy szdz lemezen, én is csindltam
huszonhét vagy harminchét lemezt, volt gy, hogy
évi kett6t. Ugyanakkor csak negyvenévesen sike-
rillt életem elsd lemezét sszehozni, nem hiszéve-
sen, mint j6 par kollégdnak.

Tatrai: Nem is értem, hogy ez a korszakos dolog
mitd] probléma. Az én nagymamam Hajm4si Pétert
hallgatta, én pedig Jimmy Hendrixet jitszottam és
Tlzkerékre jartam. Ne vdrjuk azt a mai fiataloktdl,
hogy Charlie-t vagy Tdtrait hallgassanak... Ezt fe-
lejtsiik el! Ok csindljak a maguk dolgit, ez az élet
természete. Az én unokdm egészen mdshogy él, mint
ahogy én éltem annyi id8s koromban, hdla a j6 Ts-
tennek. Fogalmad sincs arrdl, hogy hogy nézett ki
Angyalféldon '66-68-ban a vildg, hogy mondjuk mi
folyt a Danuvia Mivel8dési Hazban. Minden hét-
végén témegverekedés volt, az Angyalfold—Ujpest
dsszevont csapata a Zuglé ellen. Koncert utdn leve-
zették az energidt. Egészen mds volt az atmoszféra,
ma mdr hal’ Istennek ilyen nincs, de ugyanakkor
egy kicsit talontul ki van fésiilve minden, le van
polirozva, és ahogy nézem, egyre drimaibb médon
tlinik el az egyéniség. A mi fiatalsdgunkban a zenei
egyéniségiink nem volt bekorldtozva, nem is lehetett
volna, mér azért sem, mert fogalma sem volt senki-
nek arrél, hogy ez mi. A politikai irdnyité szervek
nem is sejtették, hogy ebbdl mi lesz... vagy mit okoz.
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Nem tudtdk hova rakni, és mire észbe kaptak, mér
baj volt, annyira nagy erével jott ez a kulttira, hogy
a fiatalsdgot bekapta, berdntotta.

I , Azifjusagi probléma.”
Tiétrai: Yes!

Az akkori zenei forradalom nagyon
izgalmas volt és inspirdlé, most viszont ott
a rengeteg lehet&ség, aki tehetséges, az
tényleg meg tudja mutatni magaét...
Tatrai: Nem lehetett anndl tokéletesebb szitud-
cidba belesziiletni, mint amibe én belesziilettem.
A sziileim elhagytak, a nagymamdm nevelt fel.
Nem volt, aki kezében tartson, nem volt, aki pa-
rancsoljon. En pedig tizenhat éves koromban elsza-
badultam otthonrél, elmentem a Radicshoz (Radics
Béla, legendds magyar gitdros — a szerk.) gitdrozni,
és ott beleestem egy teljesen j viligba. Es ennél
jobb vildgot elképzelni sem tudnék a sziiletéshez és
a felnovéshez. De ha err6l az unokdmnak mesélek,
nem is érti, hogy mirdl beszélek. Neki ez nincs meg.
De nagyon boldog vagyok, hogy ott voltam abban
a korban, és itt lehetek most. Beszélhetiink arrdl,
hogy milyen nehéz 70 évesen f6lszivni magad, hogy
muzsikdlj a szinpadon, de mi ezt meg tudjuk ugra-
ni. 18 éves koromban biztos, hogy jobban futottam,
mint ahogy most futok, és ezt dtvitt értelemben is
mondom. De az a jé az egészben, hogy nem azt
varjak el t8liink, hogy rakétdval kilgjitk magunkat
és fol-ald repiiljiink 50 méter magasan a szinpad
felett, hanem azt, hogy ott 4lljunk, 6 énekeljen, én
gitdrozzak, a zenekar pedig kisérjen. Nem a Bala-
ton Soundra jir6 unokdim jonnek el a bulira. Per-
sze eljonnek, a sziileik meg a nagysziileik tisztelete
miatt, de az mds. Viszont ott lesz a mi kdzénségiink
is, akik hdla Istennek egyiitt 6regszenek veliink, és
ez igy van jol.

Lehetett volna ennyi idén at egy it
dolgozni anélkiil, hogy baratok vagytok?
Téatrai: Nem. Gondolj bele, nemcsak a szinpa-
don vagyunk egyiitt, hanem a prébateremben, az
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utazdskor, a magdnéletben, mindenhol. Ha ott va-
lami kis taszitds van, akkor borul a dolog.

I Laktatok is egyiitt?
Tatrai: Hit hotelban...

I Albérlet, vagy ilyesmi?

Tatrai: Ja, azt nem. Eleget laktunk egyiitt, egy
szdlloddban. DDR, Lengyelorszdg, Szovjetuni,
Romdnia, Bulgdria. Mit hagytam ki? Csehszlovakia.
Charlie: Es még Nyugat-Németorszdg.

Tétrai: Ja, igen. De hét akkor is a DDR-ben lak-
tunk. Szoci blokk, KGST-exportbanda voltunk.

Volt kézds baratnéték? Nem egyszerre,
hanem egymds utdn.

Tatrai: Azt hiszem, ez intimszféra. Es ha még azt
is megkérdezed, hogy volt-e egyiitt fitt bardtunk,
akkor meg aztdn tényleg nem is tudom, hogy mit
mondjak. De visszatérve a csajozdsra, a rockszakma
ilyen tekintetben a legkdnnyebb a vildgon... a leges-
legkdnnyebb. Semmi mdst nem csindlnak a csajok,
csak jonnek 6riilni. Mi pedig gy csindljuk, hogy
oriiljenek. Ha ezt dsszerakod, akkor mér kész is a
kép. De ez az ipar része, a lemezcégek tgy oltozte-
tik be a vitézeket, hogy minél tetszetdsebb, minél
etetdsebb, minél vonzébb legyen a felszerelésiik, ez
is ahhoz kell, hogy a biznisz jél miksdjon. A sok
kellék mind azt szolgdlja, hogy minél jobban ra-
jongjanak, minél jobban érjongjenck a zenekarért.

Van itt egy masik dolog, ami a csajozds
mellett az eldadémivészetben nagyon
jelen van, stilszeren azt mondhatndm,
hogy , egy szippantds a j6bdl”... Ti itt
vagytok, de nagyon sokan nincsenek mar
itt, rdmentek az alkoholra, a drogra,

a szerekre.

Tatrai: En a magam t6rténetét tudom elmondani.
Pidztam egész életemben elég keményen, elég ren-
desen. Es beleszaladtam olyan dllapotba is, ami mér
régen a gdz kategdria. Ez olyan, hogy ha iszol, még

véletleniil se hiszed el magadrél azt, hogy pids vagy.
Hidba mondja akdrki, csak azt mondod, hogy hdt
én nem vagyok pids, csak ennyit iszom meg minden
nap. Nagyon rossz 4llapotba keriiltem. Volt olyan,
hogy a Muzikumban &sszeestem és a mentd vitt el
a szinpadrél. Es akkor abba is hagytam, most mér
6t vagy hat éve nulla pia. 40 éves koromban voltam
utoljdra igy egyben, mint most. Sokkal er8sebb va-
gyok, hogy megsziint ez a része az életemnek.
Charlie: Hét én elég késén kezdtem el pidlni, olyan
30 éves lehettem.

Tétrai: De te nem is voltdl rajta soha. Ugy, mint
én, biztos nem.

Charlie: Régen nem is cigarettdztam. Na, most
lancdohdnyos vagyok.

Tétrai: Na, ez meg egy mdsik sztori. A cigi.
Charlie: Viszont azzal nyugtatom magamat, hogy

nem tiid6zom le... Szitkségem van rd. Volt olyan or-
vos, aki azt mondta, hogy Charlie ne hagyd abba.
Volt, aki meg azt, hogy azonnal. Az italozds pedig

olyan, hogy nem vagyok zugivé. A zugivés azt je-
lenti, hogy otthon... Otthon nem iszom.

Tétrai: Hdt én otthon nem zugittam, hanem ki volt
rakva. Nem volt abban semmi zug.

Charlie, az, hogy 30 évesen kezdtél el

inni meg cigizni, milyen hatdssal volt a

hangodra?
Charlie: Semmilyennel. Figyelj, a Tibor az tudja.
En az Olympi4val Joe Cockert, Rod Stewartot,
Blood, Sweat and Tearst énekeltem. A régi id6k-
ben attdl fiiggott, hogy egy banda milyen zenét
jatszik, hogy mire volt képes. Most is nehéz lenne
megtanulni egy pdr zenekarnak azt a repertodrt,

¢SZIMPATIKA 0



amit akkor jatszottunk. Es mi mindig olyan sze-
rencsések voltunk, hogy nagyon jél felkésziilt ze-
nészekkel muzsikdlhattunk, igy a legnehezebb
feladatokat is meg tudtuk oldani, mind zenében,
mind énekben.

I Jartdl valaha tandrhoz?

Charlie: Le kellet vizsgdznom az Orszdgos Szé-
rakoztatézenei Kézpontban, itt minden énekes-
nek és zenésznek kategériavizsgdt kellett tennie.
Az, hogy valaki A, B, vagy C mindsitést kapott,
meghatdrozta, hogy hol léphetett fel. Nekem azt
mondtdk, hogy menjek el tandrhoz, mert az so-
kat jelent a vizsgdn, Ggyhogy a Mamihoz jirtam,
a Kapds utcdba. A harmadik 6rén azt mondta a
Mami, hogy drdga kisfiam, te johetsz ide birmi-
kor, de én téged nem tudlak megtanitani énekel-
ni, mert te mindent forditva csindlsz. A levegdt is
forditva veszed...

I Az OSZK-vizsgdhoz kellett szolfézs?

Charlie: Hét leiitottek egy hangot, és azt mond-
tdk, énekeljek rd egy kvartot, aztdn énekeljek egy
kvintet. Le kellett olvasnom egy kottdt, nem volt
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nagyon komplikdlt. Mindegy, bementem, leénekel-
tem a kdtelez8ket. Egy hiilye 6ltdny volt rajtam és
nagyon féltem, de akkor egyszer csak bejott a Ma-
mi azzal, hogy § az én névendékem. Az a Mami,
aki azt mondta, hogy engem nem tud megtanitani
énckelni. De azért tdle fiiggetleniil kaptam meg az
A kategéridt.

I Es Tibusz, te tanultél valaha zenét?

Tétrai: Nem, de OSZK-vizsgdn én is voltam, ponto-
sabban egy minimumvizsgdn. Volt egy nagyon hires
gitdros, Ocsi bacsi, egy oreg roma jazz-zenész.
Charlie: Hatul hosszt volt a haja, de kiilénben ko-
pasz volt, ezért feltekerte a hajit a feje tetejére. Ugy
hivtuk, hogy Ocsi bécsi, a brids.

I Es 6 vizsgdztatott?

Tatrai: Emlékszem, bementem, hét tele volt a
gatydm, mivel semmiféle el6képzettségem nem
volt, az ég adta vildgon. S6t, akkor még kifejezet-
ten z6ldnek szdmitottam, nem is volt még rendes
gitdrom. Ott iilt az 6reg, kis izé bajusz, kihi-
zott személdok, feje tetején meg a brids. Na, ak-
kor fogjon egy gesz-moll hét kilencet — mondta.

Mondom, ezt hagyjuk ki... lehetett Gjat kérni. J6,
akkor jdtsszon — és mondott hdrom-négy akkor-
dot. — Hdt én ezeket nem tudom. — Akkor mit
tud? Nekidlltam, és eljdtszottam valami gitdrbu-
git. Azt mondta, ez jé, viszontldtdsra. Ez volt az
OSZK-vizsga. Onnan kiilonben nem lehetett el-
jonni anélkiil, hogy nem tudtdl széz akkordot. Er-
ted? Ennyire j6 fej volt az 6reg, hogy kovette a
fiatal vildgot, a trendeket, és tudta, hogy mdr nem
lehet a régi iskoldt szdmon kérni.

Van olyan, amit nagyon szerettetek volna,
de nem 6tt 6ssze?
Charlie: Nem. Osszejéhetett volna egy pdr dolog,
de ebbe nem is akarok belegondolni. Az azzal jért
volna, hogy dissziddlok, meg itt marad a kétéves
kisflam és a feleségem. Nem, nem.
Tétrai: Az élet dontésekrdl sz6l. Minden apré
kis dontésed megvéltoztatja a sorsodat. En tgy

Az életben minden
eqgy nagy levegovel

kezdbdik

Vigyazzon tideje egészségére!

A pneumococcus okozta tiddgyulladas

véddboltassal megel&zhetd!
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Es nagyon boldog vagyok,
hogy ott voltam abban
a korban és itt lehetek most.

gondolom, hogy nem az a fontos, hogy hol jdtszol,
hanem hogy mit. Aki azt t(izi ki, hogy hol szeret-
ne jdtszani, az nem a zenével foglalkozik, hanem
a kiilesinnel.

Charlie: En megtaldltam a tdrsaimat, a zenészkol-
legdimat, nekem ez elég. En tudom, hogy ki mit
tud, ¢és Tibusz is tudja, hogy ki mire képes. En mér
nem akarok mdst. Boldogok vagyunk, hogy egy-
4ltaldn dolgozhatunk, szeretjiik, amit csindlunk,
és lesz ez a nagy koncert, ezt megcsindljuk szépen.
Biztos lehetne jobban zenélni, de ennél tobbet nem
tudtunk. Boldogok vagyunk, ha jitszhatunk, és igy
fog véget érni az életiink. Ennyi.

--------------------------------------------------------------------- HIRDETES -

A kockézatokrol és a mellékhatésokrél olvassa el a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg kezelorvosat, gyégyszerészét!
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Allitsuk meg
a kdhégést!

Dz gleje) /el

Az 6szi szezonban egyre gyakoribba valnak azok a betegségek,
amelyek koéhogéssel jarnak. A jarvany darnyékaban a tinet
tipusanak pontos meghatdarozasa és kezelése nélkilézhetetlen,
ebben a gyégyszerészek is segitséget nyujthatnak. Arrél, hogy
milyen jellemzék alapjan ismerhetjik fel, és hogyan kezelhetjik
a kilonbozé kéhégéstipusokat, dr. Kerék Danielt, a nyiregyhazi
Korona Gyégyszertar gyogyszerészét kérdeztik.

¢
i

Milyen tipust kdhégések léteznek, melyek for-
dulnak el8 a leggyakrabban?

Fontos tisztdzni, hogy a kdhogés nem betegség, ha-
nem egy tiinet. A patikdban mi azt tudjuk felmérni,
hogy miéta 4ll fenn a tiinet, illetve hogy hurutos
vagy szdraz kohogésrdl van-e sz6. Azt azonban nem
tudjuk kideriteni, hogy milyen eredetd, mi okozza,
igy a régéta fenndllf tiineteknél azt javasoljuk, hogy
a beteg mindenképpen kérjen orvosi segitséget.

Mi vdlthatja ki a hurutos kéhégést?

A hurutos kohogés kiilonbozé felsd léguti fert6zé-
sekhez kothetd, amelynél a legnagyobb problémdt
az okozza, hogy folyamatosan valadék termelédik,
amely kohogési ingert generdl. Ilyenkor az a leg-
fontosabb, hogy segitsiink a betegnek felkdhogni a
viladékot, ezzel is eldsegitve a gydgyuldst. Erre ma
mdr léteznek specidlis készitmények, vdladékolddk,
koznapi nyelven koptetdk, amelyek hasznosak, hi-
szen segitenek kisebb részekre hasitani a viladékot
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— kicsit igy miikodnek, mint a szappan: feloldjik a
valadékot, foly6sabbd teszik azt, ezdltal kdnnyebbé
valik a kohogés is.

Azon tdl, hogy zavaré és kellemetlen, miért any-
nyira fontos, hogy a valadék felszakadjon és ki-
keriiljén a szervezetbdl?

A viladék csak felfelé vagy lefelé tud haladni, és az
utobbi verzié komoly veszélyt hordozhat, hiszen a
tiidébe jutva konnyen megjelenhetnek olyan bak-
tériumok a légz8szervben, amelyek tiidégyulladdst
okozhatnak. Ezen kiviil a viladék lenyelése sem sze-
rencsés, mert a gyomorban és a bélrendszerben is
bakteridlis fertdzést okozhat.

Mi a teendd szdraz kéhogés esetén, illetve mi
vélthatja ki?

A szdraz kohdgésre léteznek olyan gydgyszerek,
amelyek kifejezetten a kohdgési ingert csokkentik.
Az ilyen tipust kohogést okozhatja torokszdrazsig,

allergia, de akdr mechanikai inger is. Azonban ha
valaki nem biztos abban, hogy milyen tipust ké-
hogésben szenved, a patikdban sosem javasoljuk a
kohogéscsillapiték alkalmazdsdt, mert ezeket csak
akkor szabad haszndlni, ha semmilyen valadékrdl
nincs sz6. Hurutos kdhdgésnél épp a gydgyuldst
akaddlyozzuk ezekkel a készitményekkel. Sajnos
gyakran taldlkozunk olyan pdcienssel, aki a huru-
tos kohdgésre kér kohogéscsillapitt, mert nagyon
zavarja a tiinet, 4m ezt ilyenkor nem adhatunk.

A szdraz kdhogést allergia is kivalthatja. Ez-
zel a problémaval gyakran taldlkoznak gyégy-
szerészként?

Igen, valéban nagy ardnyban jelentkeznek allergids
péciensek, f8leg a pollenszezonban. Sajnos megil-
lapithatjuk, hogy a leveg8 mindsége a legtdbb te-
lepiilésen nem megfeleld, ami tovabb stlyosbitja a
tiineteket, igy ha tehetnénk, minden allergids be-
tegnek azt az életmédtandcsot adndnk,
hogy kéltozzon el egy tengerpart-
ra — persze ez legtobbszor nem
megvaldsithatd, az azonban
tény, hogy a légszennyezett-
ség sokat ront a helyzeten.

Mire érdemes figyelni,
ha valaki hirtelen k&-
hégni kezd otthon, és
latszélag nincs
magyarazata?

Fontos tudni, hogy a penész
nagyon komoly problémdkat
okozhat: ha a penészgomba spérdja
lejut a tiid8ig és elkezd szaporodni, akkor

csak nagyon komoly gydgyszerekkel lehet onnan
kiirtani, és nélkiilozhetetlen a kezelése, ugyanis
akdr maradandd sériiléseket is okozhat. Ameny-
nyiben valakinek az otthondban megjelenik a pe-
nészgomba, akkor azt minél hamarabb tdvolitsa
el, igy elkeriilhet6ek a komolyabb tiinetek. Leg-
tobbszor olyan lakdsokban fordulhat el§ a pené-
szedés, amelyek pdrdsak, vagy ahol nincs megoldva

ennek

a pdraelvezetés, illetve ahol nyildszdrdt cseréleek,
amelynek olyan jé a szigetelése, hogy a lakds ter-
mészetes szell6zése megsziinik.

A szil8k egyik rémdalma a gyégyszerek beadd-
sa. Milyen készitményekkel tehetjik kénnyebbé
a kéhégés kezelését a gyerekeknél?

Nagyon sokféle izesitett koptetd létezik, amelyeket
a gyermek kordnak megfelelden kivalaszthatunk.
Ezek leggyakrabban szirup formdban kaphatdak,
ezzel is megkonnyitve, hogy a kicsik gyorsan le-
nyelhessék a gydgyszert, az izesitésnek kdszonhetd-
en pedig dltaldban szeretik is, tehdt nem kell nagy
kiizdelmekre szdmitaniuk a sziiléknek sem. Egyéb-
ként a szirupok felndtteknek is elérhetdek, igy aki
6dzkodik az egyéb gyodgyszerformakedl, nyugodtan
alkalmazhatja ezeket.

A koronavirus-jarvény é6ta talén még fonto-
sabbd valt, hogy mindenki elsajdtitsa,
hogyan ill6 kéhdgni. Mire kellene
figyelnie a lakossagnak?
A jarvdny kapcsdn is sokan és
sokszor elmondték, hogy le-
hetéleg zsebkenddbe, de ha
nincs kéznél, akkor legaldbb
mindenkitél elfordulva, in-
kébb a kényokhajlatunkba,
mint a keziinkbe kohog-
jink. A keziinket ettdl fiig-
getleniil minden kohogés utdn
mossuk meg alaposan meleg viz-
zel, és igyekezziink elkertilni, hogy
az arcunkhoz érjiink.

Amennyiben kéhégést tapasztalunk, mikor
szilkséges orvoshoz fordulni?

Ha a kohogés régéta fenndll, tehdt krénikus, ha
vény nélkiil kaphat6 gydgyszerekkel nem kezelhe-
t6, vagy nem reagdl rd jol, illetve ha megjelenik
bdrmilyen mds tiinet, pl. ldz, akkor mindenképpen
sziikséges, hogy a beteg orvoshoz forduljon, ezzel is
elkeriilve a stilyosabb betegségek kialakuldsdt.
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Talan nincs né, aki ne élte volna at azt a megalazé szituaciét, amikor az utcan sétalva
futtyentenek vagy kiabalnak utana. A legtébben ilyenkor fiilig vérésédve meggyorsitjuk
lépteinket, és igyeksziink minél hamarabb hallétavolsagon kivil keriini.

A hallgatds azonban tdmogatja a jelenséget, tulaj-
donképpen a néi jogokat csorbitjuk vele. Az utcai
zaklatdsnak nincs nemzetkozi definicidja, a Stop
Street Harassment (a témdval foglalkozé nemzet-
kozi civil szervezet) gy hatdrozza meg mint olyan
nyilvdnos helyen torténd nemkivdnatos megjegy-
zések, gesztusok és cselekedetek, amik az egyén
beleegyezése nélkiil torténnek, és a nemiik miatct

(12, <5SZIMPATIKA

irdnyulnak rdjuk. A szervezet szerint az utcai zak-
latds maggba foglalja a nemkivdnatos fityiilést,
bdmuldst, a szexudlis tartalmi megjegyzéseket
és koveteléseket, a kovetést, fogdosdst, nyilvdnos
maszturbaldst és a nemi erészakot is. A felsorol-
tak kozote nyilvdn mds-mds a sdlyossdgi fok, de az
drtalmatlanabbnak tiné megjegyzések is konnyen
dtfordulhatnak valds veszélybe.

Erre gyakran érkezik vdlaszul a szdndék és reak-
cié teljes félreértelmezése, miszerint ez csak dicsé-
ret, bok, sét oriilnom kellene, hogy az emberekbdl
kivdle valamilyen véleményt a testem. Ez igazd-
bél nem nekem szél, hanem rélam szdl: a nérél,
akit meg lehet nézni, fogdosni, pedig nem vagyok
4rucikk.

Akik hozzdm széltak, legtobbszor nem erdltették
meg magukat: a testemet méregetd rdm koszonéstdl
kezdve a ,de szép vagy’-ig jutottak, néha cifrdzva
fiitcyogéssel, ciccegéssel, csékdobaldsokkal. Félre-
értés ne essék, nem egy kreativ koltészeti verseny-
re vigyom, a csendkirdlyt sirom vissza. Eléfordult,
hogy a buszon fényes nappal a mogottem iilé fickd
denyule az iilések kozote és fogdosni kezdete, vagy
hogy az aluljdrébol haladtam felfelé, és a combom
kozé nyult egy férfi. Volt olyan is, hogy a napi ruti-
nomon véltoztattam, mésik ttvonalat haszndltam
csak azért, mert tudtam, hogy egy bizonyos helyen
megjegyzéseket tesznek rdm és kovetnek. Amellett,
hogy traumatizdl, az utcai zaklatds kovetkezménye-
ihez tartozik a kozterekhez valé egyenl8tlen hoz-
z4férés is. A j6 hir, hogy Magyarorszdgon elindult
egy igazdn hidnypétlé kezdeményezés, a Hazaki-
sér8 Telefon Alapitvdny, akiket fel lehet hivni, ha
félnénk egyediil hazafelé.

A nék kénytelenek kiilonboz8 megkiizdési és
talélési stratégidkat kialakitani. ,Figyelj a kérnye-
zetedre, légy résen, keriild a szemkontaktust, ne fi-
gyelj r4, iilj arrébb, menj 4t az Gt mésik oldaldra,
ne menj egyediil és ne menj este, ne haszndlj fiil-
hallgatét, a telefon legyen a zsebedben, a kezed a
zsebedben.”

Megtanultam, hogy sebezhetd vagyok. Tudom,
mert édesanydm és nagymamdm figyelmeztetett
— és bdr megrémisztettek, de ezért nem lehet ket
hibdztatni —, és tudom, mert én magam is megta-
pasztaltam a félelmet.

Nekiink néknek meg kell tanulnunk generdci-
6rél generdciora, hogy ez igy nem normdlis. Meg
kell valtoztatni az egymdsnak dtadott tippeket és
tritkkdket, nem alkalmazkodni, hanem megtanul-
ni védekezni és ellendllni.

Sokszor ilyenkor nem is azon hdborodtam fel,
ami tortént velem, hanem amiatt éreztem elégedet-
lenséget, szomorusdgot, ahogy reagiltam a zakla-
tdsra akkor és ott. Rengeteg érzés kering ilyenkor
bennem: bénultsdg, tehetetlenség, félelem, meg-
aldzottsdg. Szitudcid- és személyiségfiiged is, ki
képes ilyenkor lekeverni egy pofont, vagy erélyes
szavakkal elkiildeni a zaklatét melegebb éghajlat-
ra. A molesztdlok nagy része félénk, de van, akibdl
ez agressziot vélchat ki, és a végén én jdrhatok még
rosszabbul.

Az elsé és legfontosabb dolog, amit megtanul-
tam, hogy tudatositsam magamban: nem a gyen-
geség jele, ha azt érzem, nem tudok mit csindlni
egy ilyen helyzetben. Nem vagyok gydva, egysze-
rden az emberi dszton ezekre a helyzetekre a | le-
fagydst” kodolta belém. Annak ellenére, hogy tgy
érzem, lebénultam, mégis ugyantgy érzékelem,
mi torténik, s6t éberebb vagyok, és csak azon jér
az agyam, hogy eldéntsem, harcolni kell-e vagy
menekiilni.

Attdl, hogy ldtszélag nem tettem semmit, még
nem egyeztem bele abba, ami tértént. A szexud-
lis zaklatds mindig a zaklat6 feleléssége és hibdja,
mindegy, milyen ruha van rajtam, mindegy, hogy
hova, mikor, hogyan mentem. Ha tudom, hogy ami
tortént, nem az én hibdm, konnyebben feldolgoz-
hatévd valik a helyzet. Az is segit, ha beszélek az
élményrdl vagy arrél, hogyan védeném meg ma-
gam ilyen helyzetben. Ha te gy érzed, nem tudsz
megbirkézni azzal, ami toreént, akkor kérj segitsé-
get, beszélj olyannal, akiben megbizol. Nem szabad
hagyni, hogy egy olyan titok legyen beléle, ami lel-
kileg megbetegit.

Ha elbagatellizdljuk, békként vagy viccként ér-
telmezziik, az azt a nézetet erdsiti, hogy a mésik-
ra megjegyzést tenni vagy a beleegyezése nélkiil
megérinteni normdlis dolog. Ez a ldtdsmdd pe-
dig csokkenti a nemi er8szak mint blincselekmény
megitélésének stilyossdgit, és az elkovetSk konnyeb-
ben megusszék tettiiket. Az utcai zaklatds nem a
ndk talérzékenysége, hanem igenis komoly tdrsa-
dalmi probléma.
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Novemberben j6n a Magyar Passié

November 4-ét8l lesz lathaté a hazai mozikban
Eperjes Karoly filmje, a Magyar Passié. Az
1950-ben jatszédé film térténetében Leopold
atya azért kiizd szerzetestdrsaival, hogy a
hdbor( utan Gjjdéledd orszdgban a ferences
rendet ismét felvirdgoztassa. Kezdetben a
kommunista hatalom nem akaddlyozza 8ket
tevékenységikben, még a héboriban elrejtett
kegytdrgyaikat is visszakaphattdk. Ez a , békés”
dllapot nem tart sokdig. Leopold atyat koholt
vadak alapjén letartéztatigk és hogy megtériék,
kegyetlen kinvallatésok alé vetik. Volt didkjét, a
valldsnak hatat fordité, a szocialista rendszerben
hivé, fiatal tisztet, Keller f6hadnagyot - Fiodorov
drnagy parancsdra — bizzdk meg a beismerd
vallomds kicsikardsdval. Az atya kitartésa,
ellendlldsa azonban mindent megvéltoztat.

szemszarazsagra
szemsériilésekre

GONDOLJ
| SZEMEDRE!

= Tartésitészer-mentes

= H(Utés nélkul 6 honapig
eltarthato

= Kontaktlencsével is
alkalmazhato*

= Specidlis szlrérendszer

Koncertszinhdzzal zarul a Héttorony Fesztivdl e Kal5 drferteh ariny

Tiz éve hunyt el a magyar organikus épitészet mestere, Makovecz Imre. Az 8 szellemiségét megidézs, év-

rél évre megrendezésre keriilé Héttorony Fesztivdl killénleges gdlamisorral zérul november 20-én: a Du-

na Mivészegyiittes és a Novak Péter és az Etnofon Héttorony cimii tdncszinhdzi darabja lathaté az épitész

sziletésnapjdn, a Nemzeti Tancszinhdzban. Az el6adds nem kevesebbre vdllalkozik, mint hogy Makovecz

gondolkoddsmédjat, miiveinek komplexitdsdt a tdnc és a zene nyelvén fogalmazza meg. Ez utébbi nem csak

asszociative kapcsolédik a mester munkdassagdhoz: 1992-ben épiilt fel Makovecz Imre Magyar Pavilonja a

Sevillai Expén, amely szinte azonnal nemzeti jelképpé valt. A pavilon zenéjét Kiss Ferenc, az Etnofon alapité- :

ja szerezte, a mi a magyar vildgzenei szcéna egyik emblematikus alkotdaséva vdlt. Erre a muzsikdra és a ze- : e
neszerzd egyéb sikeres darabjaira sziiletett meg a latvanyos, zenében és tancban a népi kultirat megidézé, . i :Jxm,-,wﬁ
ugyanakkor kortérs eléadds, amelynek masodik részében a Novdk Péter és az Etnofon dalai csendiilnek fel St [ s
szimfonikus kisérettel. A zenekart az épitész fia, Makovecz Pdl dirigdlja. ‘ |

-
:
_,.f‘

ENYHE SULYOS SZARUHARTYA
szemszarazsagra | | szemszdarazsagra sérulésre

Orvostechnikai eszkoz.
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Az akeio 2021, november 1- jETO| 30-ig, lletve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az afét tartalmazzak.
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"Béres CalciviD 7 filmtabletta BioCo C+Cink _RemarD cvitamin | AkusTone fillspray
1000 mg filmtabletta 100 db csatigi csomae
o pl
2 899 Ft s @l 2149 Ft
Hosszan fartd hatasu
48,3 FYiob QE!S Ix‘!w Eviamint, soohes ot 143.3 FYmi
Komplex tamogatds a csonfok egészségeért?, cinket és csipkebogy6 (sszetevdi segitenek a megfeleld fiilhigiénia
7 hatéanyaggal, kéztk 800 mg kalciummal g kivonatot tartalmazo fenntartasaban, megkonnyitik a filzsirdugé
(2 filmtablettaban). o etrend-Kiegeszito eltavolitasat, és megeldzik annak Kialakulasat.
1A kalcium szikséges a normdl csontozat fenntartasahoz, filmtabletta.
forgaimazza: Béres Gydgyszergydr Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4. “_’"—‘”"-‘""‘“:_B”ff ‘-‘j“f‘"f‘”':-‘ ""' forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 1025 Budapest, Cseppkd utca 41,
_ Etrend-kiegészits készitmény™ cr2i RSN Etrend-kiegészit6 késztmeny™ CE Gyogyaszati segédeszkoznek mindsiild orvostechnikai eszkoz" 234 202110,

Revalid® Hair Complex étrend-kiegészitd

Tebofortan 120 mg filmtabletta

Voltaren Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula

Cetebe 500 mg retard kemény kapszula

kapszula 60 db 30db 20 db 120 db
Enyhiti az izom- és fziileti forgomazz: Stara iy KA.
e Tebofortan” 120 mg megfazds és influenza
o1, Fudy Q = 146.6 Fidb B i 135 Fuidh kﬁvetkeztébeq kialakulo 35,8 Fiidy C t b
A haj egészséges alapotinak fenntartdsdért :I’ s hatdanyag: ginkgo biloba kivonat hakbanyag: didofendi-kifum fajdalmakat. atganyag: aszorbinsay e e e
naponta 2x1 kapsaula: biotinnal, B6-,B1- 65 | > Mindséqi Ginkgo biloba hatoanyagot A hosszan tart C-vitamin, i
D-vitaminnal, dsvanyi anyagokkal, L = tartalmazo novenyi gyogyszer, az A kapszulabol a C-vitamin
aminosavakkal. Az optimalis eredményért 2 < iddskorral Gsszefliggd szellemi fokozatosan szabadul fel és
hasedla egyitt a Revalid® Regrowth Serum hanyatias és az életminGseq javitdsara it tokéletesen felszivadik, a -
és Stimulating Shampoo hajkozmetikumokkall enyhe fokii demenciaban szenvedoknek. :{3.1:. i Corsanes i szervezet szamara
ity Reipvisetel: Schvabee Hungary Kit weciyezed szl S8 98,6%-ban hasznosithato.

Piishyd kitpiseal: Ewophdrma Hungary Kit i 1117 Buddapest, Fehirvdn it 50-52

Etrend-kiegészitt készitmény** WO HIUREVALEN 202141710 Veny nélkil kaphatd gydgyszer

vnllaLulLs),m
Veny nélkil kaphato gyogyszer

PAHL-NBRAND-21-00047 Vény nélkill kaphatd gyogyszer F1STADACETERE SAPE/2021 08,03

Algofiex Forte Dolo 400 mg filmtabletta
30 db

g\[]cggval Kid Gumivitamin gumitabletta

Ambroxol-TEVA 30 mg tabletta

Otrivin RAPID MENTOL 1 mg/mi

30 db adagolo oldatos orrspray 10 ml o|
Ambroxol-| —
2 699 FtL) 1749 Ft) TEVA - (2399 FifZ Otrivin
= 3g§§xt;?;$;::tlmid
a0 Fridh 54 Flidh 58,3 Fiidn 0 2309 Fi/mi "‘ "mm

hatdanyay: lbuprofén
Megujult dsszetétel! Cukormentes
multivitamin, természetes aromaval.
Az A-, B, -, B, - C-, D, -vitamin
folsav és cink hozzajarulnak az

Erds ellenfele a fajdalomnak,

forgaiiazza: Bites Gyigysaongyir 70
1037 Budapest, Mikaviny 1. 2-4.

Etrend-kiegészitd keészitmeény**

55 Wel: v sancli hu

VEny nélkil kaphatd gydgyszer MATHU-Z100142 (20210211 )

immunrendszer norméal mikodéséhez.

P }' hatanyag: ambeceol-hidroklonkd

%

Actival "

T

természetes dntisztulasat
hurutos kohagés esetén.

forgalmarza: Teva Gytdyssengydr 7.
4042 Debrecen, Pallagl 08 13,

Vény nélkiil kaphatd gydgyszer

ACTEZ1 1 1ADSTIN

Felgyorsitia a tidd és a légutak

hatdanyag: iometazolin-hidrokdorid

Hatédsa 2 percen bellil megkezdddik és
akar 12 dran keresztiil is fennall.

AR 17 AN AT HAT -

forgalmarzs; GlaaSmithii
1124 Budapest, Csérs? u
A vidgeyek ulajdonasa wagy an
heesmdiog 3 GEK villalatesopert

Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

PA-HL-KBRAND-21- 00047

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gy6gyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérdek, vasarlas el6tt kérjiik, érdeklGdjon gyogyszertaraban!

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

**Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.




Septolete extra citrom-bodza 3 mg/1 mg
szopogato tabletta 16 db

(1549 Fig

96,8 Fudh
hatiamyag: benzidamn- hidroklord,
cetilpiridiniem-klodd

Szopogatd tabletta gyulladas-
csikkentd, fajdalomesillapitd és
fertditienttd hatds( készitmeny.2
“alkalmazasi eldirds

forgamazza. KRKA Magyarorszag Kit
11336 Budapest, Dunavirdg ulca 2-6
3. forory 6. emaket

Veny nélkill kaphato gydgyszer
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Advil Ultra Forte 14gy kapszula

16db

Hatékony fajdalomesillapito,
lazesillapito, gyulladascsokkentd

143,7 Fiidh hatdssal.

hatdanyag: ibupraten

e Advil %

ﬁmm%r:ﬁlp\i-um Congumar KIE Faﬁm g

1124 Budapest, Csrsz u. 43,
lti 225-50800

vadiegyek uajdonosa vay
angmd’w-ml nasondicia a GSK
lkalatcsoport

400, P > ‘-.\

PAA-HL-NBRAND-21-00047

Veény nélkiil kaphato gydgyszer

Hydrominum tabletta
30 db

85 Ftido

Termeszetes eredetli novenyi
Osszetevoket tartalmaz, mint
csalan, zold tea, kiziinséges
fugeiekmz szolomag kivonat,
gyermekdanci és aranyvesszo.

B

Forgeirnazs. Aflafarm Hongary it
1025 Budapest, Coeppkd ulca 41

Etrend-kiegészitd készitmeny**

335.202110_hydo

QIJ’[{\XIRASUL@ 8 mg tabletta
db

Jol bevalt hatékonysdg hurutos
kohogés esetén! Koptetd
hatéstl készitmény, amely
megkannyiti és meggyorsitia a

50 Fydb horgdkbdl és a legesobdl a
vdladek eltavolitasdt.

hattianyag: brdmbexin-Korid

Aorpaimarra; Etis Gydgysaergyds Zrt
OTC és Paticai Unietdg
1134 Budapest, Lehef u. 15

Vény nélkill kaphatd gyooyszer

Imodium® 2 mg kemény kapszula

20db )
Mar eqy adag (2 db kapszula)
megsziintetheti a kilonbozo
m EP eredetli hasmenés tlineteit,
Alkalmazhato felndtteknél és 6
62,5 Fitdy

éven fellili gyermekeknél,

Imcdium ™

2mg kemény kapszuia

hatdanyag: loperamid-hidroklonid

LIRS £ttt i i
forgatmarza: JohnsongJahreon KN s -w-l-ﬂn-—-lu
1123 Budapest, Nagyanyed ubca 8-14. e it bt

Veény nélkill kaphatd gydayszer

Blend-a-dent extra erds protézisrogzitd krém
47 g

(1199 Ftg

255 Ftlg

Egész nap biztositja a miifogsor stabilitédsat, igy
biztonsdgérzetet nydjt. A ragaszto vedi a nydlkahartyat
a protézis okozta sériilésektdl, ill. megakadalyozza az
ételmaradék protézis ald jutdsat.

SUPER ADHESIVE CREAM
§ i WilalPlus Trade KR
N oot Vi et 7. ‘ fenda'dent@

Orvostechnikal eszkiz”
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Xilomare® 1 ma/mi oldatos orrspray
10 ml

1 899 Ft

189.9 Fuml
hatbanyag: xfiometazolin-hidroklonid

Hatdanyaga perceken beliil sziinteti meg az
orrdugulast. Tartositoszer-mentes orrspray.
Felbontas utan 6 honapig hasznalhato!

Torgalmazza: Richier Gedeon Myrt

1103 Budapest. Gybmesi ot 19-21
Maliékhatds bejalendids: +36 1 505 7032,
medrsErichber. ha
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Veny nélkiil kaphatd gydayszer

Magne Bg bevont tabletta

100 db
Idegesséq? Faradtsag? lzomgorcs?
EE! I:I ﬂ Eqgytittes eldforduldsuk
magnéziumhianyra utalhat! Javallat:
33,5 Fuidy magnéziumhidny kezelésére.

hatdanyag: magnezium-akiat-dnidral,
pricloodin-hidroklarid

foegalmera; SANOF-AVENTIS 7l
1045 Budapest, Ta ulca 1-5
Gydirysnar- &8 eydb termekiniormacid.
[+36 1) 505 0065

Veny nélkiil kaphatd gyoayszer

MAT-HU-28007 63 {20

EBoeres Vita-D; Forte 3200 NE tabletta
db

34,2 Fridh

A D-vitamin hozzdjanl az eg
csontozat, fogazat és |zumfunkc|é | e |
tenntartasahoz emellett szerepet
jatszik az immunrendszer megfeleld
miikiidésében is.

Torgaimazza: Béres Gydqgyszergydr Zrl
1007 Budapest, Mikoviny . 2-4,

Etrend-kieggszitd készitmény**

NTOFZ17 1ADSTM

Cataflam Dolo Rapid 25 mg lagy kapszula
20 db

2699 Fil

135 Fiido
hatdanyag; dikiobendk- killum

Gyorsan felszivoda lagy
kapszula, mely hatékonyan
enyhiti a fejfajast, fogfajast és
menstrudcio kovetkeziében
fellépd fajdaimat.

Cataflam
A ol DONO RAGKD

A vétgedyek bulajdonosa vagy =
enecelyazet nasmal:ula 05K W sy iy araruy
vailalatesopart S

Vény nélkil kaphato gyogyszer

4

tagy kapszula

PA-HU-BRAND-21 00047

Oscillococcinum NEO golydcskak

30 adag Téli idGszakban: 1 adag hetente
egyszer. A tiinetek jelentkezése-

6 999 Ftld  ror 1 adag bevétele, 2-ser-
3-szor (6 dranként) megismetel-

2333 FUadag ve. A mdr kialakult tinetek

esetén: naponta 2-szer 1 adag
1-3 napon at.

=
oscillococcinum neo
forgalmarzza; brron Hungaria Kit ‘

1124 Budapas!, Csdrsz wica 45,

Viny nétiill kaphatd homeopatias gydayszer jovahagyott terapias javallat neélkill

|

%Tgx probiotikum kemény kapszula

103,5 Ftidh

Bélrendszeri fertbzés vagy
antibiotikum okozta
hasmenés, puffadas
kezelésére s megeldzése-
re javasolt probiotikum.

ELINIX

KEMENY KAPSZULA
PROBIOTIKUM

torgaimazza: Sandor Huneria Kit
1114 Budapest, Bartck Bela it 43-47,

Vény nélkill kaphatd gyogyszer

OELINET 305 20

[EP =Eqgészségpénztari kartyara is kaphato. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltérek, vasérlas eldtt kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajéekoztatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészet!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

*Etrend-kiegészitd, nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot.
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° o 0 gyermekekkel énekes felvonuldst tartunk. Ugyan-
A m q g q I d e I e b e n ezen a napon megkdstolhatjuk az djbort, mi felko-

szontjitk harmadik fiunkat, a hénap végén pedig

Felgyorsult viligunkban, ahol minden a fogyasztds-
16l sz6l, egyre nehezebb megtaldlni azokat a békés,
stresszmentes pillanatokat, amelyek az adott hénap

hagyoményos torténéseihez kapcsolédnak. Ertem
én, hogy tudatosan lehet ragaszkodni ahhoz, hogy
hidegen hagyjon az 8sz derekdn rank zadulé kara-
csonyi démping, de bevallom, engem szorongéssal
tolt el, amikor oktdber elején mikuldscsokik tomege
var az druhdzban, ahol a napi bevdsdrldst intézem.
Nem tudom figyelmen kiviil hagyni, hogy szalon-
cukorvdsdr van, amikor még az 8szi sziinet is csak
két hét mulva koszont be, és eszembe jut, hogy az
elmult években december elején mér csak korldto-
zott szdmban és mindségben, illetve méregdrdgin
tudtam csizmdba valét szerezni, és hidba probalok
inkdbb almdt-didt-mogyordt, pici meglepit kérni a
Mikuldstdl, de egy-egy kedves szakdllas figurdnak
azért nagyon oriil kicsi és nagy is.

A kardcsonyi csillogds és dekordcid is furcsa még
oktéberben, de a kereskeddk részérdl teljesen ért-
hetd, hiszen nekik ez a két, két és fél honap az iga-
zi szezon. A november (legaldbbis az eleje) nekem
akkor is még az sz, krizantémok, disztokok, szi-
rézsa, csipkebogyddg a vdzdban, erdei séta a pdrds
erdében, gomba és szines levelek, termések gytijeé-
se, az avar és flist illata, a kandall6 fénye és sok-sok
gyertya, amelyekkel a fényt marasztaljuk és az em-
lékezést kisérjiik. Napi szinten haszndljuk ilyenkor
asiitdt, jolesik a melege, a siild siitemény, gesztenye,
stittok vagy pecsenye illata pedig az egész hdzat
belengi. Ahogy telnek a hetek, én is érzem a kozel-
g0 vérakozds izgalmdt, és idén is elkezdem {innepi
diszbe oltdztetni a hdzat mdr az elsd adventi hétvége
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elétt, persze csak lassan és fokozatosan, de ahogy a
sotét egyre nagyobb teret hédit magdnak, én egy-
re tobb égdsort teszek fel az ajtdra, a hdzra, a keri-
tésre, a bokrokra, és egyre tobb mécses és gyertya
vildgit a lakdsban, egyre tobb csillogds kertil el a
dobozokbdl, és szépen lassan, mire a hénap végén
meggyujtjuk az elsé gyertydt, mdr teljes pompdji-
ban ragyog minden koriilsttiink, készen az tinne-
pi vérakozdsra.

A novemberi hénap még igazabdl az elcsende-
sedés, a megnyugvds, a visszaemlékezés ideje és
még nem szabadna, hogy a kardcsonyi el8készii-
letek hatdrozzdk meg, de ennek egyszertien anyagi
okai is vannak, annyi pénze kevés embernek van
decemberben, hogy raér addig a visirldssal. En is
gyljtdgetem szép lassan az aprosdgokat az adventi
kalend4riumokba, hiszen médr négy gyermekiink
tolti tdvol a sziildi hdztdl az adventet, és nekik is
izgalmas a napi szintli meglepetés, nem csak a két
itthon €8 kisebbnek, széval lesz dolgom november
30-4n. Addig azért inkdbb az egyiitt toleott esték-
re koncentrélok, mivel kordn sététedik, megnyul-
nak az esték, tébbet vagyunk bent a tiz kériil, igy
tényleg juthat elég id8 a kozos csalddi torténetekre,
mesékre, emlékezésre. A klasszikus fényképnézege-
t6s esték is ebben az id8szakban vannak nalunk, és
egy illatos tea vagy egy pohdr tjbor mellett bels-
séges, békés hangulat alakulhat ki, ha elfogadjuk és

orommel vessziik, hogy ennek az ideje van most. ..

A boltok mér roskaddsig vannak a kardcsonyi deko-
récidval, kelld izléstelenséggel keverve a Mikulds- és
az Gjabban megjelend z6ld Grincs-figurdk megany-
kisfigura, chetetlen, de disznévényként locsolhatd
z6ldnovény-kompozicid, és természetesen elmaradha-
tatlan pliissvéltozatok is béven taldlhatdk a kirakatok
polcdn. Mindenhol, minden (is) kaphaté. Mindezt a
kardcsony miatt erdltetik rdnk az iizletldncok, ossze-
keverve rengeteg foldrész megannyi népcsoportjdnak
kiilonboz4 szok4sait. Ha elvonatkoztatok a rank zi-
dulé giccshalmaztdl, akkor sem tudom feldolgozni,
hogy az adventi id8szak kezdete el6tt — mar novem-
ber elején — miért kell nagyon elcsépelt kardcsonyi
sldgereket hallgatva bevdsdrolnom a napi élelmiszert?
Miért kell 6vatosan keriilgetni a pénztdr el6tt a mi-
kuldscsokibdl gondosan felépitett vrat?

En a novembert masként ,tanultam”, masként
néttem fel. A mi csaldédunkban a hénap elején em-
lékeztiink az elhunyt csalddtagokra és a bardtokra.
Hiszen az emlékiik nélkiil nincs mualtunk, nincse-
nek hagyomdnyaink, nincs torténelmiink és ezek
ismerete nélkiil nem lehet jovénk. Hal’ Istennek a
gyermekeim is érdekl8dnek, mert ebben néteek fel,
ehhez szoktak hozz4, és egyardnt nyitottak a multra
és az Gjonnan érkezd ingerekre.

Ennek a hénapnak a kdzepén van Mdrton-nap,
amikor a hazdnkban él6 német kisebbség szokd-
sait tiszteletben tartva ldmpdsokat készitiink és a

legkisebb gyermekem, Réka sziilinapja van, ami
egy nagyon kiilonleges nap, hiszen 6 idén tizenegy!

Mindezek utdn kanyarodunk csak bele a decem-
berbe és eziltal az adventbe. Mert csak akkor kez-
dédik, akkor jon el az ideje...

November 20-dn zdrul a Héttorony Fesztivdl,
melynek gdlam(isordban magam is fellépek. Az iin-
nepi el6adds Makovecz Imre haldldnak tizedik évfor-
duldja alkalmabdl az orszdgépitdnek 4llit emléket. A
koncertszinhdz egy jelenetében el kell mondjak a Bib-
lidbél egy részletet, amely a prébak alatt gyakorlatilag
,beégett” a gondolataimba és kihozta bellem ezt az
{rdst, miszerint mindennek megvan az elrendelt ideje.

J@E van @ megsjileldinet,
idgje @ meghaldsnak.
J@e var @ veldsnek,
idge @y waldsnak.

Mindennek és Mindenkinek meg kell adni az
id8t, amit megérdemel! A gyermekeimnek, a tdr-
samnak, a sziileimnek, testvéreimnek, a bardtaim-
nak, MINDENKINEK.

Ha nem figyeliink az alkalomra, a tartalomra,
akkor elfelejtjiik.

Elfelejtjiik egymist, elfelejtédiink, és nem tud-
nak majd mesélni a gyermekeink, mert nem lesz
mirdl, nem lesz kirdl, és nem lesz mindezekhez
megfeleld id§ sem.
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Az Elektronikus Egészségiigyi Szolgaltatasi Tér elindulasaval hazank
/ élen jart a digitdlis egészségiigy alapjainak lerakasaban. A rendszer

kifejlesztésérél és a hosszu tavu célokrél Szabé Balint, az Orszagos

Korhazi Féigazgatésag informatikai féigazgato-helyettese mesélt.

Mit érdemes tudni az EESZT-rél? Miért annyira
kilénleges?

Az Elektronikus Egészségiigyi Szolgéltatdsi Tér egy
olyan kozponti rendszer, ami azt a célt szolgdlja,
hogy az a rengeteg informdcid, ami mér kordbban
is [étezett az egészségligyi informatikai rendszerek-
ben — példdul a hdziorvosokndl, a patikikban és
a kérhdzi informécids rendszerekben — egy helyen
megtaldlhaté legyen. Kordbban, ha a beteg elment
a hdziorvoshoz vagy egy szakorvoshoz, magéval kel-
lett vinnie a leleteket, amelyek a kérhdzban vagy
egy midsik szakrendelésen keletkeztek.

Az emberek 4ltaldban nem gondoskodnak meg-
feleléen a papiralapti dokumentumokrél hosszd t4-
von, gy féleg a régebbi beteginformacidk gyakran
elvesztek. Ez a betegbiztonsdgra is rendkiviil nega-
tiv hatdssal volt, rdaddsul gyakran sziikségteleniil
meg kellett ismételni a vizsgdlatokat, mert elvesz-
tek a leletek. Az Elektronikus Egészségiigyi Szol-
galtatdsi Tér osszefogja ezeket az informdcidkat,
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tehdt mind a hdziorvosi rendszerekbdl szdrmazé,
mind a szakrendeléseken keletkez8, mind pedig a
patikai informdcidk egy helyen elérhetévé viltak,
igy az orvosok barhonnan hozzdférnek a vizsgélati
eredményekhez.

Ez a hozzdférési lehet8ség nem vet fel adatvé-
delmi aggdlyokat?

Az emberek egészségiigyi 4llapotdra vonatkoz6 in-
formdciok valdban a vildg legérzékenyebb adatai
kozé tartoznak, ezért a lehetd legkoriiltekintdb-
ben kell eljdrnunk és minden jogszabdlynak meg
kell felelniink egy ilyen rendszer fejlesztésekor. Az
EESZT a jelenleg elérhetd legmagasabb foku adat-
és kibervédelemmel van elldtva és mind az eurdpai
unids jogszabdlyoknak, mind a magyar jogszabi-
lyoknak megfelel. Az EESZT-ben 1évd egészségiigyi
adataink védettek: ezekhez csak hdziorvosunk és
kezel6orvosaink férhetnek hozzd, mig a gydgysze-
részek a szdmukra fontos recept adatokat érhetik el.
A betegek, akiknek az adatai a térbe bekeriilnek,

sajat maguk donthetik el, hogy ezekhez az infor-
miécidkhoz melyik intézmény és ki férhet hozzd. A
bedllitdsokat az EESZT lakossdgi portéljdn (eeszt.
gov.hu) keresztiil a betegek birmikor médosithat-
jak, s6t a kiilonbozé adathozzdféréseket is ldthatjdk,
tehdt hogy mikor, melyik orvos vagy gyogyszerész
fért hozz4 az adataikhoz.

Mikor merilt fel az EESZT fejlesztésének Stlete?
2011-12 kérnyékén tgy dontott az egészségiigyi
dgazatvezetés, hogy a kordbbi gyakorlattdl
eltér8en nem szigetszert egészségiligyi
alkalmazdsokat fog fejleszteni, ha-

nem egy kézponti rendszer koré

épiti az informatikai fejleszté-
seket. Az EESZT els6 verzitja
2015 év végére késziiltel, de ezt
kovetden még sok fejlesztésre
volt sziikség, és az egészség-
ligyi dolgozdkat is meg kellett
tanitani a haszndlatdra, illetve be
kellett mutatni, hogy milyen szol-
galtatdsok érhetdek el rajta. A rendszer

2017 6ta érhetd el szélesebb korben.

Az EESZT el8készitése és tervezése kapesdn dt-
tekintettitk a nemzetkdzi projekteket, melyek ta-
pasztalatait és az alkalmazhatd, j6 gyakorlatokat
devettiik. Az alapvetd célkitlizés az volt, hogy az
informdcidkat megosszuk az elldtdhelyek kozot,
de voltak olyan szolgiltatdsok, amelyek mds orszd-
gokban mdr jol mdkédtek, példdul az eRecept, az
elektronikus beutald, a dokumentumok és a nagy-
méreti felvételek, pl. a CT-vizsgdlatok eredménye-
inek megosztdsa, igy ezeket mi is elérhetdvé tettiik.
A hosszU tavu cél az, hogy teljesen eltinjén a
papiralapi egészségiigyi dokumentacié?
Célunk, hogy minél inkdbb lecsokkenjen a papir-
alapusdg az elltdsi folyamatokban, de mindezt tgy,
hogy a betegelldtds nem sériilhet és az elldtds foly-
tonossdgdt minden koriilmények kézote biztositani
kell. Ezért egyelére elkeriilhetetlen a papiros megol-
ddsok tovabb élése, de a cél egyértelmiien az, hogy
minél t5bb esetben megvalésitsuk az elektronikus
megolddsokat.

Mekkora informatikai kihivést jelent az, hogy
egy kozel 10 millié lakossal rendelkezé orszég
egészségigyi rendszerét kell kiszolgdlnia a

rendszernek?
Naponta 850 ezer elekeronikus recept keriil fel a
rendszerbe, plusz az egészségiigyi dokumentéciok,
amelyeket a t6bb mint hiszezer, 4llami és magdnin-
tézményhez tartozé kérhdzi és jirébeteg-irdnyitdsi
rendszer tarol itt, illetve kérnek le adatokat minden
nap, ami nyolcmillid tranzakciét jelent. Ez fo-
lyamatos fejlesztést igényel a mi résziink-

% 18l is, hiszen egyre tbb adat keriil
fel, igy a rendszer mésodik verzi6-

janak 2020-as inditdsa ta mir a
kovetkezd verzidt tervezziik.
Egyébként naponta 35-50
ezer ember nézi meg a sajdt ada-
tait, receptjeit, vizsgdlati ered-
ményeit a rendszerben, és kb.
30 ezer egészségiigyi felhaszndlé
lép be azért, hogy feltdltse a bete-
gek adatait, vagy éppen lekérje azokat.
Ki lehet jelenteni egyszer, hogy elkészilt
arendszer?
Az EESZT egy folyamatosan fejl6dé rendszer és
ennek figyelembevételével tortént meg mér a ter-
vezése is. A benne 1év6 alkalmazott technoldgiak is
csak olyanok lehetnek, melyek jovée dlloak.

Az EESZT fejlesztése sordn mindig arra torek-
sziink, hogy a betegelldtds folytonossdgdt ne ve-
szélyeztessiik. A folyamatirdnyitds nem egyszeri,
hiszen a hiszezer intézményre, patikdk, kérhdzak
és rendel6k miikodésére van kozvetlen hatdssal.

A pandémia kikényszeritette, hogy minimalizdl-
juk az orvos-beteg taldlkozok szdmdt, és amit csak
lehet, elektronikusan érhessenck el a betegek, akdr
még egyes vizsgdlatokat is, amennyiben ahhoz nem
sziikséges a személyes jelenlét — ezt hivjuk teleme-
dicindnak, amely tovdbb novelte a tranzakcidk szé-
mdt a rendszerben.

Ezen kiviil a dokumentum-meg@rzési kitelezettség
terhét is szeretnénk levenni az intézmények valld-
16l igy ezt a teriiletet is tovdbbfejlesztjiik a jovében.
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Tisztelet a véraddknak!

Telthdz volt aznap a rendel8ben, a novemberi hideg
alaposan megbirizgalta az emberek orrdt. Volt, aki
kohogote, volt, aki be is ldzasodott, de legtobben at-
16l féltek, hogy a koronavirus verte le ket a ldbuk-
r6l. Lilla ndvér ideszaladt, odaszalads, ldzat mére,
anamnézist vett fel, hogy megnyugtassa a

kerccsel a hona alatt kiment a ren-
deld el8terébe, hogy felragassza az

— Ja, dehogy adhatok, hét tisztdra vérszegény va-

gyok! — csipogott a néni.

—Jé napot kivanok! — toppant be a terembe Shiileky

professzor. Leemelte vajszin(i kalapjdt, és kicsit

meghajolt. Addigra Lilla névér is visszatért a te-
rembe, és szélesen mosolygott a professzorra.

a véradds miatt jottem. Erdeklédni

A\
szeretnénk, melyik napon kell jon-

kedélyeket. Es amikor végre akadt két — Zavarhatom egy percre, ndvérke? —
nyugodt perce, egy nagy papirte- ( / —a kérdezte Shiileky professzor. — Epp
] A

iivegajtdra a hirdetést.

— Vér-a-d4s — betlizte Mdrti né-
ni, és biiszkén bélogatott hozzd,
feltehetdleg azért, mert megrogzote
véradé volt.

— Véradds? — kérdezte egy kockds kabd-

tos néni, akit sose littak addig. — Es kinek
adjdk a vért, édeske? En is kaphatok?

De Lilla névér nem felelt, annyira lekotdtte a plakde
folyton visszakunkorodd sarka.

A néni zavarba jott és visszaiilt a helyére.

— Nem azt kell kérdezni, hogy magdnak adnak-e,
hanem azt, hogy maga adhate! — vdgott oda Mér-
ta néni. — Ha nincs fertdz8 betegsége, akkor adhat.
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§ ndm, és hiny dréra.
Es kihtzta magit, és kicsit meg is
remegett a hangja, annyira dtérezte
ennek a szép, 6nfeldldozé dolognak
a komolysdgdt.
— Itt a rendel6ben nem szerveziink véra-
ddst, Shiileky bécsi. El kell menni valamelyik
véradd kézpontba, de ha jobban megnézi a plaka-
tot, amit kiragasztottam, megtaldl néhdny buda-
pesti cimet és egy internetes elérhet8séget is.
— O! - felelte Shiileky doktor. — Akkor nem ide kell
jonni? — és nagyon elszomorodott.
— Mondja mdr meg, hdny éves maga, Shiileky? —
kidlcott fel J6ska bécsi nem is gondolva arra, hogy

ilyesmit kérdezni ennyi ember el8tt és ilyen hango-
san egydltalin nem illendé.

— Hetvenkilenc! — hizta ki magdt még jobban a
professzor. — Nem szégyen az!

— Hit szégyennek éppen nem szégyen, csakhogy
a véradds korhatdros. Hatvanét éves korig szabad
csak odamenni.

Shiileky professzor hirtelen 8sszegorbiilt, le is tile
egy székre, annyira elszomorodott. Hit mér ar-
ra se méltd, hogy a vérével segitse a rdszorulé baj-
tdrsakat? A nyugdijazdsa 6ta sokszor voltak ilyen
elszomoroddsai.

— Ne buslakodjon, én is elmiltam hetven, ha nem is
ldtszik! — folytatta Jéska bécsi. — Meg ugye, a cuk-
rom meg a vérnyomdsom meg a méjleletem sem ép-
pen megfelel§ ehhez. De amig jél birtam magam,
el se tudja képzelni, mennyi vért adtam!

— Mennyit? — kérdezte 4émuldozva Mdrta néni.

— Kétszer annyit, mint amennyit szabad lett volna!
— vigyorgott az Oreg.

— Kétszer annyit? Az meg hogy lehet? — csipogta a
kockds kabdtos holgy.

— Har dgy, hogy nekem két vérad6konyvecském
volt. Egyet kaptam, egyet meg csentem. Es mivel
minden véradds utdn jért egy kis pénzecske, na meg
virsli és sor, én nagyon szerettem vért osztogatni.
— De bolond maga, hdt olyan gyakran nem szabad
tékozolni a vérét! — kidltott fel a kockds néni.

— Szabad vagy nem szabad, nekem megérte! — ne-
vetgéle Joska bécsi.

—Hdt én nem a pénzért tenném — dohogott Shiileky.
— Nyugodjon meg, ma mar nem adnak pénzt. Es
kiilonben is, vének vagyunk ehhez.

— Az igaz, hogy amikor katona voltam, nagyon is
megérte részt venni a véraddson. Mert aznap haza-
engedtek, két nap szabadsdg jért érte — merengett
a professzor.

— Bizony, és a munkahelyrdl is elengedtek aznapra.
Régi szép idSk.

— Bizony, bizony. Régi szép id6k — séhajtott Mdr-
ta néni.

— Martika is véradd volt? — kérdezte Shiileky.

— A, dehogy. Csak fiatal.

November 27. a Véradék Napja Magyarorszagon. Ezen a napon kézel 6tven
véradoéhelyszinen varja a véradékat a Magyar Véroskereszt. A véradashoz
szikséges a személyiigazolvany, lakcimkartya és a TAJ-kartyais. A pontos vé-
radoéhelyszinek és idépontok a http://veradas.hu/adj-vert/veradasok oldalon

tekinthetéek meg.

Véradasra az jelentkezhet, aki mar elmudlt 18 éves, de még nincs 65 esztendos
és testsulya eléri az 50 kg-ot, a felsé stlyhatar 140 kg. A nék egy éven belul
négyszer, a férfiak 6tsz6r adhatnak vért. Két véradas k6z6tt legalabb 56 nap-
nak kell eltelnie, hogy a szervezet regeneralédjon.
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Persze, hogy mi a legjobb, azt mindenki maga dén-
ti el, hiszen az, hogy mi tetszik, teljesen szubjektiv,
pldne, ha képzdmiivészetrdl van sz6 — st gyakorta
felmeriil a kérdés, hogy mit tekinthetiink egyélta-
lan annak. Ugyanakkor valahol, valakinek muszj
segitenie nekiink abban, hogy mire érdemes figyel-
niink, mit érdemes megkdstolnunk, meg-
venniink, megnézniink.

alkalommal, amikor nem csak | Z
dijazza képzdmiivészeti tagoza- i
tanak alkotéit, de a munkdkat t.
be is mutatja a nagykdzonség- S'/
nek, ezzel is irdnyt, utat mu-
tatva a vizudlis élményekkel Qf )
béségesen ellitott mindennapja-
ink ttveszt8iben. Mert hogy izgal-
mas, szép, inspirdl6-e egy miialkotds, LIS
az a fejben-szivben-lélekben dél el, de o
hogy mi az érték, abban nem 4rt, ha az adott
mifajhoz értd szakemberek nytjtanak segitséget.
Aki belép a Pesti Vigadé 6t6dik emeleti kiallits-
termébe, kiilonleges képzémiivészeti alkotdsokkal
taldlkozik, amelyek mind anyagukban, mind meg-
jelenésiikben alapvetéen kiilonboznek, egyvalami
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azonban dsszekapcsolja 8ket: az aktualitds. Az el-
mult két év bezdrtsdga, a fenyegetettség, a szabadsdg
utdni vdgy, a betegségtdl vald félelem meghatdroz-
za a kidllitds légkorét, ugyanakkor felszabadité erd
hatja 4t az alkotdsokat, szinte mindegyikben utaldst

taldlhatunk az emberi Gjjdsziiletés képességére,
az Gjrakezdés fontossdgdra.
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jén kivdlogassa a kidllitdsra ér-
demesnek tartott miveket, hanem
kifinomult kompozicids és ardnyérzékkel
el is helyezte azokat a rendelkezésére 4116 térben. Igy
johetett létre az az impozdns vilogatds, amely egé-
szen november 7-ig vdrja a ldtogatdkat az egyébként
is csoddlatra méleé Duna-parti tiindérpalotaban, a
Pesti Vigad6ban.

>4 Ivan Anita irasa

Dobjuk el a borotvat!

Novemberben inkdbb a mindenszentek és a halottak
napja kertil el8térbe, viszont egyre tobb férfit kezd el
foglalkoztatni egy nagy kérdés: borotvalkozzanak-e
vagy sem?

2009-ben Chicagdbdl indult Gtjira a No Shave
November (borotvilkozdsmentes november) moz-
galma. Miutdn egy édesapa meghalt vastagbélrdk-
ban, a csalddja szerette volna minél tobbek figyelmét
felhivni a daganatos betegségek id6ben torténd szi-
résére és felfedezésére. A kezdeményezés vildgméretli
mozgalommd nétte ki magdt, és a No Shave Novem-
berhez csatlakozé férfiak minden évben november 1.
és december 1. kozott felhagynak a borotvalkozdssal,
az arcszorzetiikkel hivva fel a figyelmet arra, hogy
mennyire fontosak a rendszeres egészségiigyi sz(iré-
sek. A mozgalom népszerlisége azéta is novekszik,
az elmult években Magyarorszdgon is egyre tobben
teszik el a borotvdjukat erre az id8szakra.

A mozgalom alapgondolata, hogy ha valaki részt
vesz a kezdeményezésben, val6szindleg sok ismerése
megkérdezi majd, miért ndvesztett szakllat és ba-
juszt, ezdltal pedig beszélgetés alakulhat ki a rdk-
10l és a megel8zés fontossdgdrol. Tovabbi cél, hogy
a fodrdszra, borbélyra, borotvalkozdsra szdnt pénzt
jotékonysdgi és rakkutatdsi programokra adomd-
nyozzdk a férfiak.

A szakéllngvesztés nemcsak a megjelenésre van
hatdssal, hanem egészségiigyi elényei is vannak.
A szakdll ugyanis természetes toxinsz(iré: olyan
anyagokat képes kiszdirni, mint pl. a pollen és a
por, tovdbbd csokkenti a pattandsok kialakuldsa-
nak esélyét, és akdr a novemberi hideg ellen is vé-
delmet nyqjt.

A figyelemfelkeltés fontos, mert vildgszerte évente
220 000 férfi hal meg rakbetegségben, ami azt jelen-
ti, hogy ennek kovetkeztében mindennap dtlagosan
600 érintettet veszit el a csalddja. A statisztikdk sze-
rint a rosszindulatd daganatok Magyarorszdgon az
el6z6 évben sszesen 32 844 haldlesetért voltak fele-
18sek a férfiak korében. A daganatos megbetegedések
évek ta a vezetd haldlokok kozé tartoznak, a férfiak
esetében pedig a prosztatardk a mdsodik leggyakrab-
ban elfordulé rosszindulatt daganat. Az egészség-
tigyi problémdk, kiilonosen a daganatok esetében
nem lehet eléggé hangstilyozni az éves szlir8vizsgila-
tok hasznossagdt. Ilyenkor ugyanis hatvdnyozottan
igaz, hogyha nem deriil fény idejében a betegség-
re, akdr az életiinkkel is fizethetiink a halogatdsért.

Tehdt biztassuk arra férfi csalddtagjainkat és is-
merdseinket, hogy dobjik el a borotvit, decembe-
rig novesszenek bajszot, szakdllat, ezzel is felhivvaa
figyelmet a daganatos megbetegedések veszélyeire!
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Az elmilas gyerekszemmel
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Novemberben a mindenszentek és halottak napja kapcsan szeretteink elvesztése,
a haldl, elmulas témaja még intenzivebben jelenik meg. Gyakran felnéttként is
megérint minket érzelmileg ez az idészak, gyermekkorban azonban fokozottan nehéz
az elmilassal szembesilni.

Mig régen az élet természetes része volt az iddskor,
a betegségek, az elmilds, mai modern viligunkban
az id6s, nagybeteg vagy haldokl6 csalddtag jelenléte
kezd teljes tabuvd vdlni, ezzel egyiitt egyre kevésbé
van eszkoztdrunk ezen természetes folyamatok ér-
telmezésére is.

A gyermekek elképzelése a haldlrél mds, mint a fel-
ndtteké, gydszfolyamatuk is sokban eltérhet. Gyakran
iddben eltolddva jelennek meg a gydszfolyamat jellem-
201, rdaddsul széls6séges megnyilvanuldsok épptigy jel-
lemezhetik, mint a teljes passzivitds (,mintha nem is
érdekelné”). Sokszor éppen ezért nem a megfeleld re-
akciot kapjdk kornyezetiikedl a gyerekek, igy érzéseik-
kel, szorongdsaikkal egyediil maradhatnak.

Mir a kis dvoddsokat is nagyon érdekli a haldl
témdja, de mivel gondolkoddsuk mégikus jellegt
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— tehdt a fantdziavildg és a realitds nem valik széc —,
a haldlt még visszafordithatd, dltaluk befolydsolhatd
dolognak tartjdk. Nagyjdbdl a kisiskolds korra értik
meg az élet végességét.

Gyakori az Gn. anticipalt (elévételezett) gydsz is,
amikor a csalddban egy kronikus beteg folyamatos
leépiilését kivetik nyomon. Ilyenkor erdteljes szoron-
gds 4raszthatja el 8ket, ezért is nagyon fontos, hogy
gyermekiinkkel beszélgessiink az érzéseirdl, félelme-
ir8l, bdr a dolgot tovabb neheziti, hogy a kicsik na-
gyon nehezen dntik szavakba érzéseiket.

A gyermekek gydszfolyamata a tagaddssal kez-
dédik, amikor a passzivitds és a kontrolldlhatatlan
érzelmek egyardnt megjelenhetnek. A temetést ko-
vetben, lassan megindul a tudatosulds szakasza, ek-
kor a tuldradé érzelmek, agressziv viselkedés még

mindig jellemz8, de gyakran tdrsul mellé a blintu-
dat, 6nvdd, szorongds is. A gyermekek a sajdc hald-
luk kapcsdn is szorongani kezdenek, valamint nem
ritkdn magukat okoljik a haldleset miatt (mert rossz
voltam, mert haragos voltam, stb.). Ugyancsak gya-
kori a szomatikus tiinetek megjelenése (fejfdjds,
emésztdrendszeri fdjdalmak, mellkas szori-
tsa stb.). A gydszfolyamat el6rehalad-
tdval a veszteség elfogaddsa szép
lassan megtorténik, ami abban
nyilvinul meg, hogy a gyer-
mek ismét, egyre sikereseb-
ben képes alkalmazkodni
a napi tevékenységekhez
és a kortdrs kozosséghez,

a szomatizdci6 mérté-
ke csokken, az elhunytra
valé emlékezés mdr nem
okoz elkeriild magatar-
tést, képes wjra oriilni bln-
tudat nélkiil.

Mit tehetiink sziil8ként? Min-
dig értelmezziik gyermekiink szdméra
a kialakult helyzetet, magyardzatunk illesz-
kedjen életkordhoz, legyen egyértelmd. A haldl ne
legyen titok, hiszen a gyermek Ggyis megérzi reakci-
6inkbél, hogy valami nincs rendben, és ha nem kap
magyardzatot, fantdzidlni kezd, a legfélelmetesebb
dolgokat feltételezve. Sajit érzéseinket sem kell véka
ald rejteni, a hiteles kommunikacié nagyon sokat se-
githet a kicsiknek. A sok beszélgetés, egyiitt toltdtt
id6 lehetéséget ad arra, hogy vdlaszt kapjanak kér-
déseikre. Szdmos mese 41l mar rendelkezésre, melyek
segitenek az érzések feldolgozdsdban. A temetésen
vald részvétel, kés6bb a temetében tett ldtogatdsok
ugyancsak a feldolgozdst segitik el6, emellett kozve-
titik a gyermek szdmdra a csalddi dsszetartozdsban
rejld biztonsdgérzetet, erét. Lényeges tovabbd, hogy
a megszokott napi rutinok, tevékenységek ne marad-
janak el, hiszen ezek ugyancsak a szorongds csok-
kentését szolgdljak, biztonsdgos fogddzot nydjtanak.

A gyermekkori gydszfolyamat természetes vele-
jaréja, ha a viselkedésben regresszié figyelhetd meg

(kordbbi fejlédési szakaszba valé visszaesés). Erd-
sodhet a szepardcids szorongds, a kicsiket gyakran
rémdlmok gyétrik, megvaltozhat az étvdgy, jelen-
t6sen romolhat az iskolai teljesitmény, a figyelem-
koncentricié, stb.

Eppen ezért fontos jelezni az oktatdsi-nevelé-
si intézményekben, hogy mi tortént a csa-
lidban, hiszen dtmenetileg ezen
tiinetek a gydszfolyamat termé-
szetes velejdroi.

Amennyiben gy érez-
zitk, gyermekiink visel-
kedésében  tulsdgosan
szélsdséges jegyek, eset-
leg idében elhuzddd
viselkedésvéltozds  fi-
gyelhet meg, érdemes
gyermekpszicholégus
szakembert felkeresni. Az
érzelmeket nem pusztdn
verbdlis ton lehet kifejezni,
a jarékterdpia, a fantdzia vildga
ugyancsak segitség lehet a feldolgo-
zdsban, hiszen ilyenkor a gyermek Gjra meg
Gjra le tudja jitszani a nehéz érzéseit, ugyanezta céle
szolgdlja a rajz, a mese is.

A sziildi viselkedésminta a gydsz id8szakdban is
nagy jelentéséggel bir, ezért sem mindegy, hogyan
viselkediink gyermekiink jelenlétében: a legfonto-
sabb ¢és taldn legnehezebb sziiléi feladar ilyenkor,
hogy képesek legyiink elbirni sajt érzéseink mellett
a gyermek negativ érzéseit is, ez 4ltal tdmaszt nyjte-
va szdmadra.

Ajdnlott olvasnivalé:

Singer Magdolna:
Ki vigasztalja meg a gyerekeket?

Shona Innes - Agécs Irisz:
Az élet olyan, mint a szél
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Sallai Ervin irdsa

Na fiam! Uljél hdt le ide szembe, anydd szekal,
hogy beszéljek a fejeddel, hogy mit kell tudnia egy
férfinak, mert maholnap 6t éves vagy. Gyere, sze-
lek neked egy kis disznésajtot, tessék, mértsd bele
a kockacukrot a kdvéba, oszt figyeljél erdsen, mert
csak egyszer mondom el!

Férfiember el8szor is a hasdtdl férfi. Az igazi férfi,
ha hozza kifele a bogrdcsot a sufnibdl, semmit nem
ver le. Allvényostul se. Egy gyufival begytjtja a fat,
és mire lehl a s6r, j6 a pardzs. A bogrdcsban barmi
elf8. Ha te akarsz lenni a hdz ura, tgy tekered ki a
csirke nyakdt, mintha felest nyitndl a nemzeti do-
hdnyboltban meld eldtt, oszt a nejed megpuculja,
te csak gérod befele a bogrdcsba. Erds Pista legyen
benne, a t6bbi megoldédik magdtdl.

Mindenképpen legyél ezermester! Arra figyelj,
hogy szakembert csak a tdposok hivnak. Mindent
megcsindlsz magad. Egy igazi férfi pont akkora
lyukat tud farni, amekkora a tiplije. Ha mégsem,
gyufdval kipeckeled. Ha butort raksz dssze, dehogy

nézed kozben az Gtmutatdt, az a pancsereknek valé.
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Az igazi férfi

Amikor meg szifont szerelsz, mindig légjon ki a
gatyddbdl a kémives dekoltdzs. Az a férfiember
kértyalehtzéja. De sose kapkodd el! Csak a mimd-
jerek rontanak neki egybdl mindennek. Mi csak ak-
kor veselkediink neki, ha mar legalabb egy hénapja
lavérba csopog.

A dolgok csak nehezednek, ha majd asszonyt ho-
zol a hdzhoz, oszt elkiild vdsdrolni. Az igazi férfi
szdzas nélkiil is elhozza a bevdsdrlé kocsit, és pont
annyi sort tesz a zacskéba, hogy ne szakadjon le
a fiile. Mdrmint a zacskénak. Az indidnokndl azt
avatjdk felndtt férfivd, aki megdl puszta kézzel egy
medvét. Ndlunk azt, aki tényleg ki tudja kopog-
tatni a j6 dinnyét lékelés nélkiil. Hallgass az 6szt6-
neidre. Erezd, mikor nyilik a boltban 6j kassza, és
légy ott elsének.

Kocsi nélkiil gyerek maradsz, nem férfi. Ha fel-
ndsz, meg kell tanulnod pont 5000-ért tankolni,
GPS nélkiil megtaldlni az 8sszes kisboltot a t6 ko-
riil, és akkor is kiszdrni a trafit, ha senki sem villog.
Nem a jogositvdny teszi a sofért, hanem hogy képes

vagy utcahosszat to-
latni csuma gdzon
anélkiil, hogy lekap-
csolndd a Baldzsékat
a rddidban.
Szemfiilesnek kell
lenned, érted?! Erj ki
a kukdval, mieldtt jon a
kukds. Ha jél megtaposod a
szemetet, belefér a szelektiv, a
zoldhulladék meg a sitt is egyszer-
re. Nohét! Mindig tudnod kell, mikor van
bélabontds és cs6esere. Nyaraldskor pedig az igazi
férfinak kuponos hétvégén is jut hely a jakuzziban,
onnan csak a svédasztalig mozdulsz a wellnessbe.
Emlékezz: azért vagy a csaldd feje, mert te tudsz pont
annyit pakolni, hogy ne legyen feldras a csomag.
Ne hagyd lehtizni magad, fiam! Fuvarost, ta-
xit sose hivjl Az igazi férfi bdrmit régzit EGY

gumipokkal, vagy

elvisz biciklin. Ce-

menteszsdk a vé-

zon, PB-palack, zsdk

krumpli korményrél

l6gatva, hiitdszekrény

a csomagtarton — nin-

csen lehetetlen. Ne légy

balek! Tanulj meg ugy 4t

menni az aluljirén, hogy nem

tarhdlnak le! Na most mér eleget

tanultdl. Hozzad ide apddnak a kocso-

nydt, aztdn nézzed szépen a tévében, ahogy a me-

sében gyilkoljdk egymdst a robotok. Ha anydd

kérdi, mindent megbeszéltiink a férfiassdgrol,

majd 8 elmondja az ilyen ,hogyan lesz a gyerek”,

»mikor kell virdgot venni”, ,hol kell bekapcsolni

a mosogatégépet”, meg a tobbi ,emanipicidlés”
hiilyeségeket.
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VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Csonthéjba zart egészség

A dié magas fehérjetartalma miatt a vegdnok nagy  fogyasztani, emellett @ magas vérnyomds és a ma-
kedvencének szdmit, de akkor is érdemes letenni  gas koleszterinszint is csokkentheté a segitségével. NIl  megfertozni a sejteket. "’
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a voksunkat mellette, ha csékkenteni szeretnénk a  Kivdlé hatassal van az agyi erekre és segiti a memé-
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nokban és dsvanyi anyagokban is gazdag: B,-, B,-,  kat tehetiink. Jétékony hatdsa azonban nem csak a megvédi a szajireget

B,-, C-, és E-vitamint is tartalmaz, sét kalcium, belsénkén mutatkozik meg: fogyasztaséval és a torkot.
kélium, magnézium, vas, réz, cink, a bér és a haj is egészségesebbé Gyogyiseati segédestkiznek

kdlium és mangén is bésége- A% vdlik. Immunerésitésre, fizikai VED mingsiild orvostechnikai eszksz.
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OLVASNI OREAMI!

Nyerjen kdnyvet gyermekeinek, unokéinak kardcsonyral

Karacsony
napjan

Jatsszanak velink havonta valtozd tematikus kvizeinken!

Részletek: www.szimpatika.hu

Ha novemberben kitslti tematikus kvizinket, megnyerheti a

gyermekkdnyvcsomag egyikét a Méra Kényvkiadd jévoltabdl.



