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. Kalmar Andras interjuja

Fotdk: Falus Kriszta

Gyermekkorunk hése:

Cserhalmi Gyorgy

Gyerekkorom hése. A rettenthetetlen, a forradalmar, az 6réok lazadé, a pimasz,
aki mindig nemet tudott mondani. Akinek a szemében ott van az a kélykads huncutsag,
amitdl elalélnak a nék és megszelidilnek a fenevadak. Hol mashol is taldlkozhatnank,

mint a Balaton-felvidéken, ahol sok ezer kiléméternyi filmet forgatott. Ez a vidék

- és azon belil Kékkut - mér j6 ideje az otthona. Ulink a kertben, bodzaszérpot

kortyolgatunk, hallgatjuk a harangzuigast, az dllatok bégését a kézeli majorbal,

no meg a t6 felél érkezé alkonyi szelet.

I Mesélted, hogy naplét irsz...
Igen... De nem naplé, inkdbb ilyen marhasig.

Onéletrajz, regény, forgatéksnyv?

Emlékiratok, visszaemlékezések?

Nem tudom. Hogyha egyszer kész lesz, akkor majd
a lanyom, Sri eldonti, hogy mit csindl vele. Hiilye-
ség lenne azt mondani, hogy neki from, de hét vé-
giil is ki mdsnak?

Mindenfélérél szol, benyomdsokrol, amik érnek,
van ugy, hogy egy hir vagy a kozélet, esetleg a politi-
ka motivil. Es persze mindaz, ami megtoreént velem,
ugyandgy, ahogy mdsokkal is megtéreént. Anydm,
apdm... Amikor az ember mér elég vén, és elég hiilye,
akkor elkezd menekiilni azokhoz, akik néla is véneb-
bek, de nem hiilyék, hiszen meghaltak mér a drigdk.
Megprébalja folfedezni dket, 8sszerakni valamit az
§ torténetiikbdl, ami érvényes a magdéra is. Engem
is utolért ez a fitum, ezért is frogatok. De ez nem
egy komoly nyomozémunka, inkdbb beleél§ képes-
ség kell hozzd, ebben pedig a fényképek, levelek, tdr-
gyak segitenek. De néha még azt is megkockdztatom,
hogy inkdbb fantdziatermék lesz ez, mint val6sdg.

Edesapdddal viszonylag kevés

kapcsolatod volt...
Szétkallédott a sorsunk. Apdm elveszett figura volt
akkoriban, a hdbort utén, tudod az 50-es évek. O
hol volt, hol nem. A nagyapa irdnyitotta a sorsunkat.
Apdmat késdn ismertem meg igazdn, mdr gimnazis-
ta voltam, amikor elész6r beszélgettiink. Aztdn fis-
kolds koromban — pontosan emlékszem még a napra
is — elhatdroztam, hogy hazamegyek Debrecenbe,
és leiilok apdmmal, mert ez igy nem mehet tovébb.

I Sikerlt?

Elkezdtem a konyhdban sorozni, nézegetett, mon-
dom, ,igyal meg legalibb egyet”. O nem ivott so-
ha életében, de akkor mégis megivott egy tiveggel,
azt mondta, ,nem is rossz’, megivott még egyet,
és elkezdtiink beszélgetni. Aztdn Ggy maradtunk,
orokre. Ugyhogy ez megoldédott, j6 sugallat volt.

Es miket mesélt? Habords vagy csalddi
emlékeket?
Szemérmes volt, és mivel a hdborti egy megemészt-
hetetlen esemény volt az életében, azt mondta,
hogy & errél nem tud beszélni. Rémdlmai voltak,
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olyankor az egész csaldd folriadt, Ggy orditott sze-
gény. A haldla utdn anydm elmesélte, hogy volt egy
visszatérd, rettenetes 4lma, egy domboldalon kel-
lett lefutniuk, onnét tiizeltek az oroszok, és sorra
kaszdlta le a fejeket a bombaszildnk. A bajtdrsai ott
futottak mellette fej nélkiil. Hac... En a matema-
tika érettségivel dlmodom... Kinek mi a rémdlom,
tudod. El vagyok kényeztetve ilyen szempontbél.

I 6 létott valaha szinpadon vagy filmben?
Persze. Szép csendesen, diszkréten, de mindenben
megnézett. Még Pestre is feljote néha dgy, hogy
nem is tudtam réla.

I Oriilt neki, hogy szinész lettél?

Soha nem deriilt ki. Egyszer otthon, Debrecenben
azt mondta, ,,gyere be”, bementem, § ott iilt a fotel-
ben és engem nézett a tévében. Azt mondta, ,nézd
meg, hogy iilsz a lovon, olyan vagy, mint a paraszt-
csizma a vdsdrban”. Kikapcsolta a tévét, ennyi volt
az egész. O egyébként nagyon j6 lovas volt.

Miért, te nem? Hiszen tulajdonképpen
kaszkaddrként keriiltél a filmszakmdba.
Igen, de én inkdbb bétor voltam, mint jé lovas.
Bereményi mesélte, hogy Pintér Tomi, aki kasz-
kadérfénok volt, mindig azt mondta neki rélam,
hogy ,ha forog a kamera, § a legjobb lovas a vild-
gon, ne féltsd Géza, nem fog leesni, odaviszi a lovat,
ahova akarod. De ha vége a jelenetnek, az istdlléig

sem tud rajta eliigetni”.

Talén az édesapaddal valé kislénés
kapcsolatod eredményezte, hogy
apafigurdkat kerestél magadnak,
olyanokat, mint Jancsé Miklés vagy
Latinovits Zoltdn.
Igen, Zoli a szinpadi apuka volt, Miki bdcsi meg a
filmes. De én soha nem mdszkdltam fol Jancséék-
hoz, nem iiltem abban a tédrsasigban. Amikor dol-
goztunk, akkor igen, siilve-féve egyiitt voltunk, de
olyan Isten nem volt, hogy félmenjek forgatds utdn.
Napi tiz 6rit lemeléztunk, akkor mit csiingjek még
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ott a nyakdn? Nekem is van csalddom, neki is, sz6-
val ezt soha nem éreztem. Mondjuk Bédy Gébor
volt az egyetlen kivétel, de 6 kortdrsam volt, egyiitt
is laktunk sokdig, mindenféle helyeken. Széval
ilyen apukdk voltak, de aztdn amikor mar tobbet
mertek rdm bizni, meg egyéltaldn rdjottek, hogy
rdm lehet bizni dolgokat, akkor egy kicsit kiegyen-
litettebb, inkdbb bardti lett a viszony.

De tudod, az tényleg egy mdsik korszak volt, és
egy korszakot nagyon jellemez, hogy kik a nagy szi-
nészei. Akkor ott volt Sinkovits, Bdsti Lajos, ott volt
Bessenyei Feri bacsi és Gabor Miklés. Vagy Darvas
Ivan, Latinovits Zoltan, Oze Lajos.

Es ezekkel az emberekkel lehetett taldlkoz-
ni. Kocsmdztunk, jértunk az éjszakdba és akkor
megpillantottad az Ozét, ahogy il magdnyosan
egy asztalndl. Hogyha megittd]l két-hdrom fe-
lest, akkor elkezdtél olyan bator lenni, hogy oda-
mentél, és megkérdezted, hogy leiilhetsz-e. Vagy
azt mondta, igen, vagy azt, hogy nem. De t3bb-
nyire azt mondta, hogy igen. Latinovits Zolival
ugyanez volt, bér én Debrecenbdl gyerekkorom-
t0l kezdve ismertem, de akkor se lehetett csak
gy bekéredzkedni az asztaldhoz. De 4ltaldban
j6 néven vette. Darvas az egy arisztokratikusabb
figura volt, egy rendkiviil elegdns ember, 8t ezért
szerették. Réjuk szokni kénnyebb volt, mint le-
szokni réluk.

Ezt Ugy érted, hogy ti fiatal szinészek az 8

modorukban kezdtetek el jatszani?
Persze, hit orrba-szdjba utdnoztuk Sket. Rémes volt
az egész. Nekem Zoli mondta, hogy ,,te hiilye vagy,
azt csindld, aki te vagy”. Az ember soha nem hit
te el, hogy ez ilyen egyszer(i, ezt elfelejtették ne-
kiink megtanitani a Féiskoldn. Akkor ez még nem
volt divat. Ezt a nemzedéket véltotta 6l aztdn a
Zsémbéki-Székely-féle csapat, akik aztdn olyano-
kat mondtak, hogy ,te is vagy valaki, miért akarsz
mds lenni?”

Es mia helyzet most? Tanitottdl fiatalokat,

mit gondolsz, mennyire jellemzé probléma

az 6nazonossdag?
Hit... féltik magukat. Es hit nekem van egy ilyen
valamim, ami taldn elvnek is nevezhetd, hogy nem
kell tanitani, helyette fol kell szabaditani. Es 8szin-
tén szblva, erre tobb tehetségem is volt, mint bdrmi-
nek a megtanitdsira. Van mit, lenne mit, de aztén
azt ldttam, hogy ha egyszer valaki f6l meri vallalni
a maltjdt és mer réla beszélni, vagy ha nem mer r6-
la beszélni, de mér tudatosul benne az egész, hogy
ez van, ez 6 maga, akkor abban a pillanatban meg-
jelenik az egyéniség. Es akkor egyszer csak ott van
egy szabad ember, akit baromi j6 nézni. Mire ta-
nitsam? O tanit engem.

I Egyébként jarsz szinhazba?
Nem. Nem tudnék végigiilni egy el6addst a gerin-
cem miatt... Nézd, annyira rossz ez, nem szeretek
beszélni réla, ugyanakkor meg beszélni kell rdla,
mert mindig megkérdezik... én vagyok hiilye, hogy
beiilok interjialanynak. Semmi, hét agyon vagyok
mitve. Négy éve csak miitenek, most mit csindljak?
A gerincemet mdr hdromszor operéledk. Meg volt
a térdem, aztdn jott a hasnydlmirigy-cucc, széval
ezeken tigy til kell lenni. Sok mindenre nem jut id8
emellett, tudod. En a rék ellen nem tudok kiizdeni.
Az az orvosok dolga. Az életért tudok. Az az én dol-
gom. Sokat segit, hogy irogatom ezeket a marhasd-
gokat... Az a j6, hogy engem nem kot hatdridé meg
szerzédés. Elek és visszaélek ezekkel a helyzetekkel.

Ot éve vesztetted el Erzsit, a feleségedet.
Ezutdn kezdédtek az egészségiigyi
problémadid, ez nyilvan nem véletlen.
Erzsi meghalt, elment rakban. Es mindegy, kimon-
dom, hogy akdrmilyen furcsa, de valamikor én az
Erzsi haldldba fogok belehalni. Remélem, hogy ez
igy nem félreérthetd... mert ennek még véletleniil
se 6 lesz az oka.

En csak annyit mondok mindig,
hogy szabadulj fol, édesem...
Szabadul; fol!

Hdny éves korotokban ismerkedtetek

meg?
O kilenc volt, én meg tiz. Ez nagyon hosszt id8, 60
évet toltottiink egyiitt. Az sok. Tudod, keresgetnek
mozival meg szinhdzzal is, de én azt mondom, hogy
addig, ameddig nem vagyok t6k jol, addig nem dru-
lok zsikbamacskdt. Meg azért az is hozzdtartozik
— most nagyon nagykép(i dolgot fogok mondani,
de biiszke vagyok rd, hogy ennyire nagyképti lehe-
tek még — hogy Erzsivel egy éven dt beszélgettiink.
Mert gy volt, hogy egy hetet bent volt és kapta a
kemét, hdrom hetet pedig otthon lehetett. Es hit
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A OKULTUR
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T ajdnlia

Tolvaly Ferenc uj filmje szeptember 4-én érkezik a mozikba

A legmélyebb vélsagbél is van kitt — iizeni a Szent Igndc Gtja — Camino Ignaciano cim{
dokumentumfilm és a forgatékényv alapjdul szolgdlé, a premierrel egy idében,
szeptember 4-én megjelend regény, az El Camino — Husz év mulva, Szent Igndc utja.

Tolvaly Ferenc regénye alapjan Baldzs Zsuzsdval kézdsen irtforgatékdnyvet, melybél 2020 nyardn,
a pandémia alatt elnéptelenedett Spanyolorszdgban forgatta a Szent Igndc dtjia cim{ filmjét.
A dokumentumfilm négy fiatal zaréndok belsd lélekitignak szemtandja. Onmagunk mélyebb
megismerésére és megértésére buzdité alkotds meghivast kapott a magyar filmek Los Angeles-i
fesztivdliara is.

A film hazai diszbemutatéjéra a Nemzetkdzi Eucharisztikus Kongresszus el8estéjén, szeptember
4-én, az Ars Sacra Fesztivalon keril sor — az érdekl6d8k magyar és angol nyelven is megnézhetik
a filmet az Urania Nemzeti Filmszinhdzban. Az El Camino - Hisz év milva, Szent Igndc dtja cim{
kényv bemutatéjéra ugyanezen a napon keril sor.

a legjobb szérakozdsunk az volt, hogy elkezdtiink
beszélgetni, mindenfélékrdl. Amit addig is csindl-
tunk, csak nem a nap 24 4rdjiban, hanem ugye
beesett az ember este a melébdl, és akkor volt vala-
mi. Elgjottek mindenféle dolgok, és azon kaptam
magam, hogy tristen, hdt ezek drimdk, tragédidk,
csoddlatos vigjdtékok. Mi az Istent csindltam én a
szinpadon 50 éven keresztiil? Mit ordibdltam, meg
dgalltam, meg csapkodtam magam a f6ldhéz, ha
ennyivel el lehet intézni az egészet? Széval ez van
most bennem, j6 lenne egyszer valami ilyesmit csi-
nélni, anélkiil, hogy eldrulndm ezzel ét.

Mondtad, hogy tébben is megkerestek,
van valami, amirdl mar lehet beszélni?
Itt van az asztalon ez a forgatdkényv. Diplomafilm
lesz... az ilyet elvéllalni egyébként is kételezd. Ha-
zamegy az ember az alma materbe...
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I Nem minden szinész igy éll hozzé.

Nem tudom. En, amikor egy ilyen felkérés érkezik,
akkor inkdbb lemondok egy olyat, amiért fizetnek,
mert ez annyira fontos dolog... Mert a ,,gyerekek” azt
csindljik, amit 8k akarnak és igy, ahogy 6k elképzelik.

Kibirod, hogy ne szélj bele? Példdul,

hogy ,te, nem jobb az, ha inkébb jobbrél

jovok be”?
Soha nem sz6lok bele. Profikndl, nagy kéltségvetés-
nél igen, ott mondom, hogy nem, ott rossz helyen
van az a ldmpa, szerintem a kamerdval cseréljitk
meg, és akkor mondjék, hogy nem, nyugodj meg,
Gyuri. Aztdn hallom, hogy “4tdllunk, kamera, lim-
pa”. J6, hdtilyen van. De az egyetemistdk filmjeiné]
csendben maradok. Ott minden a szabadségrél kell,
hogy szdljon. En csak annyit mondok mindig, hogy
szabadulj fol, édesem... Szabadulj f61!

Kidllitds a Nemzetkézi
Eucharisztikus Kongresszus
alkalméabél

Szeptember 20-ig latogathatd a Pesti Vigadéban
az a kidllitds, amely az 1938. mdjus 25. és 29. k&-
z6tt Budapesten megrendezett Nemzetkdzi Eucha-
risztikus Kongresszus emlékezetét dolgozza fel a
fennmaradt targyi emlékek, irdsos, képi és hangzé
dokumentumok bemutatdsaval. Az el6készileteket,
a kongresszusi napok eseményeit és a rendezvény
utdhatdsdt kdvethetik végig a latogatdk. A liturgi-
kus emléktargyak hazai egyhézi gydjteményekbél,
templomokbél és magdnszemélyektél szdrmaznak.
Akidllitashoz magyar-angol nyelv( ismeretterjesz-
16 fizet kapcsolddik, és elérhetd lesz egy tavaly
kiadott tanulmdanykétet is. A térlatot a Keresztény
Mizeum az idei Budapesti Nemzetkdzi Eucharisz-
tikus Kongresszus Titkdrsdganak megbizdsdbdl
rendezi meg. Tovébbi informdacidk: www.vigado.hu



Ha mozdulni is f4j... Vegyik észre idében
a reumatologiai problémdakatl

A legtébb ember szamara alapveté képességnek tinik a mozgas,

Mely gyégydszati teriilettel foglalkozik

a reumatolégia?

A reumatolégia a belgydgydszat egyik szakdga,
amely a mozgdsszervek — fziiletek, inak, izmok,
szalagok —, valamint a gerinc megbetegedéseire
specializdlédott. Konzervativ kezelésekkel, tehdt
gyogyszerekkel és fizioterdpia segitségével gydgyit.

Melyek a leggyakoribb reumatolégiai
panaszok, amelyekkel szakemberhez
fordulnak a betegek?

A reumds megbetegedés fdjdalmat, mikodészavart
és merevséget okoz az izmokban, az inakban, a ge-
rincen ¢és az {ziiletekben. A tiinetek tarthatnak par
napig, vagy akdr évekig is, kis kellemetlenséget
vagy akdr komoly mozgdskorldtozottsigot okozva.

(10, <-SZIMPATIKA

am ha valamilyen betegség vagy sérilés kévetkeztében fajdalmat,
esetleg izileti k6tottséget tapasztalunk, nehezen viseljik, hogy
mozgdasunkban korlatozottak vagyunk. A reumatolégiai problémak
tobbsége ma mar eredményesen kezelhetd, de hogy milyen
gyogymodok dallnak rendelkezésre, és mikor elkerilhetetlen, hogy
felkeressiik a szakembert, arrdl dr. Barna Anikét, a Globe Medical
Center reumatolégus féorvosat kérdeztiik.

A reumds betegségek akkor alakulnak ki, ha a
mozgat6 szervrendszerben valamilyen véltoz4s ala-
kul ki. Tobb széz olyan elviltozds van, ami reuma-
tolégiai megbetegedést okozhat.

A munkénk és a szabadidés tevékenységiink so-
rin sokszor tdlterheljitk magunkat, helyteleniil
iiliink, 4llunk, sportolunk, és ennek komoly ko-
vetkezményei alakulhatnak ki. Ezen kiviil 1étez-
nek olyan betegségek is, amelyek kovetkeztében
reumatoldgiai panaszok is fellépnek, gondoljunk
csak a népbetegségnek szdmitd diabéteszre.

Leggyakrabban a degenerativ, kopdsos iziileti
bdntalmak, a ldgyrészek, inak, izmok gyulladdsa,
a koszvény, a csontritkulds, a sportsériilések és a
gerinc enyhe és stlyosabb megbetegedései fordul-
nak elé.

Milyen tinetek esetén elkerilhetetlen,

hogy orvoshoz forduljunk?

Minden tiinet fontos, amit a beteg kordbban nem
tapasztalt, kiilonésen akkor, ha mdr napok 4ta
tart, és a szokdsos, recept nélkiil kaphaté gyulla-
ddscsokkenték kevésbé hatékonyak.

Ha intenziv a fdjdalom, biztosan orvoshoz for-
dul a pdciens, de ha csak idénként, pl. kizdrdlag
éjszaka érez fdjdalmat, nem biztos, hogy id8ben je-
lentkezik vizsgdlatra, pedig sokszor az alattomos,
kevésbé kinzé panaszok mégott is komolyabb be-
tegség hiizodik meg.

Az éltalanos vélekedés szerint csak az

id8sebb korosztdlyt érinthetik a mozgdsszervi
panaszok. Milyen okokra vezethetd vissza a
reumatolégiai betegségek kialakulasa?

Déntd tobbségében az iddseknél valdban gya-
koribbak a reumatoldgiai kérképek, de az utéb-
bi iddben ez eltolédott a fiatalabb korosztily felé.
A mozgdsszegény életmdd, a helytelen tdpldlkozds,
a fizikai tdlterhelés, a kevés és rossz mindségli alvés
szdmos betegséget okoz, és tobbek kozdtt hatdssal
vannak a mozgdsszerveinkre is. Pl. sokan napon-
ta 8-10 6rét dolgoznak, monoton terhelés alatt, le-
gyen ez iil6- vagy fizikai munka, és kozben még
stressz is éri 6ket, amely az izmokat folyamatosan
terheli. Az izmok tartds fesziilése és a helytelen tar-
tds pedig egy id6 utdn kdrosoddsok sorozatdt in-

dithatja el.

Milyen kévetkezményei lehetnek, ha nem

kap orvosi segitséget egy reumatolégiai
problémdval kiizdé beteg?

Az enyhe eltérések esetenként spontdn is elmilnak,
azonban ha tartésan fenndllnak a panaszok, nem
érdemes sokat vdrni, hogy szakemberhez fordul-
junk, mivel minél késdbb kezdjiik el kezelni az el-
valtozdst, anndl nehezebb lesz és tovdbb tart majd
a javulds. A péciensek dltaliban azonnali gyégyu-
ldst remélnek a hénapok vagy évek 6ta fenndllé pa-
naszaikra, de ez sajnos nem megy ilyen gyorsan.
A reumatolégiai kezelés 6sszetett, amelyhez az or-

vos, a gydgytorndsz, a fizikoterdpids szakember
és a masszr dsszehangolt munkdja sziikséges, de
mindez csak akkor hatékony, ha a pdciens maga
is tesz azért, hogy gydgyuljon: betartja az orvosi
tandcsokat, megfelelden tdplélkozik, naponta mo-
zog, csokkenti a stresszt és igyekszik tébbet aludni.

Sokan félnek a nagy fajdalmaktél és

az esetleges mitétekidl. Milyen egyéb
gyégydszati médszerek léteznek?

Mindig az az elsédleges cél, hogy megfeleld diag-
nézishoz jussunk, a szakember ezt kévetSen dont a
terdpidrol. Bizonyos kérképeknek azonnali miitéti
indikdcidja van, ennek eldontése szakorvos felada-
ta és az operdci6 helyett nincs alternativa tartds kd-
rosodds nélkiil (pl: cauda equina szindréma).

Enyhébb esetekben sokféle alternativ kezelés 1¢-
tezik, de ezeket felsorolni is hosszui lenne.

Az a leghatékonyabb, ha ezeket komplexen, sze-
mélyre szabottan alkalmazzuk, de a tilkezelés is
okozhat bajt. Szeretném hangstlyozni, hogy aki
tiineteket tapasztal, elsédlegesen mindig kérje ki
a kezelésekr8l egy szakorvos véleményét, mivel
gyakran egy rosszul megvilasztott kezelés, amit
esetleg a szomszéd ajdnlott, csak ront a pdciens
illapotdn.

A rendszeres masszdzs vagy gyégymasszézs
segithet az ilyen jellegi betegségek
megel6zésében?

A rendszeres masszdzs egészséges embereknek is
jotékony hatdst lehet, hiszen relaxdld, vitalizd-
16 és oldja a fesziiltséget. Azonban a reumatoldgi-
4n beliil is vannak olyan kérképek, amikor tilos
és 4drtalmas a masszdzs (pl. daganatos betegnél dt-
tét a csigolydn, friss dsszeroppant csigolya, akut
gyulladt fziilet, stb.). Ha mdr kialakultak a pana-
szok, érdemes konzultdlni egy szakorvossal, hogy
az adott péciens esetében milyen masszdzs lenne
megfeleld. A masszdzstechnikdk is rengeteg fejls-
désen mentek 4t, és egy megfeleld indikdciéval al-
kalmazott masszdzs kivalo kiegészitd terdpia lehet
a gy6gytorna és mds kezelések mellett.
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Megosztok, tehdt vagyok

Reggelenként, amikor bemegyek dolgozni, altalaban beszélgetiink munka elott
a kollégakkal, de megesik az is, hogy mindannyian csak zombiként a telefonunkat
nyomkodjuk. Egy ilyen alkalommal jegyezte meg az egyik kollégam, hogy ezt
tulajdonképpen miért csinaljuk?

Porgetjitk megdllds nélkiil a kdzosségi oldalakat, az-
tdn ha meguntuk, frissitjitk és porgetjiik tovdbb, de
ha letessziik a telefont a keziinkbél, mit érziink? Elé-
gedettséget, boldogsdgot? Na azt biztosan nem, még-
is folytatjuk tovabb.

Egyszer(i kérdés, mégis nagyon elgondolkodtatd,
hiszen manapsdg kielégithetetlen az ingerek irdn-
ti vdgyunk, pedig sokkal kevesebbre lenne sziik-
ségiink beldliik. Elismerem, hogy okoseszkdzok
nélkiil nehéz lenne fenntartani a kapcsolatot a t4-
vol él8 bardtokkal és rokonokkal, s8¢ ha belegondo-
lok, a telefonom mdr annyira az életem részévé valt,
hogy azzal fizetek, a szdmldkat azon rendezem, és
az edzéseimet is azzal kdvetem nyomon. Ma mér
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sokkal hasznavehet8bb tevékenységekre haszndlom,
amik valéban megkéonnyitik a mindennapjaim, de
néhdny évvel ezel8tt még tényleg elképzelhetetlen
volt az életem a kozosségi média haszndlata nélkiil.

Magamat csaptam be, mert azt hittem, csak gyor-
san rdpillantok, aztdn mégis 6rékig lefoglalt. Meg-
néztem mdsok posztjait, és azt gondoltam: ,De szép
ez a ldny, de jol néz ki ez a kaja, milyen mend éle-
te van.” A kozdsségi oldalak miatt gondoltam azt,
hogy mindenkinek jobb dolga van, mint nekem, ez
pedig oddig vezetett, hogy nem éreztem j6l magam
a béromben, mert tgy éreztem, mindenkinek jobb,
mint nekem. Valéjdban ez egydltalin nem volt igy,
hiszen azt nem szabad elfelejteni, hogy az emberek

4ltalaban a legszebb pillanataikat posztoljik. Nincs
olyan ember, akinek az életében ne lennének rossz
pillanatok. Mégis ki oszt meg magardl olyan fotokat,
amin elényteleniil néz ki? Senki.

P4r éve még én is ilyen voltam. Minéségi iddt pa-
zaroltam el, mert teljesen beszippantott. Senki nem
tudta megmagyardzni, miért rossz, amit csindlok,
magamtdl kellett rdjonném. Elkapott a virtudlis
népszertség. Csindltam a kommentekére, a vissza-
igazoldsért. Kértem a bardtném, hogy csindljon ré-
lam képet igy, ahogy itt 4llok, meg tgy, ahogy ott
4llok. Nem j6, hogy nézek ki, csindlj djat. Most ki-
valasztom a hatvan ugyanolyanbdl a legjobbat. Meg
kellett 6rokiteni mindent, mindenhol, 4llandéan.
A nyaraldson késziilt képeken ott a kezemben a te-
lefon, a sziilinapomon is ott van el8ttem az asztalon,
nehogy lemaradjak valami fontosrél. Még a karacso-
nyi képeken is fogom a telefont. Kitdl és mit virtam
szenteste? Semmit, feltdltdttem a fat, az ajandékot,
a kajdt, mert de j6 nekem. Soha vissza nem kaportt,
4tkattintgatott pillanatok l4jkokért és hamis dicsé-
retekért. Az akkori képernydidém tobb mint 6t éra
volt, ami ma mdr elkeseritéen soknak ttinik. Most
mdr jéval kevesebb iddt toltok ezzel, és a telefon is
figyelmeztet, ha 4tlépek egy adott idét — ilyenkor
tudom, hogy jobb, ha leteszem.

Aztdn ldttam, hogy bizonyos ldnyok rengeteg 14j-
kot kapnak, és ha én nem olyan vagyok, akkor nem
kapok. Nagyon szlik skdldn mozog, hogy mi az, ami
rendben van. Akik nem illenek bele ebbe a képbe,
azoknak nagyon igyekezniiik kell: olyan dolgokkal
érdemes probalkozniuk, mint péld4ul az, hogy fel-
jebb hazzék a szoknydjukat, j6 mélyen kigombol-
jék az ingiiket, vagy még tobb sminket haszndlnak.
A legtobb ldny szinte tdlcdn kindlja magdt, csak
hogy pozitiv visszajelzéseket és még tobb hozzdszé-
last kapjon. Szerintem elég szomor, hogy ez titk-
roz8dik a korosztdlyunkrdl. Tdtognak a TikTokon,
él8znek, storyznak, vélaszolnak idegenek kérdéseire
mindenhol, mindenhonnan. Hogy minek? Nem tu-
dom. Akkor sem tudtam.

Lactam, hogy az emberek olyan dolgokat monda-
nak, amit soha nem mondandnak szemtdl szembe.

Ugy tlint, mintha ez feljogositand Sket arra, hogy
durvék és meggondolatlanok legyenek. Amikor az
emberek ezeken az oldalakon sértegetnek, akkor
val6jdban nem szembesiilnek annak az embernek
a reakcidjdval, akit megbdntanak, és ez szornyf.
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Réjéttem, hogy ha hagyom, hogy ezek a visszajel-
zések uraljak az életemet, akkor megengedem, hogy

tonkretegyék az 6nbizalmamat. Ezutdn azt gondol-
tam, hogy kdsz6nom, ebbdl én nem kérek. Ma mar
j6 esetben legfeljebb néhdny havonta jelenik meg
egy-egy posztom, és ezzel teljesen elégedett vagyok.
Nincs bennem kényszer arra, hogy mindent meg-
mutassak, amit csindlok. Taldn kinSttem, vagy csak
megldttam a sdtét mélységeit a kozdsségi feliiletek-
nek, és beldttam, hogy ahogy én haszndltam, az nem
volt rdm j6 hatdssal, mert meg kell tanulni tudato-
san kezelni.

Amikor a kozosségi médidc hasznéljuk, igyekez-
ni kell, hogy ne vdljunk fiiggdvé. Persze mindenki
figyeli a ldjkokat, kommenteket, de nem szabad el-
felejteni, hogy nem csak errél szdl az élet. A lényeg,
hogy haszndljuk ki a kozdsségi média adta lehetdsé-
geket, de csak olyasmit posztoljunk, amivel valéban
azonosulni tudunk, és amit évek malva sem fogunk
szégyellni.
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Kalmar Andras irasa

Protoze, | love you

Jolanka, a szobaparancsnok kijelentette, hogy min-
denkit megtanit csehiil, mert nehogy mdr oroszul
beszéljiink, a spanyol meg t6k bonyolult. A nagyap-
ja Kassdrol szdrmazott, ugyhogy torve ugyan, de ezt
magyarul mondta, igaz egy kicsit segitett neki Tomi
béd' is, akibél Jolanka javaslatira rogton Pan Tomas
lett, ezt kovetden meg Fantomas, de 8 nem bdnta.
Egyetlen dolog érdekelte, hogy az egész nemzetkdzi
bagdzs, a kubaiak, a vietndmiak, az endékdsok és a
magyarok épp bérrel megusszék a zdnkai Népek Ba-
rdtsdga Tébort, és lehetSleg ne folyjon vér.

Nem volt egyszer(i dolga, mivel a nyelvi akaddlyo-
kat mi gyerekek hdrom nap alatt legyrtiik, és kiala-
kitottuk a magunk koézos nyelvét, amelyen példdul
ilyen mondatok hangzottak el, hogy — ,Considerar
Rambo dve véhdecsky jetzt? Ami annyit jelentett,
hogy megnézziik-e a Rambo 2-t VHS-en a térsalgs-
ban. Es vajon kiakadnak-e a vietndmi pajtdsok? — de
ezt mdr csak én gondoltam hozzd. Nem akadtak ki,
csak rohogtek a ,birkaszem bicskds fickén”™.

Széval hdrom nap enyhe megilletddattséget kove-
téen két frontra szakadt a tdbor — voltak a nevel6k,
akik még egymdst sem érteteék egészen, németiil
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és oroszul prébiltak iigyelni a pontos ragozdsra, no
meg a nemekre, minduntalan belegabalyodva az on
dnd dnoba és a der-die-das-ba, és volt egy kb. 150
f8s gyereksereg, akiknek a karattyoldsa szinte telje-
sen értelmezhetetlen volt szdmukra. Nem értették,
miért indulunk meg minden el8jel nélkil a forré
betonon a kiserdd felé — nem tudhattdk, hogy San-
tiago és Herman taldlt egy mumifikdlédott rokatete-
met, amit aztdn mi, magyar pajtdsok, a vendégldtok
elegancidjéval tinnepélyesen fel is vontunk a diszté-
ren 4ll6 zdszlérudak egyikére, vigan énekelve, hogy
jon Vuk (nem értették, miért rohanunk 8rjongve a
partra — azért, hogy dogléte angolndkkal dobdljuk
egymdst), és azt sem sejthették, hogy miért borul né-
ma csendbe 10-kor az 8sszes hdlé — mondjuk éjjel
2-kor aztdn rdjottek, amikor felkapcsoltdk a villanyt
a tdrsalgdban, ahol szinte az egész csapat ott 4llt a
fekete-fehér Junoszty tévé koriil, és azt nézte, ahogy
Indiana Jones majomagyveldét kanalaz. Ingrid ki is
dobta a taccsot.

Az 4m, Ingrid és Santiago. A potsdami ldny és a
kubai fid. Santiagonak ébenfekete volt a bére, Ing-
ridé hofehér. Santiagonak gondor barna haja volt,

Ingridnek egyenes és vords. Olyanok voltak, mint
két sakkfigura. Nem tudtuk, hogy pontosan mikor
és miért, de valahogy 6k ketten 8sszegabalyodtak.
Es az egyik gjjel Santiago csénakdzni vitte Ingridet.
Azt mondta, egy nagy halat akar neki fogni, mert
senki nem tud tgy halat fogni, mint a kubaiak. Né-
mén osontak a keskeny stégen és Ingrid minduntalan
dsszerezzent, amikor a vizbe toccsant egy-egy kovér
kecskebéka. A vizimentds ladikjénak olyan rozsdds
volt a ldnca, hogy egy kével szét lehetett csapni. San-
tiago ellokte a csonakot. Hangtalanul siklottak a fe-
kete vizen.

Ekozben szépen lassan kapaszkodott fel a Bakony
északi lejtdjén a front, hogy aztdn a hegytetdn lendii-
letet véve viharos sebességgel csapjon le a téra, nem
kimélve se kiszdradt jegenyesort, se sdtortdbort, se
hajét. Santiago ismerte a tengert, de ez itt valami mds
volt. Pillanatok alatt felborultak, és ha nem sikeriilt
volna a hajé gerincére felkapaszkodniuk, biztosan
megfulladnak a szél 4ltal korbicsolt vizpdrdban. De
nem fulladtak. Zdnkdval szemkozt, Bogldr kozelé-
ben értek partot. Kivonszoltdk a csénakot a fovenyre,
és az 8zdnvizszerlien leszakadd esd eldl behuzédrak
a felforditott csénak ald. Vacogtak a hidegtdl és az
izgalomtdl, a felhdszakadds rettenetes hangerével,
kdzuhatagként titdtee a csonak fenekét. Santiago 4t
olelte Ingridet és megcsdkolta. Ingrid is dtélelte a fit
fekete villat, és kérd6n nézett rd.

— Protoze, I love you — felelte Santiago félig csehiil,
félig angolul, ami annyit tesz, hogy azért, mert szeret-
lek. Es azt is jelentette, hogy itt valami olyan tbreént
most miveliink, amit soha nem fogunk elfelejteni, és
bdr nemsokdra visszamegyiink a népi demokratikus
koztdrsasdgainkba, azok nem tartanak 6rokké, de mi
orokké tartunk, és egyszer majd valahol viszontldtjuk
egymdst, igérem.

Fantomas megkdnnyebbiilt, amikor a vizirendé-
szet sértetleniil hozta vissza a két gyereket és a mentd-
csénakot, pline amikor értésére adtdk, hogy felsébb
helyen mar megsziiletett a déntés arrdl, hogy semmi-
féle tigy nem lehet a dologbdl, hiszen a Népek Ba-
ritsdga Tédborbdl nem lopnak csénakot az NDK-s
meg a kubai gyerekek. [gy aztdn pdr 6sz hajszdllal és

egy Pdlma gumimatraccal gazdagodva léphetett fel a
busz lépcsdjére, ami a févdrosba, majd Ferihegyre ro-
pitette a pajtdsokat.

Santiagoval nem tudom, mi tértént, de Ingrid nem
volt tbbé ugyanaz a ldny. Néhdny héteel az éreteségi
elétt levdgatta és zoldre festette a hosszt voros haji,
majd Nyugat-Berlinbe szokétt, és dsszekoltozott egy
viszonylag hires punkzenekar énckesével. Hérom-
szor is visszaleitogatott Magyarorszagra, a Balatonra,
az egyetlen helyre, ahol mint szokott keletnémet, ta-
lalkozhatott a csalddjéval. A hatdrnyitds utdn Kubdba
ment, ahol hozzdment egy egyetemi tandrhoz, Ha-
vanndban éltek tiz évig, aztdn elviltak. Ingrid vissza-
tért Potsdamba, munkdr véllale egy nagy nemzetkdzi
cégnél, és a betegesked§ sziileit dpolta. Egy tizleti at
Budapestre sodorta, a napkézbeni unalmas tdrgyald-
sok este egy elegdns étteremben folytatddtak a Fene-
ketlen-t6 partjén.

Ingrid azonnal megismerte Santiagot, aki a szom-

széd asztalndl, szinte vele szemben iilt. A vacso-
ra végeztével Ingrid elbicsuzott, elnézést kére, azt
mondta, neki még maradnia kell.

Santiago gondor hajiba mér 8sz tincsek kevered-
tek, de a szeme semmit nem valtozott. Nem széltak
semmit, csak kézenfogva sétdltak a tépartot Gvezd
forré betonjardan. Es Ingrid médr nem rezzent 6ssze,
amikor mellette toccsant a vizbe egy-egy kovér kecs-
kebéka. Es akkor sem, amikor Santiago Gjra a fiilébe
stigta azt a mondatot.
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Béres Szemerd

forgalmazza: Béres Gyogyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
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Beres Csepp Extra belsleges oldatos cseppek
+ C-vitamin Béres 50 mg tabletta

Lutein FORTE
filmtabletta 90 db

filmtabletta

Felndtteknek és serdil6knek napi 1 filmtabletta segithet a
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L Vény nélkiil kaphat6 gydgyszer
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Exoderil 10 mg/g krém

Dipankrin® Optimum 120 mg

Kaloba belséleges oldatos cseppek

180 g 30¢g gyomornedv-ellenalld filmtabletta 60 db 20 ml
Csillapitja az izileti- és Gyorsan enyhiti a viszketést és
m (1) izomfajdalmakat akdr 12 6ran m (3] mér napi 1x-i hasznalat mellett m EP 1 B, et LT an
keresztil és csokkenti azok képes elpusztitani a bérfert6zést pelditals batlegieas 0,505 7002
294Fi/g gyulladasat. 833 F/g okozd gombak széles korét. 35 F/db 105 F/ml
hatdanyag: hatdanyag: naftifin hatanyag: pankredsz-por hat6anyag: pelargonium sidoides kivonat
diklofendk-dietilamin forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kit. 1124_Budapest,'Csérsz u.43
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Vény nélkiil kaphaté gyogyszer

PM-HU-XBRAND-21-00009

forgalmazza: Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47.
Vény nélkiil kaphat6 gyégyszer
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1Soug?)radyn Energia Plus pezsgatabletta

Salvequick Med Vizhdlyagtapasz

Zsir-, fehérje- és
szénhidratbonto enzimekkel
segiti az emésztést, enyhiti
a puffadast, teltségérzetet.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

kozonséges megfazas tineteinek
enyhitésére, mint pl. torokfdjds, kohdgés,
orrdugulas, orrfolyas.

helyi képviselet: Schwabe Hungary Kit.,

1117 Budapest, Fehérvari it 50-52.

Hagyomanyos ndvényi gyogyszer***

Eurovit D-vitamin 2000 NE tabletta

Advil Ultra Forte Iagy kapszula

12x5db 60 db = 16 db
Koenzim Q10-et, 13 féle vitamint, EURCOWIT | Hatékony fajdalomcsillapitd,
pezsg(jtarl?l/gtge{/?ggwti rgalztjllgwn?ég gyulladéscsokkentd hatéssal.
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forgalmazza: Bayer Hungdria Kft. 1123 Budapest, Alkotds u. 50.
Etrend-kiegészits készitmény**

hasznalatra, valamint a
vizhdlyagosodas megel6zésére
szolgdl. Védelmet nyjt a
vizholyagos bérnek és
csokkenti a nyomast.

Orvostechnikai eszkdz*

biztositia a 2000 nemzetkozi
egységnyi D-vitamin bevitelt.
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Paranit fejtetii és serke elleni sampon
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A sampon kettds hatasu formuldja nem
csak elpusztitja a fejtetveket és a serkéket,
de hasznalata kényelmes is, mivel egyuttal
tisztitja is a hajat.

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kit.
1138 Budapest, Madarasz Viktor utca 47-49.
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Hydrominum tabletta
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Természetes eredet(i novényi
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A xilometazolin gyorsan csékkenti az
orrduguldst, a dexpantenol el6segiti a
sebgydgyuldst és védi az orrnydlkahartyat.

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

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer PMI-HU-XBRAND-21-00009

Blend-a-dent Extra eros protézisrogzits
krém 47 g

Egész nap biztositja a mifogsor
stabilitdsat, igy biztonsagérzetet
nyUjt. A ragaszto védi a

255 Ftlg nyalkahdrtyat a protézis okozta
sériilésektd, ill. megakadalyozza

az ételmaradék protézis ala

jutdsat.

BXTRA STAR

SUPER ADHESIVE CREAM
forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. w

1093 Budapest, Vamhaz krt. 7 | o=
Orvostechnikai eszkdz*

Microlax® végbéloldat

4x5ml
1799 Ft;
forgalmazza: Johnson & Johnson Kft.
90 Ft/ml 1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

Akar mar 5 perc alatt lagyithatja
a széKletet és Uritési reflexet
valthat ki, amely az alkalmi
székrekedes kezelésére szolgal
kizarélag felnGtteknek, ezzel
csokkentve a hashan jelentkez6é
kellemetlen érzést.

Vény nélkiil kaphatd gyégyszer

Artelac Rebalance szemcsepp

10ml
LArtelac
249,9 F/ml

Komplex 6sszetétel(i szemcsepp tartds
hatéssal. Segit megallitani a szaraz szem
tiineteihez vezet6 eseménysort, nedvesti
a szemet és megvedi a felszinét.

forgalmazza:
Bausch Health Mo. Kft.
1134 Budapest, Véci Gt 33. ART-20-09-02, lezérés détuma 2020.09.01

Gyogydszati segédeszkdznek mindstilé orvostechnikai eszkdz*

SZEPTEMBERI AKCIO

Az akcid 2021. szeptember 1-j6t6l 30-2ig, iletve a készlet erejéig tart. Araink maximalt akcids arak, melyek az &f4t tartalmazzak.

NYDA® express fejtetvek és serkék elleni

spray 50 ml -
| NYDA® |
Express
2299 Fil
i Fajtet i_!k
46 Fy/ml és serkek ellen

A hajas fejbdr fejtetli fert6zésének
fizikai kezelésére alkalmazando. A
serkék és a peték ellen is hatékony.

forgalmazza: Parma Produkt Kft.
1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a

Orvostechnikai eszk(z és gyogydszati segédeszkoz*

Nottevit Immuno Sleep kapszula
30 db

120 Ft/db

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

Esti stresszoldo, alvast
tdmogatd novényi kivonatok
mellett az immunsejtekben
akar 24 dran at aktiv
C-vitamint, 2000 NE névényi
D-vitamint, szerves szelént
és cinket is tartalmaz.

Etrend-kiegészits készitmény™

gggki)kérium Multivitamin 50+ tabletta

30 Ft/db

Komplex étrend-kiegészité az 50 év
felettiek igényeinek megfeleld
Osszetételben, zold tea s voros
sz616 kivonattal.

forgalmazza: Parma Produkt Kft.
1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a

Etrend-kiegészitd készitmény™

Algoflex Forte Dolo 400 mg filmtabletta
20 db

105 F/db
hatdanyag: ibuprofén

Erés ellenfele a fajdalomnak.

forgalmazza:

SANOFI-AVENTIS Zrt.

1045 Budapest, To utca 1-5.

Telefon: (+36 1) 505 0050

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

Vény nélkiil kaphat6 gy6gyszer

MAT-HU-2100142 (2021.02.11)

Apranax Dolo 100 mg/g gél

150 ¢
2 799 F EP Hatasos megoldas izom- és
t izilleti fajdalom esetén:
18,7 Filg gyulladasgatlo,

fajdalomcsillapito, hlisit6 hatasu.

hatdanyag: naproxén

Apranax Dolo
Lo T
E—-ﬁb—l— Bogis !
forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 1134 Budapest, Vaci Ut 33.
Vény nélkiil kaphat6 gyogyszer

APRDG-21-06-01, lezéras détuma: 2021.06.01.

Dulcosoft® belsdleges oldat

250 ml e —
9,2 F/ml

hatdanyag: makrogol 4000

“Tephiaes

Kiméletes székletlagyito kemény g
széklet esetén, mar 2 éves kortol.
forgals : SANOFI-AVENTIS Zrt. 1045 Budapest, T utca 1-5.
T%(\g%;na(ilaas 1) 505 0050 Gydgyszer- és egy:é) f:rmemt%?macid: 1Y "'ﬁ'_—- 1.‘
(+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu oy

Orvostechnikai eszkz és gyogydszati segédeszkdz* maT-Hu-2100030 (2021.01.18)

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

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatat, vagy kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészeét!
*A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot, vagy kérdezze meg kezeloorvosat!

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




I Kiittel David irasa

Apaszemmel

az akkor még éppen bélcsis Réka izgatottan vérja
az Uj iskolat, ahol felsés tanulményait kezdheti el,

Dévid fiunk pedig készilédik a nyolcadik osztaly-
ra. No persze ez a kifejezés azért barokkos tilzas,

Szonda Gyorgyi irdsa 4
- = e — | mert pontosan annyira készildik, mint amennyire

Anyaszemmel egy tizenharom és fél éves atlagos fiu teszi ezt.

J ! A tbbiek? Felnéttek. Hipp-hopp nagykordva val-

tak és élik az életiket. A harom nagy tavollétét mar-

- i | mar kezdem megszokni. Elfogadtam, hogy esetleg

P .-" a hétvégéken, illetve az Gnnepnapokon lathatjuk

e .| Oket, és persze ha ezen feliil barmikor nélunk van-

£y- | J ‘-&‘L-. # nak, azinnepnap szdmba megy. Legalébb is nekem.
‘:.-",,-"lé' = e e AvedE e Bencét pedig felvették a Megyetemre, ami biiszke-

R L
=i - . -

Nyolc év elteltével djra eltsltottiink néhdny napot Szil-
vdsvéradon az osszes gyermekiinkkel, érdekes és el-
gondolkodtaté volt megtapasztalni a kiildnbségeket,
az akkor és most fotdkat nézegetve pedig olyan, mint-
ha nem is ugyanaz a csaldd lennénk.

Nyolc évvel ezel8tt egy 15, egy 13, egy 12, egy 10,
egy 5 és egy 2 éves gyermekkel, mint szeleburdi csaldd
vettiik birtokba az apartmanhdzat, a jétszéteret, a gye-
rekmedencét, hangosak voltunk és folyamatos moz-
gdsban léteztiink. Most tgy éreztem magam, mintha
baréti tdrsasdggal érkeznénk, 3 autdval, 4 kiilonbéz6
helyrél, hirman munkdbdl, ketten egy hidromhetes
szupertdborbdl, mi izgatottan Maia kutydval egyiitt.
Jéval kevesebb volt a jiték a bérondben, volt viszont
tbb iiveg bor a kozeli pincészetekbdl, a hangerd meg-
maradt, csak id8ben tolédott el, f8leg este mutattuk
az olaszos csaldd képét, reggel és déleldtr teljes csend-
ben olvastam a teraszon és mosolyogtam a szomszéd
h4zbdl kisgyerekekkel indulé csalddon.

Nyolc éve minden napra, déleléttre és délutdn-
ra is programokat szerveztem, keresztiil-kasul bejdr-
tuk bicajjal, kisvonattal, gyalogszerrel, lovaskocsival a
kornyez8 hegyeket, erddket, idén a pihenés, a sportpd-
lydk, a wellness, az erdei séta(!) és a napi pisztrdng volt
afékuszban. Bevallom, egy ideig prébdlkoztam ismét,
de hamar lepattantam a feszitett munkabdl fellélegzé
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felndte gyerekeimrdl és a tdbori alvdshidnyt bepét-
16 kisebbekrdl is, és nehezen, de belelazultam a sem-
mittevésbe én is. A f8zés- és mosogatdsmentes napok
hihetetlen szabadsdgot adnak, az pedig, hogy a legki-
sebb gyermekiink is elmalt 10 éves, 6n4ll6, nem kell
terelgetni, feliigyelni egyfolytdban, ez abban a kor-
nyezetben, ahol régen hatukat tartottam szemmel, na-
gyon éles kiilsnbség volt. Borival érdkat napoztunk
és olvastunk a medence mellett, Réka ezalatt mellet-
tiink fiirdoet selléként, a fitik hol csatlakoztak hozz4,
hol inkdbb a szaundban vagy a teniszpdlydn tltot-
ték az id6t.

Azon a régi nyaraldson kordn kezdédétt a reggel,
most viszont az este volt sokkal hosszabb, a teraszon
éjszakdba nyultak a tdrsasjdték korok és a beszélgeté-
sek. Ok sem taldlkoznak mdr minden nap, ritkén va-
gyunk egyiitt, f8leg nem néhdny napig. Biztos vagyok
benne, hogy ndlunk érdekesebb térsasigot is taldlnd-
nak maguknak, de amig hajlandék egy kozés kiruc-
candsra, addig megprébaljuk tartani ezt a csalddi par
napos vakdciét. Mi lesz jabb nyolc év mulva? Elkép-
zelhetd, hogy ekkora véltozds nem lesz, bér a legki-
sebb is nagykor lesz, legaldbb nyolc pohdr kell majd
a koccintdshoz, de az is benne van a pakliban, hogy
Gjra a jétszotéren tolgjiik a reggelt és nagymamaszem-
mel {rok a magazinba...

Egyszer mar irtam arrél, hogy ez a magazin egy ki-
csit olyan nekiink, mintha egy csalédi naplé lenne.
Tébb mint tiz évre visszamenéleg havi egyszer irtunk
valamirél, vagy valamihez kapcsolédéan, ami ép-
pen a csalddunkkal tortént. Ezeket az irasokat visz-
szaolvasva annyira j6 emlékezni, és igy kénnyebben
eszembe jut mds is, ami akkortdijt tértént veliink.

Nyolc éve nyaraltunk az &sszes gyermekiink-
kel Szilvasvaradon, idén pedig elhataroztuk, hogy
visszatériink ugyanarra a helyre kézdsen egy par
napra. Kimondva a nyolc esztend8 nem is tinik sok
id8nek, de visszalapozva a magazin online lapjait
és az emlékeimet ebben a nyolc évben, bizony meg-
lehetésen megvdltozott az életiink, illetve az életem.

El8kerestem egy akkori csaladi videét és irt6 cu-
ki gyermekek jatszottak rajta, a gyermekeink akkor
még mindannyian kiskord gyermekként. Akkorizga-
tottan késziilt Réka a bélesibe, Dévid a nagycsoport-
ba, Bence még javaban alsés volt, Gergd és Adam
pedig valahol a kiskamaszkor derekdn 8rjitette meg
a felsé tagozatos tandrokat. Bori pedig kézelitett
a kultikus tizenhatos évszam felé és kezdett igazi
nagylannyé vélni.

A szilvasvéradi kiréndulasunk ebben az évben
is priman sikeriilt, de a csapat élethelyzete megle-
hetésen atalakult. Augusztus vége felé kézeledve,

ség, de igy 6 is elkezdi 6nallé életét betarsulva Bori
albérletébe.

Szokatlan, de a sziirke hétkéznapokon kétgyer-
mekes csaldd lettink. Szerencsére azért szijl3i fela-
dat akad még szépszémmal, illetve amikor sziikség
van rank, akkor nagyon-nagyon sziikség van rank.

Egy kézés nyaraléds, akér csak par napban is, de
mindenkinek egy egészséges belassulds. Odafigyelés
amasikra és ami nagyon fontos: sajat magéra. Elvez-
ték a kiranduldst, a firdést és leginkabb az estéket,
mert a kiskamaszokkal musz4j volt tarsasozni, aztén
pedig 6rdkig beszélgetni a kertben a csillagok alatt.
Lattam rajtuk, hogy j6lesett nekik veliink lenni. Persze
fontos az egész éves hajtés utdn a fiatalos” pihenés;
a haverok meg a buli, a fesztivalok és a szerelem, de
minden véltozhat, a csaldd pedig megmarad.

Eddig kézhelyesnek tint a mondds, de az elmdlt
nyolc évben bebizonyosodott szamomra: kis gyer-
mek kis gond, nagy gyerek nagy gond. Ez pedig
engem furaméd 6 érzésekkel tolt el, mert a gyer-
mekeim mindig a gyermekeim maradnak, és addig
i6, amig velem, velink is megosztjgk a gondjaikat
és az dromeiket.

Vannak gondjaik, vannak kudarcaik, aggodalma-
ik, de 6rém latni, hogy mindegyiknek vannak céljai,
vagyai és elképzelése a j6vSrdl! Azt kivanom nekik,
érjék is el azokat a célokat!

A SZIMPATIKA @
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Rendelési idé: kedden 16 6rdedl 20 6rdig. Ezt a sort
olvasta mdr 6t6dszor — félig magdban, félig hangosan
— Marta néni, és minden alkalommal, amikor a sor
végére ért, megrazta a kilincset. Mert ha oda van frva,
hogy a rendelés ekkor van, és most pontosan akkor
van, akkor a bejdratnak nyitva kell lennie. De nincs.

Mirta néni megijedt. Hétha a fejével van valami
baj, és 8sszekeveredik benne a napok neve, marmint
a kedd meg a csiitortok a mésik hdrommal, ami a
hétfd, a szerda és a péntek, mert azokon a napokon
a rendelési id6 8 6ratél 12 érdig tart. De ma kedd
van. Ugye’ Es 16 6ra 5 perc. Vagy nem? Mi van, ha
nem, és rosszul van, az agya id8kozpontja felmondta
a szolgdlatot, netdn agyvérzés ez vagy agyldgyulds,
j6 ég, és nem nyilik ki a rendeld ajtaja, hogy meg-
mentsék az életét.

— Hogy vagyunk, hogy vagyunk? — dérmogott mo-
gotte egy ismerds hang. Mdrtika még soha nem ériile
ennyire J6ska bacsinak, sét, egyaltaldn nem oriilt ne-
ki még soha, de most, most mintha felkapta volna egy
illatos, ldgy szell8, ami a Jéska karjaiba repitette majd-
nem. Azért csak majdnem, mert Médrta néni még a fel-
tételezett agyldgyuldssal is Grind tudott maradni, és
nem repkedett senki karjdba az utcén.

— Na! — mondta helyette J6ska bécsinak, és idegesen
rabokott az Sréjdra.
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Joska bécsi is megnézte a sajdtjdt, és kozélte a pontos
id8t. — Négy malott néhdny perccel.

— Hét nem érti, ember? Z4rva!

- Mil?

— Hét a rendels.

— Nel!

Es mar Joska bécsi is a kilincset rdngatta, és a felira-
tot olvasgatta, miszerint 16-tdl 20 érdig.

— Nem értem — mondta. — Ez most nyitva van. De
zérva van — és megint jol lenyomta a kilincset.

Miérta néni nagyot séhajtott, félig elkeseredve, fé-
lig megkdnnyebbiilve, hogy még sincs agyligyuldsa.
Ez a megkdnnyebbiilés kicsit mintha kozelebb sodor-
ta volna Jéska bdcsihoz, de nem csak ez, hanem a héla
érzése, hogy nem egyediil kell szégyenkezve kilincset
rdngatnia az utcdn, van mdr, akivel egyiitt ringathat-
ja, van mdr, akivel egyiitt dlmélkodhat, hogy micsoda
dolgok térténnek.

— Mert mi van, ha van egy baleset, és elsdsegélyt
kell nytjtani. Igaz?

— Igaz, igaz! — felelte Jéska bacsi. — En példdul tudok
stabil oldalfekvésbe fektetni, hogy bele ne fulladjon a
hénydsba a sériilt.

Mrta néni picit megszédiilt a vaskos szakértelem
hallatdn, bar fogalma nem volt, mirdl beszél ez a Jéska.

— Ne mondja. Es tjraéleszteni is tud?

Jéska bdcsi érezte 4m, hogy itt ez most bizserget6bb
beszélgetés, mint lenni szokott, igy aztdn léditani is
hajlandg lett egy kicsit.

— Tudok-e? Hogy én? Még hogy én ne tudnék!

Es Mérta néni mér ldtea is csukott szeme elétt a
képet, ahogy a fiatalember, aki tobb napja fekszik
mozdulatlanul, vérbe fagyva a szikkadt betonon rez-
zenéstelen arccal, picit kinyitja a szemé, felemeli a fe-
jét, aztdn lassan fel4ll, és megldtja Joskdt, aki foloeee 41l
széttart karokkal, és az égi energidt drasztja felé. Mdrta
néni lelke kivirult, gyomrdban mintha pillangdk rep-
pentek volna fel, a térde viszont ldgyan megrogyott,
és ha Jéska bdcsi meg nem tdmasztja, még el is djul.

A gydnyori pillanatot a rendeld ajtajénak nyikorga-
sa végta ketté. Az ajtd résnyire nyilt, a résen kitekintett
egy fej, és rabdmult a két varakozéra.

— Rendelésre varnak? — kérdezte a fej, aminek szdja is
volt és bozontos, eziist haja, a hajon pedig egy pettyes
kendd. — Na, csak mert nincs ma rendelés.

— Nincs? Hogy ne lenne, amikor ide van irva, hogy
van? — hiborodott fel Mdrtika.

— Hidba van odairva, ha nincs — vdlaszolta flegmdn
a kendés né.

Crvostechniisd serkos #s gydgyieratl pegddesTiehs.

— Es miért nincs? — érdeklédétt Jéska bécsi.

— Azért nincs, mert a doktor dugéba szorult, a né-
vérke pedig orvoshoz ment.

— Orvoshoz??? — kidltotta Mdrtika.

— Ahhoz. Liborvoshoz. Visszere van neki.

— Es maga ki? — kérdezte Mrta néni.

— En a Teréz vagyok, én takaritok. De ha kell va-
lami kdtszer vagy tdpszer, azt tudok adni, mert van a
polcon. Es sebet is at tudok kotozni, és kérmét is ki
tudok vdgni, ha benétt.

— Nahdt! - csoddlkozott Mdrta néni. — Maga,
meg a J6ska tarthatndnak itt egy elsésegély tigye-
letet! Ugye, J6ska? Mi mindenhez értenek itt ma-
guk ketten!

Teréz szdja tdtva maradt a gondolattdl. De szép is
lenne, ha 8 meg ez az Gr lenne a csodacsapat, és segi-
tenének, akin csak tudnak, mint a szupermen. Vagy
mint a doktor House.

— Az jé volna... — mondta Teréz.

De abban a pillanatban a rendeld hdtsé ajtaja kitd-
rult, a szomszéd névérke eldlibbent, és meghivta a két
betegiinket az § rendelésiikre. Teréz pedig takaritott

tovabb, ahol csak kellett, ahogy eddig.
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Magyarorszagon sajnos még mindig nagyon sok hazassag végzédik
valassal. Amig boldogok a hazastarsak, sokszor nem gondolnak bele,
hogy az életik minden terilete 6sszefonédik, am valaskor szamtalan
kérdés meriilhet fel barmelyik fél részérél. Dr. Méhes David Daniel
Ggyvéddel arrél beszélgettink, hogyan kezdédhet meg egy valasi

procedura, és milyen jogi folyamatokra kell felkésziilnie mindkét félnek.

Gyakran csak a férj vagy a feleség szeretné fel-
bontani a hazassdgot. A valashoz mindkét fél
beleegyezésére szikség van?

A birésdg a hdzassigot barmelyik hdzastdrs kérel-
mére felbontja, ha az teljesen és helyrehozhatatlanul
megromlott. Ez kiiléndsen abban az esetben dllapit-
haté meg, ha a hdzastdrsak kozott az életkozosség
megsziint, tehdt mdr nem élnek egy fedél alatt, és a
kapcsolat helyredllitdsdra nincs is kildtds. A birésig
alapvetden arra torekszik, hogy a hizassdg fennma-
radjon, igy a per bdrmely szakaszdban megkisérel-
heti a felek békitését. Ennek érdekében felhivja a
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figyelmet a kdzvetitdi eljards igénybevételének lehetd-
ségére, ami egy olyan alternativ vitarendezést jelent,
amely adott esetben a vdloper megszlinését vonhatja
maga utdn, hiszen a felek meggondolhatjak magu-
kat a vdl4st illetden. A vdloperek soha nem zajlanak
le gyorsan éppen azért, hogy a feleknek kell§ id8 4ll-
jon rendelkezésiikre a végleges dontés meghozdsira.

Hogyan kezd8dhet meg egy vélds, mi az elsé
lépés? Minden esetben per indul?

A hézassdg megsziintetésére birdsigi felbontdssal
van lehetdség, amelyet az indokol, hogy egyrészt

statuszkérdésben kell donteni, mdsrészt biréi mérle-
gelést igényel annak megallapitdsa, hogy a hdzassdg
val6ban teljesen és helyrehozhatatlanul megrom-
lott-e, illetdleg arrdl is meg kell bizonyosodni, hogy
a valdsra irdnyuld kérelmiiket szabad akaratukbdl
nytjtotték be a felek, és hogy a dontésiik végleges.

A perben a hdzaspdr utolso, kozos lakéhelye sze-
rint teriiletileg illetékes birésdg jir el. Az eljdrds a
keresetlevél elSterjesztésével indul, és 30 ezer fo-
rintos illetékfizetési kotelezettséggel jar. Tekintve,
hogy birésdgi eljardsrél van sz, megldtdsom szerint
érdemes tigyvéd segitségét igénybe venni.

Vildgos, hogy a vélést kezdeményezé fél lesz a
felperes. Az alperesnek médjdban dll ellehetet-
leniteni a per lezdrdséat, amennyiben nem
akarja felbontani a hazassagot?
A birésig a hdzassdgot barmelyik hd-
zastdrs kérelmére felbontja, de bo-
nyolultabb eljirdst vonhat maga
utdn a ténydlldsos bontds, vagy-
is amikor nincs a hdzastdrsak
kozote valamennyi jirulékos
kérdésben megegyezés. Ilyen
esetekben a birdsignak kell
megéllapitania, hogy a hdzassdg
valéban teljesen és helyrehozha-
tatlanul megromlott-e. Egyszertibb
a kozos megegyezésen alapulé bontds,
amikor ugyan a hdzassig megromlott, de ez
utdbbi tényt a birdsdgnak nem kell vizsgalnia.
Magyarorszdgon a bontéperekben az tn. felddle-
sdg elve érvényesiil, ami azt jelenti, hogy a hdzassig
és az egyiittélés tényleges megromldsdra helyezik
a hangsalyt anélkiil, hogy a vétkességet kutatndk.

Ennek fényében hogyan lehet jogilag értelmez-
ni, ha az egyik fél megcsalta a hdzastarsét?

Ennek a bizonyitdsi eljdrds sordn lesz jelentésége,
de 6nmagdban a vétkességnek a bontdsban nincs
jelent8sége, bdr ez nem azt jelenti, hogy az egyik
félnek felréhaté magatartdsnak ne lennének jogko-
vetkezményei. Tehdt ilyen esetekben a birdsdg pl.

nem rendelheti el, hogy a felek tovdbbra is egyiitt
lakjanak a kozos lakdsban, és ez igaz minden olyan
helyzetben, ami a hdzastdrs vagy a gyermekek ér-
deksérelmével jirna.

Amennyiben egy pdrnak nincs hézassdgi szer-
z8dése, milyen ardnyban kell osztozniuk a hd-
zassdg elétt, illetve a hdzasség alatt szerzett
vagyonon?
A polgdri torvénykényv a hdzastdrsi vagyonkozos-
ség szabdlyait rendkiviil részletesen tartalmazza.
Ebben a kérben lényeges, hogy a hdzastdrs kii-
16n vagyona nem tartozik a hdzastdrsi vagyon-
kozosségbe. Ilyen példdul a mdr hdzassdg eldtt is
meglévd vagyontdrgy, vagy a hdzassdg fenndlld-
sa alatt 6rokolt juttatds, esetleg a hdzastdrs
szellemi tulajdondt megilletd vagyoni
jog. A hdzastdrs kiilon tulajdondn
kiviil azonban a vagyonkézos-
ség fenndlldsa alatt a hédzas-
. tdrsak vagyondban meglévd
vagyontdrgyakrdl azt kell vé-
lelmezni, hogy azok a kozos
vagyonhoz tartoznak.

Mi torténik a kézésen nevelt
gyermekekkel, amig zajlik a
véléper? Kinek van joga nevelni
Sket ebben az idészakban?
A per ideje alatt ezt a kérdést a birdsdg ideig-
lenes intézkedéssel rendezheti. A feleknek elsédle-
gesen abban a kérdésben kell donteni, hogy a felek
kozés sziiléi feliigyeletet kivinnak gyakorolni vagy
sem. Ha kozos sziiléi feliigyeletben llapodnak
meg, a kapcsolattartds kérdését nem kell rendez-
niiik, a gyermek lakéhelyében ugyanakkor meg
kell 4llapodniuk, mert kézigazgatdsi szempontbdl
ez nélkiilozhetetlen. Ha a felek nem kivdnnak ko-
z6s sziil6i feliigyeletet gyakorolni, a kapcsolattartds
kérdését is rendezni kell. Ettdl figgetlen kérdés a
gyermek tartdsa, melyben feltétleniil meg kell 4l-
lapodni, fiiggetleniil attdl, hogy kozds-e a sziiléi
feliigyelet.
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Szexualis nevelés

— amit az évoddskori ,felvilagositasrél” tudni érdemes

A szexudlis felvilagositas hallatan leginkabb mindenkiben egy konkrét negativ emlék
sejlik fel - altalaban tart téle sziilé, tanar, gyermek egyarant. Valéjaban a gyermekek
nagy része kamasz kordaig alig hall megfelelé formaban a szexrél, a testiségrél, az
interneten viszont szamtalan olyan tartalomhoz jutnak hozza, ami nem az életkoruknak
megfelelé6 médon talalja szamukra az informaciokat.

Sokunkban ott él egy dltaldnosiskolai emlék, amikor
a ldnyokat és a fidkat kiilén terembe kiildték, és egy
idegen felndtt vagy a bioldgiatandr, esetleg a véd6nd
elkezdett beszélni a nemi érésrdl, a gyermek foganta-
tdsdrdl, a szabdlyos dvszerhaszndlatrdl. Filmeket veti-
tettek le a témdban, de a sok felmeriild kérdés és érzés
nagy része kibeszéletleniil maradt. Kinos nevetések,
bohdckodds, pad ald cstiszds, amit otthon, titokban
kényvekbdl, tjsdgokbdl, késdbb az internetrdl valé ta-
jékozodds kovetett...
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A sajit testhez, a testiséghez val6 kiegyensulyozott
viszony kialakitésa egy hossz folyamat, ami nem egy
alkalmi, sziil6kkel folytatott beszélgetés, vagy egy
szexudlis felvildgositd ora keretei kozt tud megvalé-
sulni. Ez a nevelés folyamatédba kell, hogy belesimul-
jon, minden esetben a gyermek életkordnak megfeleld
magyardzatokkal, gyakori, észinte beszélgetésekkel.

Ehhez az elsd 1épés felnéttként, sziildként, hogy
megvizsgdljuk sajit viszonyunkat a szexualitdshoz.
Ha tudatositjuk magunkban, szimunkra mi jelent

nehézséget a téma kapesdn, illetve végiggondoljuk,
hogy megvan-e a megfeleld székincsiink ahhoz, hogy
gyermekiinkkel a testiségrdl beszéljiink, magabizto-
sabb4 vélhatunk. Ne vdrjuk el magunkdl azonban,
hogy minden esetben lazdk, természetesek legyiink —
gyermekiink kifejezetten hdlds lesz azért, ha ldga, szii-
lei is képesek zavarba jénni.

A szexudlis nevelés tehdt nem egy kiilon teriilet,
sokkal inkdbb a gyermeknevelés szerves része, egy fo-
lyamat, mely mdr egészen kicsi korban elkezdddik.
Ennek alapja a gyermekkel folytatott folyamatos, nyilt
kommunikdci6 a sajt testrdl, szexualitdsrdl, az ide
kapcsol6dé érzelmekrdl.

A szexudlis nevelés egyik £ célja, hogy gyermekiink
tisztdba keriiljén a sajdt testéhez val6 viszonydval, tehdt
hogy megtanulja, mi az, amire sziiksége van, mi esik
jol szdmdra és mi az, amit el kell utasitani. Megtanulja
észrevenni teste jelzéseit, illetve tudja, hogy egyediil §
rendelkezik felette, vele kapcsolatban dontéseket ki-
zérélag 6 hozhat.

Ha a szexudlis nevelést egy nagy folyamat részeként
értelmezziik, minél korabbi életkorban érdemes elkez-
deni azt. Mdr az egészen kicsi, 3-6 éves gyermekek is
érdekl6dést mutatnak a sajét testitk és a mdsik nem
testi tulajdonsdgai irdnt. Ez a természetes, egészséges
pszichoszexudlis fejlédés része. A papds-mamds, or-
vosos vagy a kisbaba sziiletésével kapcsolatos szerep-
jatékok a szexudlis kivancsisdg jétékos manifesztdcidi.
A médidban sajnos gyakran sz(ir§ nélkiil taldlkoznak
nem életkoruknak megfeleld szexudlis tartalmakkal,
megleshetik sziileiket, vagy éppen a testvér érkezése
kapcsdn tesznek fel kérdéseket. A gyerekek felmeriilé
kérdéseire életkoruknak megfeleléen fogalmazva min-
dig vélaszt kell adni, ebben sokat segitenek a szerkesz-
tett tematikus mesekdnyvek is.

Fontos, hogy olyan bizalmi légkér legyen otthon,
amiben a gyerekek fel merik tenni kérdéseiket. El kell
mondani gyermekeinknek, hogy a felndttek, ha szere-
tik egymdst, dssze szoktak buijni, de csak akkor, ami-
kor szeretnék — tehdt sajit dontések mentén —, illetve
azzal, akivel szeretnének. Meg kell tanitani a kicsiket
arra, hogy a fehérnemd alatti testrészek autonémok,
tehdt csak az ldthatja azokat, akinek megengedjiik,

illetve nem szabad olyan dolgot hagyni, ami kellemet-
len szimunkra. Ezaz Gn. ,fehérnemd-szabdly”, amivel
megalapozzuk a test tulajdonjogdval kapcsolatos tu-
dést. A testtudatossdg kialakitdsa azért is fontos, mert
aki nem, vagy csak bizonytalanul képes megnevezni
testrészeit, jobban ki van szolgéltatva a szexudlis zak-
latds terén is: nehezebben meséli el, ha olyan tapaszta-
latok érték, amelyek bantjik ot.

A magyardzatokndl, beszélgetéseknél vezérelv, hogy
azt beszéljiik 4t vodds gyermekeinkkel, amire rakér-
deznek és gy, ami életkoruknak megfeleld, ugyanis
ha tiil sok és megterheld az informécié szdmukra, meg-
jjedhetnek, szoronghatnak, blintudatuk vagy szégyen-
érzetiik alakulhat ki. Fontos tovdbbd, hogy amikor egy
6vodds érdeklédése fellendiil, és felfedezi a szexuali-
tdsdt, esetleg onanizdl, vératlan viselkedést produkal
(pl. letolja a bugyijdt, meglesi a tdrsdt), soha ne rea-
gdljunk megszégyenitleg, ne biintessiik, hiszen ezen
élmények jelentds hatdst gyakorolhatnak hosszitdvon
is, befolydsolva a sajdt testhez valé viszonyt, szexuali-
tdshoz valé hozz44ll4st.

Az egészséges pszichoszexudlis fejlédéshez a gyerme-
kekkel tabuk, titkok nélkiili nyilt kommunikdcié 4lcal
vezet az Ut. Sziildként a felmeriil§ kérdéseket a gyerme-
kek nyelvén, életkoruknak megfelel§ komplexitdsban
igyekezni kell mindig megvalaszolni, hogy gyerme-
kiinkbdl egészséges, boldog, kiegyenstlyozott parkap-
csolatban €8 felndtt lehessen.
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Szia, Feri vagyok, segithetek?! Gondolom, kivét
kérsz, mert amiéta a bejdrat f5lé nagy neon betlik-
kel kiirtuk, hogy KAVEHAZ, ritka, hogy velds
pacalt rendel valaki. Persze eléfordul, de te értelme-
sebbnek nézel ki. Na de vajon milyen kdvét kérsz!?
438 félébdl vélaszthatsz.

Van az 8szinte egyszerd, bivalyerds dupla. Az,
amit magdban iszol csukott szemmel, hogy egyal-
taldn megtaldld reggel a kdvéféz6t. Olyan, mint a
Szigeten a nulladik nap. Ez még nem szdmit, csak
beinditja a motort. Ezzel veszed be a vérnyomds-
csokkentdt, aztdn gybzzon a jobbik. Ujjnyi zac-
cot hagy a pohdr aljin, a fogad meg olyan sirga
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lesz téle, hogy mindenki hdtralép. Ami jé is, mert
nagyon kemény reggeli kdvés leheletet biztosit:
Tiszafiired Voldnbusz filing, minusz a fokhagymads
kolbész.

Aztdn van a falusi redbull. Kotyogés kavé f616-
zetlen, frissen fejt hdzitejjel, hozzd egy torksly. Még
szopogatod a kiskanalat, de mar a klotydn olvasod
az druhdzi katalégust. Nem tdposnak valé frissi-
t6. A kikapcsolt EKG-t is bezavarja. Valahdnyszor
leféziink egyet, a tdvolban felsir egy kardiolégus.

Kapucsindbdl két varidciénk van: a nemzeti do-
hénybolt izli gépikdvé, flakonos, nyomds tejszin-
habbal, gazdagon megszérva kristdlycukorral,

hogy sercegjen a fogad kozott, és /

ha szimpi vagy, kapsz rd instant
kakadszdrdst. ..

Vagy tudunk adni megjit-
sz6s kapucsinét fele meleg
tejjel, fele tejhabbal. Kicsit
megtolja az drat, ha rajzo-
lunk rd szivecskét, fenydfét
vagy egyéb trendi mintdt, mert a
kiilcsin drdga dolog. Nem nyomom
a pénzt, hogy barista tanfolyamra jiras-
sam a pincéreket, dgyhogy ha csak inni lesz,
szerintem ne er8lkodjiink!

Van még persze tejeskdvébdl vagy huszféle. Ha
latténak kéred, rddobjuk a mésfélszeres idegen-
nyelvi feldrat. Szivem szerint hideg tejjel adndm,
de olyannak tlinsz, aki megkoveteli a ldvafor-
16t, hogy aztdn kérnyezettudatos repohdrban el-
vigye, és hdrom 6ra milva sziircsolje a mitingen,
szobahémérsékleten.

Mindegyik kdvénkat kérheted laktézmentes tej-
jel, ha lusta vagy vécére jirni. Mandula- vagy rizs-
itallal is adhatjuk, csak nagyon kérlek, ezeket ne
hivjuk tejnek. Képzelj magad elé egy mandulafejs-
ndt, ahogy rangatja a mandula pici tdgyeit. Felejt-
sitk el a vega kolbdszt, meg az alkoholmentes Cuba
Libre-t, hivjunk mindent annak, ami. A motor sem
kétkerekd autd. Ugyanolyan jo, csak mds — ezért a
neve is mas.

Egeti a pénz a zsebed? Semmi gond. Kérj Kopi
Luwakot. 300 ezer a kdvé kildja, mert indonéz ci-
betmacskdk eszik meg és kakéljdk ki a kdvébabot,
hogy meglegyen a specidlis zamata. Gondoltuk,
legydrtjuk mi is hdzilag Mirci cicdval. Bekever-
tem a kdvébabot a lazacos Whiskasba. Két hétig
nem aludt a dég, én meg hidba kotordsztam a bii-
dos alomban, Mirci az utolsé atomig feldolgozott
mindent.

Sokan aszerint vdlasztanak, hogy eurépai vagy
délamerikai legyen, esetleg egzotikus afrikai. Sze-
rintem eldszor azt kell eldéntened, hogy felébredni
akarsz, székletet ligyitani vagy mendzni. Es ak-
kor még nem beszéltiink a cukorrdl. A vendégeink

nagy része kilenc kandllal kéri, de
nem keveri fel, mert utdlja éde-
sen. Persze vannak a barnacuk-
rosok, mert mégis csak jobb
' egészségtudatosan hizni, meg
az édesit8sok. Mindent a ven-
dégért, de édesitd cseppet nem
feleziink. Ha te fél csoppel in-
ndd, akkor inkdbb vegyél az egész
csopphoz két kdvér.
Tessék? Ja csak a vécét keresed? Folyo-
s6 végén balra. Ha esetleg szoruldsod lenne,
rank szdmithatsz. Tudod: 438 féle kdvénk van.

l
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A nélkiGlozhetetlen
gyogyszer-nagykereskedék

Kevesen tudjak, hogy a gyégyszerek Magyarorszagon egy
szigortan ellenérzétt folyamat soran, a gyégyszer-nagy-
kereskeddk kézremikédésével keriilnek a patikakba. Ha azt a
szét halljuk, hogy nagykereskedd, akkor leegyszerisitve egy, a
gyarto és a kiskereskedé kozott tevékenykedé, kdztes szereplére
gondolunk. A biztonsagos és hatékony gyégyszerellatas
szempontjabol nélkilézhetetlenek a gyégyszer-nagykeres-
kedék, akik feladatuk ellatasa soran jelentés hozzaadott értéket
teremtenek. A gyégyszerbiztonsagrél és a nagykereskedék
szerepérdl kérdeztik Kalé Tamast, a PHOENIX Pharma Zrt.
vezérigazgatojat és kereskedelmi igazgatéjat.

Mi a szerepe a gyégyszer-nagykereskedések- a megfeleld mindségben, mennyiségben, helyen

nek a gyégyszerellatasi folyamatban?

A gyogyszer-nagykereskeddk a hid szerepée toltik
be a gy6gyszergydrtok és a gydgyszertdrak, illetve
kérhdzak kozote. Fé feladatunk biztositani, hogy
a gyogyszertdrak és kérhdzak minden beteg szd-
mdra ki tudjik szolgdlni a sziikséges gydgyszereket
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és idében. Ehhez olyan logisztikai hétteret kell
kiépiteniink és miikodtetniink, amellyel képesek
vagyunk a mintegy 15 000 forgalomban 1év§ termé-
ket folyamatosan és a szigorti biztonsdgi el6irdsok-
nak megfelel8en a gydgyszertdrak és intézmények
rendelkezésére bocsitani, ahol azt szakszertien, a

gyogyszerekre vonatkozd informécidkkal egyiitt 4t-
adjdk a betegeknek.

Az orszdgos szinten mikodd gydgyszer-nagy-
kereskeddk vélasztéka lefedi a teljes hazai gydgy-
szerpalettdt, illetve egyéb gydgyszertirban
forgalmazhaté termékek korét is. A nagykereske-
dék jelentésen hozzdjdrulnak a hatékony gyogy-
szerelldtdshoz, hiszen csokkentik az 500 gydrtd
és a mintegy 2400 gydgyszertdr és kérhdz kozotdi
tranzakcidk szdmd, és ezzel egyiitt ezek koltségér.
Egy patika 2-3 nagykeresked6tdl szerzi be a forgal-
mazott termékek jelentds részét, mig ha kdzvetle-
niil az 500 gydrtéval kellene kapcsolatba lépnie, az
lényegesen tobb tranzakciéval és koltséggel jarna,
ami minden bizonnyal megjelenne a gydgyszerek
4raban is.

Mivel mind a gydgyszertdrak és
kérhdzak, mind a gydreék opti-
milis készletszinttel szeretnének
dolgozni, a gydgyszer-nagyke-
resked8k devdllaljdk  t6lik
a készletezés logisztikai és
pénziigyi terheinek nagy ré-
szét is.

A nagykeresked8knek to-
vabbd alkalmasnak kell len-
niiik rendkiviili piaci helyzetek
kezelésére is, gondoljunk csak a
Covid-id8szak elejére, amikor hatal-
mas sorok kigydztak a patikék el6tt. Mun-
katdrsaink ebben az id8szakban — csakdgy, mint a
gydgyszertdrak — hdrom-négyszeres terhelésnek vol-
tak kitéve.

Ha tehat egy gyégyszertarban azt mondja ne-
kem a gydgyszerész, hogy j6jiek vissza a gyégy-
szeremért délutédn vagy masnap, akkor ezt a
nagykeresked8k tevékenysége teszi lehetévé?
Igen, ez igy van. Beindul egy gépezet a hdttérben,
azaz elindul egy megrendelés a gy6gyszertdrbdl, a
nagykereskedd pedig néhdny érdn beliil odaszllit-
ja a készitményt a patikdba annak érdekében, hogy
a beteg miel6bb megkaphassa.

Ezek alapjan hogyan kell elképzelniink egy
gyégyszer-nagykereskedést?

Nagyon leegyszer(isitve szigoran szabdlyozott, mo-
dern logisztikai kdzpontokat képzeljiink el az or-
szdg tobb pontjin. Specidlis raktdrakkal, korszerti
informatikai rendszerekkel, gydgyszerkiszedd au-
tomatdkkal, futészalagokkal, hiit6egységekkel és
6ridsi be- és kidraml6 druforgalommal, folyamatos
mindségbiztositdssal. Mindezt olyan felelGsségteljes
munkatdrsak tizemeltetik, akik legfontosabb felada-
tuknak a gy6gyszertdrak és kérhdzak, illetve rajtuk
keresztiil a betegek gydgyszerelldtdsat tekintik.

A PHOENIX Pharma Zrt. hat korszer(i keres-
kedelmi kézpontjabdl képes minden gydgyszertdr-
ba eljuttatni a megrendelt készitményeket naponta
kétszer is. Specidlisan felszerelt gépjdrmve-

inkkel természetesen a hitést igénylé
> készitmények is biztonsdgban van-
nak, a hiieési ldncnak ugyanis
nem szabad megszakadnia!

Milyen médon biztositott,

hogy egy-egy készitmény

a gyartdastél a felhaszna-
lésig nyomon kévethet$ le-
gyen? Léteznek-e egyedi

azonositok és eljarasok, ame-
lyek a készitmények azonosita-
sat segitik?

A gyogyszer kiillonleges termék, amely be-
avatkozik az emberi szervezet miikodésébe, és az
emberek egészségének helyredllitdsit vagy megdr-
zését szolgdlja. Eppen ezért a gybgyszer tervezése,
kifejlesztése, gydrtdsa, forgalomba hozatala és for-
galmazdsa sordn hazai és EU-s eldirdsok sokasdgt
kell betartani.

2019 6ta mikodik egy specidlis gyégyszerhami-
sitds elleni rendszer az EU-ban. A gydrtdst kovetd-
en a gydgyszerek dobozdt egy egyedi kéddal ldjdk
el a gydrtok, ami segit beazonositani a gyégyszert,
amig eljut a beteghez. A gydgyszertdrban a kiadds-
kor minden egyes kéd beolvasdsdval meg kell bizo-
nyosodni a termék eredetiségérél, és mivel minden
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kéd csak egyszer haszndlhaté, igy biztos, hogy egy
esetleges hamis termék fennakad a hdlén. Az egye-
di kéd mellett van a csomagoldson egy olyan mani-
puldlds elleni eszkdz is, amely lehet6vé teszi annak
megéllapitdst, hogy a dobozt kibontottdk-e, mi-
elétt eljutna a beteghez, igy nem fordulhat el§, hogy
kicseréljék a dobozban a terméket.

Milyen szolgdltatasokkal segiti egy nagykeres-
kedés a gyégyszertdrak munkdjat?

A PHOENIX az alapvetd logisztikai tevékenysége
mellett szdmos, a gydgyszertdr részére hozzdadott
éreéket nyujt6 szolgdltatdst nytjt a patikiknak.
Fontos feladatunknak tartjuk, hogy szakmai infor-

midcidkat nytjtsunk és tovdbbképzéseket szervez-
ziink a gy6gyszertdraknak, de példdul begydjtjiik
és megsemmisitjiik a visszavitt lejart gydgyszereket,
vényeket, tudunk segiteni az irattdroldsban is, és
igény esetén szakembereink a gydgyszertdrak mar-
ketingmunkdjdt is tudjék tdmogatni. Célunk, hogy
a gy6gyszertirak minél magasabb szinten tudjik
biztositani a legfontosabb feladatukat: a betegek
gyogyszerrel és egészségiigyi informdciéval toreé-
nd ellddsdc.
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A patikdkon kivill a kérhdzakban, drogéridk-
ban vagy a benzinkutakon is hozzéjuthatunk bi-
zonyos készitményekhez. Ezekre a helyszinekre
hogyan jutnak el a termékek?

Gyoégyszer esetében ugyanazokat a szigortl szabi-
lyokat kell alkalmazni, fiiggetleniil attdl, hogy ho-
va keriil, {gy a drogéridban, benzinkuton kaphatd
termékek is dtesnek a kotelezd mindségellendrzé-
sen. Hadd tegyem azonban gyorsan hozzd, hogy egy
benzinkiiton vagy drogéridban nem kérhetiink szak-
embertdl tandcsot a gy6gyszervésdrlds sordn, igy én
mindenképp javaslom a gySgyszerek gydgyszertdr-
ban t6rténd beszerzését.

M:i biztositja a hazai gyégyszerellatas folyama-
tos zavartalansagat?

Magyarorszdgon nagyon biztonsdgos rendszer ma-
kodik ezen a teriileten, melynek minden résztvevdje
fontos pillére a zavartalan elldtdsnak: a gydrtdstdl a
nagykeresked8kon 4t a gydgyszertdrakig, ahol szak-
értd és segit8kész gydgyszerészek és megfelel$ képe-
sitéssel rendelkezd gydgyszertdri szakasszisztensek
adjdk 4t a gydgyszert és vélaszolnak a kérdésekre,
segitenek a tdjékozéddsban. Természetesen, mint
minden ellatérendszerben, itt is eléfordulnak ne-
hézségek, gondoljunk példdul arra, hogy néhdny
gyégyszer esetében dtmeneti hidny alakulhat ki.
Ilyenkor a gydgyszerelldtdsi ldnc szerepldi, illetve az
OGYEI mint feliigyel hatésdg, megosztjik egy-
mdssal az informdcidkat és mindent megtesznek a
gyors megolddsért.

Mi gy6gyszer-nagykereskeddk, dgy tudunk
hozzédjrulni az elldtds zavartalansdgdhoz, hogy
folyamatosan fejlesztjiik infrastrukedrdnkat és szol-
galtatdsainkat. Erdteljesen épitiink a digitalizdciora,
melynek segitségével gyorsabbak, pontosabbak tu-
dunk lenni, igy névelni tudjuk a gydgyszertdrak, és
rajtuk keresztiil a betegek és patikai vdsdrlok elége-
dettségét. Ennek szellemében a PHOENIX jelenleg
is egy 2,5 millidrd forint értékii raktdrtechnolégiai
beruhdzdst hajt végre kereskedelmi kdzpontjaiban és
szdmos Uj szolgdltatst vezet be vevéi, azaz a gy6gy-
szertdrak részére.

M. Oktoheri'szgmunkban is sok izgalmas témaval késziilonk olvasdinknak!
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Magazinunkat keressék oktdébert8l a Szimpatika
gyoégyszertédrakban!

A kukorica a XVI. szdzadban Amerika felfedezésével érkezett a tengeren tiIrél Eurépdba, majd a téroksk kéz-
vetitésével jutott el hazdnkba. Nem véletlen, hogy a kukorica népies magyar nevei a tengeri és a térékbiza.

A kukorica a legédesebb gabonafélénk, amelynek szamos j6tékony hatdsa van. Gazdag élelmi rostokban, ame-
lyek megakaddlyozhatjdk a székrekedés és a magas koleszterinszint kialakuldsat. Emellett a cukorbetegség
kontrollaldséban és a szivroham megel6zésében is segithet.

Szinte minden részét fel lehet haszndlni a betegségek megelézésére és kezelésére.
Levelének fézete segit megel6zni a vesebdantalmakat, a vesekd kialakulasat,
és csdkkenti a higydti, valamint a hélyagpanaszokat.

A kukoricabajusz tegjat has- és vizhaité hatdsa miatt a természetgyé-

gyészatban alkalmazzék. Torzséjénak leve csillapitja az orrvér-

zést, a menstrudciés panaszokat és el8segiti a hegképzddést.

A magokbdl borogatds készitheté a duzzadt, bevizesedett

labakra és iziileti fajdalmak esetén is hasznos lehet. iy

o

A fétt kukorica fogyasztasa kitiné megoldds az agyi o

funkciék fokozdsdra, hiszen B1-vitamint is tartalmaz,
amely j6tékonyan hat a meméridra és a koncentrdciés -

képességre. & Mﬂjﬂ’v
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Szeptemberben is jatsszon velink!

Latogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalrq, és a fidkjaba valé belépést
kdvetéen™ jatszhat a jGtékainkon!
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jatékosaink kézétt Vardzsolj vizzel! A dzsungelben c. kényvet
sorsoljuk ki a Méra Kényvkiadé jévoltabél.

TEMATIKUS KViZ

_ jatékosaink megnyerhetik a Globe Medical Center reumatolégiai
~ vagy ortopédiai szakvizsgélatdt, illetve szikség esetén a test egy

\ régi6janak elsé softlaser kezelését.

FACEBOOK JATEK

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

SZIMPATIKA

* A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisztracid, azaz egy fidk létrehozdsa szikséges, melyet
a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet el. A regisztraciét csak egy alkalommal kell elvégezni,
azutan a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes cimen be tud [épni a jatékhoz. A jatékaink nyerteseit
a szimpatika.hu/nyertesek, a jatékszabdlyokat a szimpatika.hu/|atekok oldalon talélhatjgk meg!
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UJABB NYEREMENYEK

Globe
Medical
Center

Gondoskodjon iziletei védelmérsl!

Ha szeptemberben kitélti tematikus kvizinket, megnyerheti
a Globe Medical Center reumatolégiai vagy ortopédiai szakvizsgalatat,
illetve szilkség esetén a test egy régidjanak elsd softlaser kezelését.

Jatsszanak velink havonta véaltozé tematikus kvizeinken!

Részletek: www.szimpatika.hu




