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., Sok falat kellett ledontenem
magamban”

Karasz Eszter kilonleges ember: egy orszag szeme elétt lett gyerekszinészbél
eléadémiivész, zenész, bohocdoktor, Edit Piaf dalainak interpretaléja, szamos

" _»

gyereklemez és felnétteknek sz6l6 kiadvany fizédik a nevéhez. De ki is 6 valéjaban?

Jatsszuk azt, hogy be kell mutatnom téged

egy neves kilféldi impresszariénak, mi az,

amit elmondhatok rélad?
Egész életemben nagyon sokat dolgoztam azon,
hogy nehéz legyen engem bemutatni. Amikor
megkérdezik egy riport kapcsdn, hogy mit ir-
janak ki a nevem ald, mert hdt nem fér el oda
annyi minden, akkor mindig elégedetten
mosolygok...
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Régi meggy6z8désem, hogy minden ember-
ben van valami egyedi, valami, amit csak 6 tud
elmondani mdsoknak. Ezért az nem annyira ér-
dekel, amit mds is elmondhat — vannak ndlam
sokkal, de sokkal jobb énekesek, sokkal jobb ze-
nészek, taldn jobb bohécdoktorok is. De az az
esszencia, ami az én élettapasztalataimbdl, ttja-
imbél, szakmdimbdl 4ll, az csak én vagyok. En-
gem mdr egy j6 ideje csak az foglalkoztat, hogy

én, Kdrdsz Eszter mit tudok mondani az embe-
reknek, mi olyat tudok adni, amit m4s nem.

Az Eszter-linc mesezenekarral példdul nagyon
sokat jértunk hdtrdnyos helyzet(i gyerekekhez ze-
nélni. Olyan falvakba jutottunk el, ahol tél de-
rekdn mezitldb jottek a koncertre a gyerekek,
szakadt le réluk a kabdt, nem volt ajt6 a hdzakon,
de olyan odaaddssal hallgattak minket, olyan sze-
retettel, figyelemmel és egyiitt lenni akardssal fo-
gadtak, ami elképesztd élmény volt. Mdr régdta
gondolkoztam azon, hogy hogyan tudndm a m{-
vészetet eljuttatni olyan helyekre, ahol az egyéb-
ként nincs jelen. Nem vagyok gazdag, nem tudok
sok pénzt adomdnyozni, csak néha-néha ruhdkat,
meg ezt-azt, de amikor ott vagyunk és zenéliink,
akkor azok a gyerekek valami olyat kapnak, ami
az § életiikbdl teljesen hidnyzik. Hiszem azt, hogy
ez egy picit tdvolabbra is mutat, tobbet jelent, mint
az az egy 6ra, amit mi ott toltiink a zenekarral,
am{g megmutogatom nekik a hangszereket, amig
egyiitt énekeliink... Mert taldn eliiltet benniik egy
felismerést, egy olyan ttnak a lehetSségét, amirdl
addig nem is tudtak, és taldn ez az élmény segit-
het abban, hogy egyszer elinduljanak és kit6rjenek
onnan. A zene otthonossdga az, amit mindig sze-
retnék tovdbbadni a gyerekeknek, hogy érezzék, ez
nem valami tdvoli, kiilonleges, megkozelithetetlen
dolog, hanem valami, ami tényleg az életiink ré-
sze, és ami segithet a nehéz pillanatokban.

A szocidlis érzékenységedet otthonrél

hoztad, volt erre csalddi minta?
Edesanydm, Kardsz Ilona egyediil nevelt, zeneta-
ndr volt, ebben a kbzegben néttem fol, a zeneisko-
ldkban irtam a matekleckémtél kezdve mindent.
Fuvoldt tanitott, és mdig, hogyha fuvolaszét hal-
lok, valami mély otthonossdgot élek meg. A szoci-
4lis érzékenység nem tudom, honnan jon, biztosan
t6le is, de azt hiszem, hogy az élet és a sors is kdz-
rejitszott, taldn az égiek terelgettek engem erre.
Mivel gyerekszinész voltam, kozépiskola utdn
megprébaltam a Szinmiivészeti Féiskoldt, nem is
volt B-tervem, mert ha az ember 6 éves kora éta

szinpadokon, filmek diszletei kozt meg a rddiéban
tolti a mindennapjait, akkor biztos benne, hogy
ez lesz az élete — és ez 4ltaldban igy is szokott len-
ni. Ehhez képest nekem nem sikeriilt a felvéte-
li, a médsodik rostdn elkiildtek, aztdn még egyszer
megprobéltam, de akkor se jott dssze... Ez hatal-
mas torés volt, nem volt semmi 6tletem, hogy mit
kezdjek az életemmel... Bementem egy kényvtdr-
ba, folcsaptam egy felvételi tdjékoztatdt, nagyon

folddltan, nagyon mérgesen, nagyon makacsan
— és azt mondtam, hogy ahol ki fog nyilni, oda
fogok felvételizni. A Mozgdssériiltek Petd And-
rds Nevel6képzd és NevelSintézetét dobta elém a
kényv, aminek a nevét is nehéz volt végigolvasni,
és fogalmam sem volt réla, hogy mit takarhat. De
aztdn megnéztem a leirdst, és megvildgosodtam.
Tudtam, hogy ez az, ami nekem valé.

Nagyon egyszerien el lehet mondani,

hogy mi a Peté médszer lényege?
Konduktiv pedagégia. Tehdt a konduktor — akire,
ha bemutatkozik, vagy azt hiszik, hogy karmes-
ter, vagy azt, hogy kalauz — rdvezeti a mozgds-
sériilt gyerekeket arra, hogy megtaldljik a sajit
utjukat egy-egy mozgds létrehozdsa sordn. Kii-
16nbézik a gydgytorndtdl, ahol magén a mozdu-
laton van a hangsuly. Itt mindig dssze van kétve
a mozgds a mindennapi élettel, tehdt azért tanulja
meg a gyerek kinyujtani a l4b4t, mert a napirend
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kovetkezd pontja az, hogy {6l kell 4llni, és oda
kell menni a mosdéhoz. Ez is mind-mind része a

pedagégidnak.

Széval a Szinmivészeti helyett itt

kotottél ki...
Nagyon hélds vagyok azéta is az életnek, hogy
ide terelt, mert hdt a gyerekszinészet egy nagyon
kifelé €18, nagyon a kiils6re, meg az emberek vé-
leményére koncentralé 4llapot, itt pedig el kellett
indulni befelé. Végre kénytelen voltam sajit ma-
gamban is elmélyiilni. Minden nap megéltem,
ahogy ezek a gyerekek egy egyszerti mozdula-
tért — hogy mondjuk kinyujtsik a keziiket egy
pohdr kakadért — heteket, hénapokat kiizdenek.
En egy nagyon értékes, de azért nagyon hulldm-
z6 mivészi élet utdn woltottem el négy évet egy
olyan f8iskoldn, ahol tényleg az élet mélységeivel
talélkoztam. Es ez akkor nekem nagyon kellett.

Ha j6l emlékszem vissza, a Kélyskidében
megformdlt karakteredre, akkor

egy nagyon édes, nagyon szép, de
ugyanakkor gonoszkodé, bajkeverd
kislanyt alakitottdl. Ez azért is lehetett
nehéz, mert a kortdrsaid nyilvén
azonositottak a szerepeddel.

Két kamasz ldnyom van, kicsit most Gjraélem ezt
az id8szakot, ilyenkor keresi az ember 6nmagi, a
hatdrait, egydltaldn, hogy 8 kicsoda a vildgban, és
ha ez meg van spékelve azzal, hogy a vildg szdmdra
rossz fej vagy, akkor az nem sokat segit az 6nér-
tékelésed kialakitdsdban. Engem e miatt a szerep
miatt t8bbszor megallitottak az utcdn azzal, hogy
milyen gonosz vagyok... Akkoriban versenyszer(-
en lovagoltam, és egyszer egy bardtném elmesélte,
hogy mikézben nézte, ahogy a palydn tigetek, a
mellette iil6 két ldny végig azon drukkolt, hogy es-
sek le és torjem ki a ldbam. Hidba mondta mindig
a Kolyokidd rendezdje, hogy ez azt jelenti, hogy na-
gyon jol és tehetségesen jétszom a negativ szerepet,
ez nem nyugtatott meg, és nem tett jot az 6nbizal-
mamnak sem. Maga az ismertség sem tesz jot egy

(5 <>SZIMPATIKA

kamaszgyereknek, s6t, taldn senkinek... En most
is nagyon vigyazok, hogy ne legyek hiresebb, mint
amennyire az kezelhetd... Azt a részét nagyon sze-
retem, mikor egy gyerek megismer a szinpadrdl,
odarohan, megplel vagy egy felntt koncert utdn
a szavaival Visszasugérozza azt a szeretetet, amit én
prébalok a szinpadrél adni. De én itt ezzel meg is
4llnék, ennél sokkal nagyobb celeb nem szeretnék
lenni sohasem. Amint az ismertségtdl fontosabb
lesz az én, mint az, amit a mivészeten 4t adni aka-
runk, elvész valami nagyon fontos.

De kicsit elkanyarodtam, széval azt hiszem
nagyon jot tett a Petd Intézet, az, hogy ott az
élet valédi problémdival taldlkoztam, és olyan
kitartdst és akaratot tanultam a mozgdssériilt fel-
ndttektd] és gyerekekedl, ami azéta is hihetetlen
erdt ad. Az egész életemet végigkiséri az adni és
segiteni akards és az olyan kdzegekben valé 1é-
tezés, ahol az emberek 4ltaldban nem érzik jol
magukat. Bohécdoktorként hisz éve jérok gye-
rekkérhdzakba, és hdt azért ott is sok mindent l4t
az ember... En olyan helyekre szeretek bemenni,

ahonnan mésok kijénni szeretnek.

Fotd: Piros Orr Bohdcdokrorok Alapitvdany

I Hogy kezdédstt a Bohécdoktorsag?

Mir dolgoztam konduktorként Amerikdban,
Franciaorszdgban, de itt Magyarorszdgon is. Es
kozben néha jitszottam szinhdzban, reggel a gye-
rekek 1dba kozott kisztam-mdsztam, este pedig
csillogtam a szinpadon. Kettészakitott élet volt
ez, és nagyon kerestem az utat, ahol ez a kettd
osszeér. Aztdn taldlkoztam egy bardtnémmel, aki
elmesélte, hogy most jén a Piros Orr Boh6cdok-
torok felvételijérdl... Elkezdett réla mesélni, és
nekem az olyan volt, mint amikor az ember haza-
taldl... rdjéttem, hogy ezt keresem évek 4ta. Hi-
hetetlennek tiint, hogy létezik egy olyan szakma,
ahol az el8adémiivészi és az egészségiigyi énem
is hasznos lehet.

Azt hiszem, van bennem egy nagy viéltoztat-
ni akards, aminek mindig keresem a médjdt. De
ez — példdul egy pdrkapcsolatban — nem feltét-
leniil pozitiv dolog. Hogy az ember meg akar-
ja véltoztatni a mésikat... En mindig probéltam
keresni azokat a helyzeteket, ahol a képessége-
im jéfelé tudnak hatni, nem rombolnak, hanem
épitenek. Bennem van egy soksdg, a bardtaim
szerint inkdbb rengetegség, ami bizonyos hely-
zetekben negativum, de ha kidllok a szinpadra,
akkor tbbszdz gyereket el tudok kapni egy pil-
lanat alatt, és velem jénnek abba a mesevildg-
ba, ahova vezetem Gket... Es ha bemegyek egy
kérterembe, akkor is miikédik a dolog, bohdc-
doktorként félelmeket és szorongdsokat tudunk
6rdmmé valtoztatni.

Honnan van az eréd? A kérterembél
kilépve hogyan tudsz elmenni a sajat
gyerekeidért az iskoldba vagy az
6voddba, mondjuk azok utdn, hogy
egy gydgyithatatlan beteg kisgyereket
latogattal meg?
Soha nem a beteg gyerekkel beszélek, hanem a
beteg gyerekben laké egészséges gyereket szoli-
tom meg, a jitékra vdgyd, a nevetni vigy6 onfe-
ledt gyereket. Es még egy hospice helyzetben is,
az utolsé napokban is ott van egy onfeledt, igazi

gyerek a betegség mogdtt és hogyha meg tudom
48t szélitani és jatékba hivni, akkor végzem jél a

munkdmat. Ha azt a szegény gyereket ldtndm,
akinek meg vannak szdmldlva a napjai, akkor
nem tudnék segiteni. Persze ez nem azt jelenti,
hogy minket nem érnek traumék. Rendszeresen
konzultdlunk az Alapitvdny pszicholégusdval,

hogy jél birjuk.

I Soha nem borultdl ki?

Dehogyisnem. Van egy kis fonott karkstd a pol-
comon, 19 évvel ezelétt kaptam egy kisldnytdl,
aki rdkos volt, szép lassan elvesztette a szeme vi-
ldgdt — aztdn szé€p lassan elvesztettiik St is. Még
nagyon friss bohécdoktor voltam, hetente taldl-
koztunk, és bdr ilyenkor az ember igyekszik nem
kétddni, ha hetente taldlkozol valakivel, akkor
ez szinte lehetetlen... a végén, amikor mdr egy-
4ltaldn nem ldtott, mindig letapogatta az arco-
mat, meg a piros orromat... Nagyon fontos volt
neki az, hogy én zenélek, néha rdtette a fejét a
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hangszeremre, és egyiitt pengettiik. Es hdt 6 volt
az elsb. Az els8, aki mér nincs ott... amikor be-
nyitsz a szobdba.

Ezt nagyon nehezen emésztettem meg, nem
is tudtam, hogy mit kell ilyenkor csindlni, vagy
hogy lehet ezen tallépni, de azéta ez a karkotd je-
lenti nekem a kapaszkodét. Az utolsé percig egy
olyan mesevildgba tudtunk elkalandozni azzal
a kisldnnyal, ahol mind a ketten reptettiik egy-
mist... ezek a pillanatok megmaradtak bennem,
és biztos vagyok benne, hogy beragyogtik az 6
utolsé napjait is... és végiil is ez a lényeg. Azt nem
tudom, hogy 8 most hol van, de azt igen, hogy
amikor ott voltunk ketten a szobdban, akkor ab-
ban a fél 6réban valami csoda tortént.

Sokat beszélgetiink gyerekekrél, de van

egy felnétteknek sz6l6 éned is. Mikor

érintett meg Edit Piaf? llletve érintettnek

lenni az egy dolog, de Piafot énekelni,

az egészen mds lehet...
Ez két kiilon pillanat volt. Még gyerek voltam,
amikor megszerettem a dalait, valahogy elkapott,
valahogy éreztem, hogy kézom van hozzd. Egész
kamaszkoromban énekelgettem a Milordot, meg
a Padamot, de csak bardti kérben vagy versmondé
tidborokban, gitdrral a tibortliznél, de soha nem
akartam Piafot ,elénekelni”. Minek, hisz ott az
eredeti. Teljesen véletleniil alakult tgy, hogy egy
szinhdzi fesztival z4régéldjdra kért fel egy bardtom,
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és ragaszkodott hozzd, hogy Piafot énekeljek. En
gybzkodtem, hogy nem tudom tgy, mint Piaf, de
erre 6 kimondta a vardzsmondatot: ne azt mutas-
sam meg, hogy Piaf hogy csindlta, mert utdnoz-
ni folésleges, hanem azt, hogy nekem miért ilyen
fontosak a dalai. Tulajdonképpen ennek hatdss-
ra sziiletett meg a Padam cimii sanzonestem, ami
most mdr tobb évtizede megy kisebb megszakits-
sokkal, nemcsak Magyarorszdgon, de jérjuk vele a
vildgot is. Megunhatatlan, és éneklés kozben még
mindig valami Gjabb rétegét fedezem f6l a dalai-
nak. Azt hiszem, hogy 8 hozta meg a bitorsdgot
ahhoz, hogy most médr merek sajit dalokat irni...
Kordbban mindig elbdjtam mdsok dalai mogé.
Tavaly, pont a Covid alatt sziiletett meg az Esz-
tett nevii formdciém, amelyben mdr a sajét dalai-
mat, a sajt szovegeimet, illetve a szerz8tdrs, Bata
Istvan segitségével a sajét gondolataimat tudom
megfogalmazni. En mindig hosszi tron jutok el
addig, amig el merem hinni, hogy képes vagyok
valamire vagy megtehetek valamit. Ez igy volt az
elsé gyerekdalommal is. Egy zenész anyuka és egy
zeneszerzd apuka ldnyaként sok falat kellett ledén-
tenem magamban.

A zeneszerzd apuka... 6 az ismert és

Unnepelt Szokolay Séndor volt, de ha jél

tudom, ti nemigen taldalkoztatok.
Mi nem éltiink egyiitt, édesanydm egyediil nevelt.
De nagyon biiszke vagyok r4, hogy az 8 tehetségét
hordozom, és szeretem a miiveit... J6 nehezek, de
nekem nagyon izgalmas volt folfedezgetni Sket...
és a zenéjén dt értettem meg azt a tlizet is, ami
bennem él. Es azéta tanulom, hogy ezzel a tiiz-
zel melegiteni tudjak és ne égetni. Azt hiszem, a
tehetségnek is van felel8ssége... Nagyon fontos,
hogy az ember jél haszndlja azt, ami megadatott.

Eszterrel legkézelebb az Eszter-ldnc mesezenekar
10 éves sziilletésnapja alkalmabdl rendezett

nagykoncerten taldlkozhat a kézonség,
janudr 30-an 11 érakor a MOMKultban.

A @OKULTUR

A felhékon tol

Megielent a Petsfi Kulturdlis Ugynskség gondozdsdban
a Felhépdrna - Versek léten innen és til cimd kiilénleges
antolégia. Az Ifjsagi és Gyerekirodalmi Centrum az
elmildshoz és a transzcendenshez két6d8 versekbdl
éllitotta 8ssze a legkivaldbb kortars magyar szerz8k —
Baldzs Imre J6zsef, Bertéti Johanna, Both Gabi, Csik
Ménika, Demény Péter, Egyed Emese, Fekete Richdrd,
Fekete Vince, Géczi Jdnos, Hadsz Jdnos, Halmai
Tamés, ljjas Tamés, Jasz Attila, Kéntor Péter, Kiss Judit
Agnes, Kiss Ott6, Kollar Arpad, Krusovszky Dénes,
Lackfi Janos, Laszl6 Noémi, Magolcsay Nagy Gébor,
Marké Béla, Miklya Zsolt, Muranyi Zita, Németh Balint,
Simon Réka Zsuzsanna, Sopotnik Zoltdn, Szabé Imola

Julianna, Téth Erzsébet, Téth Krisztina, Visky Andrds,

Vords Istvan, Wirth Imre, Zaldn Tibor — miveibdl a
rendhagyé vélogatdst. Hasonlé tematikdijo gyGjtemény
magyar nyelven nagyon rég jelent meg, az 6vodas és
kisiskolds korosztalynak pedig egydltalan nem sziiletett
ilyen kiadvdny, tehdt hignypétlénak tekinthets. A kétet
szerkeszt8i szeretnék, ha a gyerekek megértenék: j6val
tébb a vilag, mint amennyi latszik beldle, jéval tebb
az élet, mint hogy a haldllal véget érjen. ,Tindsklik,

Jonnek a Sarju Banda
kedvencei!
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aki eltént” - irja Halmai Tamds, az antolégidban

szereplé Halhatatlanok napja cim{ versében. A kényvet
elsésorban csalédi lapozgatdsra, kdzés feldolgozasra
ajanliak. A Felhdpdrna illusztrécidit a Szép Magyar
Kényv-dijas Orosz Annabella készitette.

Megijelent a Sarjo Banda elsé lemeze Kedvence-
ink cimmel. A fiatal muzsikusokat 2015-ben ismerhette
meg az orszag az MTVA és a Duna TV Félszéllott a
pdva cim{ tehetségkutaté verseny misordban. Ekkor

még egyéni kategéridban mutattak meg tudasukat, de
a szinfalak mégétt elindult a kézés muzsikalas. Szo-

~ OUR FAVORITES

ros baratsdg és egy 0j zenekar sziiletett, csaladjuk és
Kuczera Barbara mivészeti vezetdijik tamogatdsaval.

2016-ban mér Sarji Banda néven indultak a verse-
nyen és elnyerték az Orszdg Legjobb Zenekara dijat.
A sarji jelentése: utéd, leszarmazott vagy levagott
névény szdlak tdveibdl Gjra kikel8 hajtds. A Sarjd Ban-
da hivatdsa az eredeti magyar hangszeres népzene
elsajdtitdsa, meg8rzése és tovabb élietése. Orommel
és tisztelettel tanuljak a mesterektsl, hagyomanyérzé
zenészektd|, éltetik a szinpadon és a tdnchdzakban
egyarant. A zenekar havonta Kamasz tanchézat mu-
zsikél a Fondban, ami hianypétlé a tanchézi kézeg-
ben. Elsé lemeziikdn kiilénb6z8 tajegységek zenéibdl
vélogattak, mi mast, mint a , kedvenceket”?2!
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Egy rejtett
betegség:
a vesekdvesség

A vesét érinté problémak kapcsan a legtébben komoly deréktdji
fajdalmakra asszocidglnak, pedig bizonyos problémakat, pl. a veseké

és a vesehomok jelenlétét épp a fajdalom hianya miatt nem minden

%

Mit jelent a vesekdvesség, illetve mire szédmithat
az a beteg, akinél vesehomokot taldlnak?

A vesekovesség és a vesechomok kozétt nem lehet éles
kiilonbséget tenni, lényegében az apré elemi koves-
séget nevezhetjitk homoknak, amelyet egyébként
képalkoté vizsgdlatokkal nagyon nehéz kimutatni.
Sokszor a vizelet iiledékében lithaté kalcium-oxa-
lac kristalyok hivhatjdk fel a figyelmet arra, hogy a
tiinetek, goresok hdtterében vesehomok iiritése 4ll-
hat. Mindkét esetben anyagcsere-betegség 4ll a hdt
térben, kiilonbség csupdn abban mutatkozik, hogy
a vesechomok kisebb, ezért vdrhatéan spontdn iiriil,
mig vesekdvesség esetén a kovek méretétdl fiiggben
uroldgiai beavatkozdsra lehet sziikség.

féorvosat kérdeztiik.

Gyakori probléma, hogy a vesekévességet nehéz
diagnosztizdalni. Miért?
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esetben egyszeri diagnosztizalni. A tonetekrdl és a megelézésrél dr.
Domijan Zsoltot, az Eszak-kézép-budai Centrum Uj Szent Janos Kérhaz
osztalyvezetd féorvosat, az Istenhegyi Klinika urolégus-altalanos sebész

Léteznek olyan vesekovek, amelyeknek nincs mész-
tartalma, ezdltal a klasszikus rontgenvizsgdlatok so-
rén —amelyeket a leggyakrabban és a legkonnyebben
alkalmazhatunk — nem lithatdak, ezért CT-vizsgalat
valik indokolttd. Elegendd lehet a nativ CT-vizsgdlat
is, kontrasztanyag beaddsdra csak akkor van sziikség,
ha a vesefunkci6kra is kivincsiak vagyunk, 4m ez
méris bonyolultabbd teszi a helyzetet, mert ehhez a
vizsgdlathoz el8jegyzés és iddpontfoglalds sziikséges
(kivéve az akut eseteket), tehdt id8igényesebb folya-
matot jelent a kivizsgdlds.

Az apré kovek sajnos ultrahanggal sem feltétleniil
lithatéak, mert megbutjhatnak egy-egy vesekehely-
ben, és egyéb zavar6 tényez6k is fenndllhatnak, te-
hit ez egy bizonytalanabb vizsgilat. A CT ilyen
szempontbdl jéval biztosabb diagnosztizdldst tesz
lehetsvé.

Milyen tinetekkel jar ez a kérkép?

Amennyiben a vizelet iiriilését akaddlyozza a ké, pél-
ddul azért, mert besodrddott a hugyvezetékbe, akkor
erGs vese- és deréktdji, illetve alhasi goresdket okoz-
hat a betegnél, amely akdr hdnyingerrel és hanydssal
is térsulhat. Az elakadt kd esetén siirgés orvosi elld-
tésra van sziikség: elsSként tiinetmentessé kell tenni
a picienst, majd megkezdddhet a kivizsgélds.

Milyen tinetek esetén indokolt urolégushoz
fordulni?
Ha valakinél er8s gorcsok jelentkeznek, amelyet a
patikdban kaphaté gércsoldék sem enyhitenek, min-
denképp egy siirgdsségi osztdlyra fog keriilni, mert
valéban nagyon erds fijdalmakrdl van szé.
Ezek a gdresok spontdn is elmidlhatnak, ha pl. el-
mozdul a k, és dtmenetileg megsziinik az akaddly a
vizeletiirités el6tt, dm fontos tudni, hogy ezzel csak
egy kis haladékot kap a beteg, de kivizsgdlds nél-
kiil hossz tdvon nem fognak megszinni a panaszai.
Természetesen a gorcsok lehetnek négydgydszati
vagy idegi eredettiek is, pl. gyakran okozhat hasonlé
tiineteket egy gerincséry, egy ideggyoki kompresszid,
ami szintén erds alhasba sugdrz6 fijdalmar okoz. Am
fontos kiilonbség, hogy ezeket a fdjdalmakat ink4bb
bizonyos mozdulatok provokéljak, nem gorcsosek,
de az okok tisztdzdsa sokszor még a szakemberek szd-
mdra sem egyszerd.

Kivélhat hajlamosabba a veseks kialakulaséra?
Az 6sszetételt tekintve sokféle vesekd létezik. A leg-
gyakoribb a kalcium-oxaldt kdvesség, amelyet okoz-
hat enzimdefektus — ezt azonban nehéz kimutatni
és kezelni is, igy a beteget akdr endokrinolégushoz
is tovdbb irdnyithatja a szakorvos, hogy kideriiljén,
mi okozza a fokozott kalciumiiritést.

Télen sokan fogyasztanak nagyobb mennyiségti
C-vitamint az immunrendszer megerdsitése érdeké-
ben, de fontos tudni, hogy napi 500 mg-ndl t5bb
C-vitamin fogyasztdsa okozhat vesekdvességet.

Akinél korabban mar kialakult vesekd, annak fi-
gyelni kell az oxdlsav bevitelének mérséklésére, amely
a csokolddéban, a kakadban és akdr egyéb italokban,

pl. bizonyos tedkban is nagy mennyiségben taldlha-
t6. A koszvényt is el8idézd purinanyagcsere-beteg-
ségeknél hagysav kovek fordulhatnak eld, illetve
vannak olyan kovek, amelyek a vizelet fert6z8désével
4llnak kapcsolatban, sdt akdr az is okozhat vese- il-
letve hélyagkavességet, ha a higyutakba valamilyen
idegen test kertil.

Mennyire jellemzé a vesekd ismételt kialakuldsa?
Csalddi halmozddds, illetve olyan anyagcsere-beteg-
ségek esetén, amelyeknél a vese ion- és kalcium-oxa-
ldt kivdlasztdsa nem megfeleld, szdémolni kell az
ismétl6dés veszélyével. A gydgyszeres kezelést 4lta-
ldban az els§ alkalom utdn még nem alkalmazzuk, de
az anyagcsere-hdztartds normalizdldsa minden eset-
ben fontos tényezs. Altaldnossigban elmondhatd,
hogy a betegeket kevesebb hus és t5bb z6ldség fo-
gyasztdsdra biztatjuk.

Milyen kezelési médok dllnak rendelkezésre?
Az egy centiméternél kisebb kévek esetében gyak-
ran alkalmazunk kiilsé lokéshullim-kezelést, ami
nem tekinthet§ mitétnek, mert nem hatolunk sem-
milyen eszkdzzel a beteg testébe. Amennyiben a ké
ezzel a médszerrel nem ztzhatd, akkor mdtéti meg-
old4st vélasztunk. Ma médr modern, endoszkdpos
megolddst alkalmazunk, amennyiben lehetséges,
akdr a higycsovon keresztiil, ami gyorsabb gydgyu-
last tesz lehetdvé.

Az esetek 85-95%-a kisebb méretli, igy magétdl
is kitiriil, csak 10-15%-ndl kell beavatkoznunk. Fo-
lyadékpétldssal segithetjitk a kitiriilést, de ha komoly
elakaddsrél van sz6, csak a miitét segithet.

Kezeletlen betegség esetén milyen hosszd tavi
kovetkezményekkel szamolhatunk?

Az enyhe, tompa, néha gerinceredettinek vélt féjdal-
mat is érdemes kivizsgdltatni, és a fdjdalom elttinése
se nyugtasson meg senkit, ugyanis a vesék szinte ész-
revétleniil is kdrosodhatnak. Mindenkinek azt tani-
csolom, hogy amennyiben ilyen jellegli panaszokat
észlel, semmiképp se mulassza el az alapos kivizsgd-
ldst és az okok feltdrdsdt.
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Miért annyira kilénleges a Braille-iras?

A vakok és gyengénlaték életét nagymértékben megkdnnyitette a Braille-iras

elterjedése. Jelentéségére minden évben januar 4-én, a feltalalé, Louis Braille

sziiletésnapjan hivjak fel a figyelmet.

A specidlis médszer és dbécé a vakok szdmara is
lehetdvé tette a folyamatos olvasdst, 4m kifejlesz-
tése nem ment kdnnyedén. Louis Braille 4térez-
te a vakok helyzetét, mivel gyermekkordban egy
baleset kovetkeztében maga is megvakult. 10 éves
kordban keriilt Pdrizsba, a Vak Gyermekek Inté-
zetébe, amelyet 1821-ben megldtogatott Charles
Barbier feltaldlo is, aki egy kiilénleges pontirdsos
modszert mutatott be az intézmény okrtatdinak.

Barbier kordbban Napéleon kérésére fejlesztette
ki ezt a mbdszert, amely katonai célokat szolgdlt:
lényege, hogy a katondk sotétben is kommunikdl-
hassanak. Am utébb kideriilt, hogy a médszert
nem érezték konnyen tanulhaténak, igy hasznd-
latdt végiil elvetették.

Ez a rendszer még meglehetdsen bonyolult volt,
dm Braille leegyszertisitette egy varrogép segitsé-
gével Ugy, hogy egy karakter legfeljebb 6 pont-
bol, illetve két sorbdl dlljon (elrendezését tekintve
ugy képzelhetjiik el, mint egy dominét). Kiilon

neheziti az ilyen irdsok elkészitését, hogy az apré
domborulatokat a papir mdsik felérdl, vagyis tiik-
rozve kell , kinyomtatni”.

Mivel a karakterek eltéréek lehetnek, minden
nyelvhez kiilén Braille-irds tartozik, a magyar
verziénak is megvannak a maga sajdtossdgai. A
Braille-irdshoz nélkiilozhetetlen a sorvezetd és a
stilus haszndlata, és fontos tudni, hogy a jobb ki-
tapintds érdekében a karakterek sokkal nagyob-
bak, mint a nyomtatott betlik — tehdt egy mi
ezzel a médszerrel leirva egy jéval vastagabb ko-
tetet eredményez.

A tapintdson alapuld olvasds mds képességeket
igényel, mint a klasszikus olvasds. Az olvasénak
figyelnie kell, hogy bdr nyomdst gyakorol a szo-
vegre, kozben ne tegye tonkre azt. Ehhez kiilon-
boz8 technikdkat fejlesztettek ki: pl. érdemes a két
mutatéujjat haszndlni, illetve a bal kéz mdr kike-
resheti a kovetkezd sort, amig a jobb kéz ,olvas”.
Kiil6nb6z6 tanulmdnyok azonban igazoltik, hogy

a jobb- és balkezesség nehezitheti az ilyen tipust
olvasds elsajatitdsit.

Taldn ezért fordulhat el8, hogy bdrmennyire is
meglepd, de hazdnkban a vakok és gyengénldtok
csupdn 10 szdzaléka ismeri a médszert, és vildg-
szinten sem magasabb ez az ardny. Forradalmi
taldlmdny, 4m megtanuldsa rendkiviil bonyolult
és rengeteg tiirelmet igényld folyamat, és elsajdti-
tdsdt tovabb nehezitheti, ha a tanulé felndttként
vesztette el a ldtdsdt.

Eppen ezért a fiatalabb generdcié kérében a di-
gitdlis médszerek terjedtek el, pl. az olyan fejlesz-
tések, amelyek egy képernyén megjelend szoveget
hangosan fel is olvasnak. Kétségtelen, hogy ezek a
technikai djitdsok lehetévé teszik a vakok és gyen-
génldtok szdmdra a kiilvildggal valé még kdnnyebb
kapcsolatteremtést, az internethaszndlatot és a ta-
nuldst is, ezért egyes kutatdk szerint a jév6ben a
Braille-irds veszithet jelentdségébdl. Mdr csak azért
is, mert a Braille-médszerrel lejegyzett kotetek el-
4llitdsa rendkiviil koleséges, méretitkbél adods-
an tdroldsuk is nagyobb helyet igényel, és egyre
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kisebb igényt tartanak rd az érintettek, igy nem
kifizet6d8 a bonyolult elé4llitasi folyamat.

Erdekesség, hogy a vildgon legtdbb nyelvre le-
forditott m, a Biblia is csupdn kb. 40 nyelven
késziilt el Braille-mddszerrel, ugyanakkor nem-
csak frott szévegek, hanem pl. kottdk is fellel-
hetéek Braille-mdédszerrel megszerkesztve, s6t
Németh Abrahdmnak koszonhet8en egy spe-
cidlis verzi6jdval még matematikai képletek is
lejegyezhetdek.

B4r a modern mddszerek lassan kiszorithatjdk a
Braille-médszert, 4m jelentéségére minden évben
igyekeznek felhivni a figyelmet, és haszndléi sz4-
mdra vildgszerte rendeznek olvasdsi, szerkesztési
és lektordldsi versenyeket is.

Mindent &sszevetve korai lenne a médszer el-
tlinésérdl beszélni a modern technolégiai megol-
ddsok ellenére, és azt sem felejthetjiik el, hogy a
Braille-médszer 200 éve teszi konnyebbé a vakok
és gyengénldtok életét, ami mindenképp méltéva
teszi arra, hogy a legnagyobb jelent8sége taldlm3-
nyok kézott tartsuk szdmon.
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Hagyoményos névenyi gydgyszer.
A Javallatokra valo alkalmazasa a régoéta fennallé hasznalaton alapul.

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOI_(ROL OLVASSA‘EL A BETEG‘I}QJEKOZTATOT VAGY
KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET
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Kalmar Andras irdsa

Lesz nekem egy szigetem

Mi, fiok, szeretink megfizethetetlen dolgokrél dbrandozni, bujni a sportkocsik
katalégusait, bamulni a mahagénival boritott motoros yachtok és a kétarbécos
vitorlasok albumokba rendezett képeit, ailmodozni karérakrél, amik bar ugyanazt az
idét, napot, percet masodpercet mutatjak, mint altalunk hasznaélt rokonaik, mégis a
genfi mestereknek készénhetéen az arukbél kisebb arabs telivéreket is vasarolhatnank

- mert persze van, akit a lovak hoznak lazba...

Bar én is eldbrdndozom a fenti hivsdgokon, a bir-
tokolhatd térgyak nem érdekelnek, meg hét a ko-
csit ellopjdk, a yacht elsiillyed, az 6rét ottfelejtjitk
az uszoddban, az arabs telivér megkehesedik...
Ezért én szerényen és praktikusan csak az elad$
szigetek kindlatdt szoktam béngészgetni. Trépu-
sok vagy a sarkkér, 6cedn vagy t6, nekem egyre
megy, csak kords-koriil nagy, hdboritatlan vizet
ldssak, ha kinézek az ablakon. Tudom, ezzel a
vdggyal nem vagyok egyediil...

De miért is él az emberben romantikus von-
z6dés egy kis folddarab utdn, ahol csak & az dr,
ahol nem zavarja senki, ahol élhet, mint a benn-
sziilottek, ahol nem iithet rajta az ellenség, ahol
csak maga lehet szeretteivel?

Mir kisgyerekként szinte mindenkit elkap a
végzetes vagy a szigetek vildga utdn, olvasmdny-
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és filmélményei elvezetik Stevenson kincséhez,
Robinson kunyhéjihoz, vagy ha mdshova nem,
hdt Sodorra, ahol Thomas, a g8zmozdony poéfog.
Es taldn van, aki tjra felfedezi maginak a Rejtel-
mes Sziget mélyén megbivé Némo kapitdnyt is.

Még mielétt J. K. Rowling megnyitotta vol-
na millidrdos vardzsboltjdt, az ifjisdgi irodalom
fejedelemasszonya Magyarorszdgon Fehér Kldra
volt. Az 6 hése egy nyolcéves kisfid, aki sajdt szi-
getre vdgyik, akkordra, hogy bardtai is elférjenck
rajta, és a felnbttek se mdszkdljanak 4t kdzben
a tengeren. Apu pedig segit el6teremteni a szi-
getet: palmafikkal, 8snovényekkel, oroszldnok-
kal és elefantokkal. Atalakl’tjék a spdjzot, sdtrat
vernek a kozepén, és Kovics Zsolinak meglesz a
sajdt birodalma — a Lesz nekem egy szigetem 1952-
ben jelent meg, és most is csoddlatos olvasmdny.

Sajnos igazi szigethez jutni ma mdr bajosan le-
het, felfedeznivalé nem nagyon akad a bolygdn,
a szigetvdsdrlds pedig nem olcsé mulatsig. Van
azonban egy praktikus mddszer: egyszertien szi-
gettulajdonosokkd vdlhatunk, ha orszdgot alapi-
tunk a kiszemelt f5lddarabon.

Michael Oliver litvdn szdrmazdsi nevadai
millidrdos, telekspekuldns 6tven évvel ezeldtt,
1972. janudr 19-én kikidltotta a fiiggetlen Mi-
nerva Koztdrsasdgot egy Tonga melletti zdto-
nyon. A tritkk az volt, hogy szigetnek csak az a
folddarab tekinthetd, amely minimum 30 cm-rel
a tenger f6lé emelkedik dagdly idején.
A Minerva-atoll nem itdtte meg
a mércét, ezért amikor Oliver
egy teherhajényi homokot
szért bele, jogilag 1j sziget
keletkezett.

Oliver arra szamftott,
hogy a tovébbi szom-
szédos atollok feltol-
tésével egy kb. 60 000
embernek elegend mé-
ret( szdrazfoldet hozhat
létre — egy olyan fiigget-
len torpedllamot, ahol nin-
csenek adék, és kolbdszbdl van
a kerités.

Sajnos az egyetlen dllamfd, aki némi fi-
gyelemre méltatta a fiiggetlen Minerva Koztdr-
sasdgot, maga Tonga uralkoddja, I'V. Taufa'ahau
Tupou volt, aki a hir hallatdn gyorsan feldllitotta
a tongai nemzeti gdrddt, majd csapata élén partra
széllt, Dugovics Tituszként lerdntotta a kék ala-
pon arany féklydt mintdzé minervai zdszldt és
kitlizte helyére a tongai lobogét. Igy ért szomo-
ra véget a szigetdllam, amelynek sokdig csak egy
internetes oldal 8rizte emlékét, valamint a kétfé-
le fém 6tvozetébdl késziile, a szabadsdg ndalakjdt
mintdz6 fizet8eszkéz, a minervai dolldr.

De hasonlé minikdztdrsasdg a mi kozeliink-
ben is keletkezett, rdaddsul a kézelmultban.

Egy fiatal cseh politikus, Vit Jedlicka 2015-ben

vetett szemet a Duna Horvétorszdgot és Szerbi-
4t elvélaszt6 szakaszdn a Siga nevii folddarabra,
ugyanis rdjott, hogy a két fél hatdrvitdja aldl , ki-
cstiszott” ez a 7 négyzetkilométeres, kb. Gibral-
tar-méretd teriilet, azaz egyik orszdg sem koveteli
magdénak az erdés drtéri zétonyt. [gy sziiletett
meg a Liberland nev( szabad kéztdrsasdg, amely
nem volt hosszu életli, 1évén a szomszédos 4lla-
mok rendészeti szervei nem tolerdltdk az ij haza
létrejoeeét. Es bdr Jedlicka mindent megtett az
tigy érdekében, az ENSZ egyetlen egy tagillama
sem ismerte el a fiatal kdztdrsasdgot, Jedlickde
és Liberland friss polgdrait pedig ,beuta-
zdskor” hatdrsértésére letartéztattdk.
- . Azt azonban a mai napig jogi-
szok vizsgdljak, hogy mennyi-
re volt jogszer(i a honalapitds,
illetve annak elfojtdsa.

Ha valaki a fentek elle-
nére eurdpai szigethez sze-
retne jutni, akkor a Private
Islands Online kindlatdbdl

javasolndm Saba szigetét,
amely Hollandidhoz tarto-
zik, s8titt taldlhaté a kirdlysdg
legmagasabb pontja, a 870 mé-
ter magas Mount Scenery vulkdn
is. Miel6tt valaki az atlaszt béngészve
keresni kezdené a tulipdnféldek koziil kiemelke-
dé, szélmalmokkal tlizdelt hegyet a tengerszint
alatti siksdgokon, el kell drulnom, hogy Saba
szigetét a Holland-Antilldk kérnyékén kell ke-
resni, csak Sopronhoz hasonléan népszavazdssal
déntste hovatartozdsirdl, és egykori gyarmat-
tartdjdt vdlasztotta, midén sors- és szigettdrsai
fiiggetlenedtek.

Aki tehdt hozzdm hasonléan sziget utdn sé-
védrog, az szdmos megoldds koziil valaszthat, azt
azonban nem szabad elfelejteniink, hogy ugyszdl-
vén az egész emberiség szigetlaks, mivel a boly-
gonk kétharmada écedn. Es ez az ardny csak né.

Ugyhogy lehet, hogy inkébb egy hegyet ké-

ne venni.

¢ASZIMPATIKA @



>) SZIMPATIKA

Vs
NeoTuss Natural
szopogato tabletta

Természetes névényi kivonatokkal
az egészséges légutakeért.

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

Tel.: 225-5800 wwvi gsk.u

Avédjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndicja
a GSK vallalatcsoport.
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Etrend-kiegészitd készitmény

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmodot.
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Plusz
filmtabletta
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50 EVEM FELDLIEKNEK

Multivitamin készitmény
asvanyi anyagokkal és
nyomelemekkel 50 év
felettieknek.

forgalmazza: Béres GyGgyszerqyr Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.
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6 679 Ft*** helyett

Vény nélkill kaphatd gyogyszer 86,7 Fub

és a mellekt olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

e
Cataflam Dolo
25 mg bevont tabletta

Enyhiti a fejfajast, fogfajast és
menstruacié kévetkeztében
fellépd fajdalmat.

Caltaflam

hatéanyag: diklofendk-kdlium

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csdrsz u. 43 www.gsk.hu

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndlja
a GSK vallalatcsoport.

PM-HU-XBRAND-21-00047

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

A & 6l és a 6l olvassa el a

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

-
Otrivin RAPID
MENTOL

1 mg/ml adagolé oldatos
orrspray

Hatésa 2 percen belll
megkezdédik és akér 12 6ran
keresztil is fennall.

hatéanyag: xilometazolin-hidroklorid
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft.

1124 Budapest, Csorsz u. 43, www.gsk.nu

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett haszndldja
a GSK véllalatcsoport.

PM-HU-XBRAND-21-00047

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer

A a 6l és a mellékt ol olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

( -

D-Vion
2000 NE D83-vitamint
tartalmazo lagy kapszula

D-VIONM NE |

Novényi olajban oldott

forgalmazza: P&G Hungary KKt
1082 Budapest, Kisfaludy utca 38
+36-1-451-1256, wwnw.dvion hu

D-vitamin lagy kapszula, mely %
segit egész évben biztositani 8
a megfeleld D-vitamin szintet. Ly baparels &
Laktdz- és gluténmentes. i it H
1208 l H

. E]

Z

5

H

3990 Ft*** helyett

Etrend-kiegészits készitmény 33,3 Fydb

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmaddot.

-
Stodal NEO

szirup 200 ml cseppfogd
livegbetéttel

-11%*
EP

A jol bevalt kanalas orvossag
kicsiknek és nagyoknak.
Gondoskodijon csalddja Sm] [HEO
egészségérdl! Uj cseppfogd

livegbetéttel. 2 éves kortdl adhaté. | 3z

forgalmazza: Boiron Hungdria kit
1012 Budapest, Mérvény u. 18.

Vény nélkill kaphatd

homeopétias gyogyszer
jovahagyott terdpids javallat 2417 Ftﬂjzh 1925:‘
nélkil '

A ésa olvassaela

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

Januari AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 01. 01. — 2022. 01. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban.

Egész nap biztositja a miifogsor
stabilitasat, igy biztonsagérzetet
nyujt. A ragaszté védi a
nyalkahartyat a protézis okozta
sériilésektdl, ill. megakadalyozza
az ételmaradék protézis ala R e
jutasat.

forgaimazza: VitalPlus Trade Kit.
1093 Budapest, Vamhéz krt. 7.

1487 Ft*** helyett

Orvostechnikai eszkdz 816 Ftg

( s
Blend-a-dent -16%* SYSTANE?® Ultra -10%*
Extra erés protézisrogzité EP nedvesité szemcsepp EP
krém

Szaraz szem kezelésére szolgal.
Csokkenti a szemszarazsag
okozta ég6 érzést és irritaciot.
Hatékonyan és gyorsan enyhiti
a tlineteket. Kontaktlencse
viselése kozben is hasznélhaté.

forgalmazza: Alcon Hungéria Kit.
1114 Bp., Bartok Béla it 43-47.
QA Complaints@alcon.com

3 800 Ft*** helyett

Orvostechnikai eszkz és 380 Ft/ml

gyogyaszati segédeszkoz

A kockézatokrél olvassa el a hasznélati Gtmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

HU-SYB-2100003-04-21

-
Algopyrin

500 mg tabletta

Profi megoldas ers fajdalom
és laz csillapitasara.

hatéanyag: metamizol-natrium
forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kit.
1045 Budapest, To utca 1 - 5.

Gyogyszer- és eqyéh termékinformécio:

(+36 1) 505 0055

Web: www.sanofi.hu

MATHU-2101148 (2021. 10. 19)

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

A a 6l és a 6l olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

e
Strepfen

cukormentes 8,75 mg

szopogat6 tabletta

-10%*
EP

Csillapitja a torokgyulladast és
a fajdalmat akar 4 oran at.

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

E-mail: gyogyszer@r.com

2910 Ft*** helyett

Vény nélkiil kaphato gyogyszer 121,3 F/do

A a 0l és a 6l olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

NeoMagniz

et N [ Z0M

e==)

T

e
NeoMagnizum

izom

magnézium tabletta

A magnézium és a Bg-vitamin
mellett kaliumot is tartalmaz,
amely hozzajarul a normal
izomm(ikodéshez.

392_202112_neom

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

2 847 Ft*** helyett
56,9 Ft/db

Etrend-kiegészits készitmény

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

és az egészséges életmaodot.

-
Nicoflex Medi
Forte

sport krém

Hatéanyagaiknak
kdszénhet6en randulas

és izomhlizédas esetén
hasznélhaté. Az alkalmazas
helyén a bérszoveti vérkeringés
fokozédik, ennek kdszénhetéen
az izmok rugalmasabba valnak.
Alkalmazasat javasoljuk edzés
el6tti bemelegitéshez is.

nicofleX

o o ot et

forgalmazza: Medimpex Kereskedelmi Zrt.
www.nicoflex.nu

1306 Ft*** helyett
26,1 F/g

Kozmetikum

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elott kérjiik, érdeklddjon gyogyszertara
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 08. 01. — 2021. 10. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban résztvevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 08. 01. — 2021. 10. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.




SZIMPATI

Komplex sszetételével tamogatja

az immunrendszert meghtiléses E_RI:.IJ
betegségekben, influenza idején. E’_\;_ -.,53
EXTRA

&

forgalmazza: Béres Gydgyszergyar Zrt. 4x30 ml

1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

g
2
{

Vény nélkil kaphaté robordie 0 118 Pt helyett

4 4
Béres Csepp Extra -10%* Béres C
belséleges oldatos cseppek EP KOMPLEX )
1000 mg = e
filmtabletta i

Tébb, mint C-vitamin!
Komplex készitmény a
Bérestél. A C-, D-vitamin
és a cink hozzajarulnak
az immunrendszer normal
miikédéséhez.

forgaimazza: Béres Gydgyszergyar Zrt.
1037 Budapest, Mikoviny u. 2-4.

GEK2201ADSZ!

2700 Ft*** helyett

fert6zések és a fertézéképesség
azonositasa érdekében,
orriiregbdl vett mintabol.

Gydgyaszati segédeszkoz

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

42,7 F/ml : TP 54 Ft/db
gydgyszer m Etrend-kiegészit készitmény
ol és a é olvassa el a jél Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét! és az egészséges életmodot.
4 (
e.Diagnosis Bio-Quinone
Covid-19 Q10 Super
antigén teszt kapszula
A B,-vitamin révén
by hozzajarul a faradtsag és a

Snmintavételen alapulo kifaradas csokkentéséhez, A

) . valamint a sejtek oxidativ
COVID-19 antigén teszt friss stresszel szembeni

védelméhez.

hatéanyag: ubiquinon, B, vitamin
forgalmazza: Pharma Nord Kft
1139 Budapest, Vdci it 95.

6 538 Ft*** helyett

) 109 Ft
Etrend-kiegészitd készitmény 09 Fudb

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

(" .. .
Nasivin Classic
0,5 mg/ml oldatos orrspray

-12%*
EP

Orrspray gyermekeknek 6 éves
kortdl és felnétteknek. Natha,
allergids natha és ronamokban
fellépé szénanatha esetén.

hatGanyag: oximetazolin-hidrokiorid
forgalmazza: P&G Hungary KKt.

1082 Budapest, Kisfaludy ulca 38,
+36-1-451-1256, wwnashin. hu

MAT-HU-UNBRANDED-21-000003

2 329 Ft*** helyett

" Sl PR 232,9 Ft/ml

Vény nélkiil kaphatd gyogyszer m
A ésa olvassaela

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

(Patikarium
MULTIVITAMIN 50+

Vitaminokat, asvanyi anyagokat
tartalmazo komplex étrend-
kiegészité az 50 év felettiek
igényeinek megfelelé
Osszetételben, zold tea és
sz6l6mag kivonattal.

és az egészséges életmaddot.

forgalmazza: Parma Produkt Kft.
1145 Budapest, Uzsoki utca 36/a.
2 371 Ft*** helyett
Etrend-kiegészits készitmény 395 Fydo

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

és az egészséges életmodot.

Januari AKCIO

Az akcid érvényes 2022. 01. 01. — 2022. 01. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikakban.

-
Vizol 0,21%

oldatos szemcsepp

-10%*
EP

Oldatos szemcsepp az enyhe
szemszarazsag tuneteinek
kezelésére. Felbontas utan,
h(ités nélkiil 6 hénapig
eltarthaté. Tartdsitészer-mentes.
Kontaktlencsével is.

forgalmazza: PENTA PHARMA Zrt.

2161 Csoméd, Jozsef Attila utca 73.

2452 Ft*** helyett

245,2 Ft/ml
Orvostechnikai eszkoz

r -
Imodium®
2 mg kemény kapszula

-10%*
EP

Mér egy adag (2 db kapszula)
megsziintetheti a kiilonbzé
eredet(i hasmenés tineteit.
Alkalmazhat6 feln6tteknél és 6
éven feliili gyermekeknél.

modiu

2myg kemény kapszula,
i Yotk
Rapbdira, e gy g 1 b ]
fromsihamny e ey

hatGanyag: loperamict-hicrokorid m

forgaimazza: Johnson & Johnson Kift.
1123 Budapest, Nagyenyed utca 8-14.

1511 Ft*** helyett
75,6 Ft/db

Vény nélkiil kaphato gyogyszer

ésa 6l olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosét, gyogyszerészét!

-
Sinupret forte

bevont tabletta

-11%*
EP

. P
Az orrmellékiiregek és a légutak 4 Blononca
heveny és idiilt gyulladasainak
kezelésére alkalmazhaté
gyogyszer. Antibakteridlis kezelés
kiegészitéseként is alkalmazhato.

elyi képviselet: Schwabe Hungary Kt

1117 Budapest, Fehérvari it 50-52.

3 115 Ft*** helyett
" - 155,8 F
Vény nélkiil kaphato gyogyszer 85,8 Fridb

A a 6l és a 6l olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!

r -
Xilomare®
1 mg/ml oldatos orrspray

-12%*
EP

Hatéanyaga perceken bellil
szlinteti meg az orrdugulast, és
hatésa 4ltalaban 12 6ran &t fennall.
Tartositészer-mentes orrspray.

XILOMARE®

hatéanyag: xlometazolin-hidrokiorid
forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.

1103 Budapest, Gyomri it 19-21.
Mellékhatds bejelentds: +36 1505 7032
medinfo@richter.hu

7/2022/07C

1 899 Ft**

2159 Ft*** helyett

. - 215,9 Ft/ml
Vény nélkiil kaphato gyogyszer 5.9 Ft/m

A a 0l és a 6l olvassa el a
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

Retard C-vitamin
tabletta

Hosszan tarté hatast C-vitamint
és csipkebogyé-kivonatot
tartalmazo étrend-kiegészité
tabletta. A hosszan tarté hatas
révén folyamatosan biztosithaté a
szervezet C-vitamin sziikséglete.

rSzent-Gyérgyi (Dorithricin -11%*
Albert 1000 mg mentol EP

forgalmazza: Goodwill Pharma Kft.
6724 Szeged, Cserzy Mindly u. 32.

3500 Ft*** helyett
¢ PSPPI 35 Ft/db
Etrend-kiegészitd készitmény
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes étrendet

és az egészséges életmaodot.

szopogato tabletta

-
Héarmas hatéassal a n
torokgyulladas ellen! -
Torokfertétlenits. 5 Ay
Fajdalomcsillapito. -
Antibiotikum.

Mentol

forgalmaza: Teva Gyogyszergyér Z1.
4042 Debrecen, Pallagi it 13,
2303 Ft*** helyett
PR - 115,2 Ft/db
Vény nélkiil kaphato gyogyszer

A ésa olvassaela

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!

EP = Egészségpénztari kartyara is kaphatd. Az egyes gyogyszertarakban elfogadott egészségpénztari kartyak eltéroek, vasarlas elott kérjiik, érdeklddjon gyogyszertaraban!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 08. 01. — 2021. 10. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagarhoz viszonyitva.

**Az itt feltiintetett ar maximalt fogyasztdi ar, az akcidoban résztvevo gydgyszertarak alacsonyabb arakat is meghatarozhatnak.
***A 2021. 08. 01. — 2021. 10. 31. id6szaki magyarorszagi gyogyszertari atlagar, amelytél az egyes gyogyszertarak arai eltérhettek.
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Szonda Gyorgyi irdsa

Anycszem?n(b‘ )

El8z8 évi utolsé irdsunkban az adomdnyozds, a
jotettek, a segitségnyjeds kaptdk a f8szerepet, és
amikor leadtuk a nyomddba az anyagot, még nem
sejtettiik, hogy ekkora aktualitdst kap az életiink-
ben ez a néhdny szé.

Ha akarjuk, folytatdsként is nézhetjiik djévi el-
s8 cikkiinket, melyben mindenkinek receptre ir-
ndm fel, hogy tegyen jot valakivel az 4j évben minél
tobbszor és érezze meg, mennyit ad sajét maganak
és a csalddjinak ezzel.

Drdga Férjemrdl mar tudjik a kedves olvasdk,
hogy alapvégzettségét tekintve pedagdgus és
tobb tiz évet wltott gyerekcsoportok ve-
zetésével, ezen kiviil gyakorlott szinpadi
ember és nem utolsd sorban hat gyer-
mek apukdja, {gy nem is volt kérdés szd-
momra, hogy tokéletes Mikulds lenne.
Ha nem az elsd szabad hétvégéjée kezd-
te volna éppen, ha nem lenne becsipédve a
dereka, ha nem 8 lenne otthon a hdtorszdg a gye-
rekekkel, mivel én épp ezen a szombat-vasirnapon
vagyok beosztva reggeltdl estig.

Amikor reggel megérkeztem a boltba, ahol el8-
z8 este mdr minden készen 4llt az elsd 20 izgatott
gyermek érkezésére, mégis dsszeomolva fogadott a
f6n6kom, nem tudtam elképzelni, mi torténhetett.
Arra egyikiink sem gondolt, hogy a Mikulds beteg
lehet, hiszen hetedik éve mindig lelkesen kopogott

(20, <5SZIMPATIKA

az ajtén, dicsérte a gyerekeket, osztotta az ajindé-
kot, de idén ldzasan ébredt reggel, és igy lehetet-
lenné vilt a szereplése. Lemondani kézel szdzhisz
csalddban a programot nagyon kellemetlen, ennyi
gyereknek a Mikul4s hitét megingatni nem szabad,
de néhdny ora alatt megbizhaté Mikuldst taldlni
6(!) tinnepségre lehetetlen vagy nagyon driga. Nem
gondolkoztam tdl sokat, mert ismerem a Férjemet,
és minden megfogalmazott ,miért nem” mellett j6-
val tobb ,miért igen” érv dllt és hivtam is telefonon.
Kért 10 percet, de tudtam, hogy csak azért, merta

hat miisor azért sokkold hir. Természetesen

jott és prébélta a ruhdt, olvasta a leveleket
és a szemem ldttdra alakult 4t beliil is iga-
zi Mikuldssd. Minden egyes taldlkozds
a gyerekekkel egyre nyugodtabbd, egyre
kedvesebbé, egyre tinnepibbé vardzsol-
ta. Vasrnap estére egy féradt, de feldo-
bott embert kaptam vissza, akinek nagyon
jot tett a jotevo szerep.

Segiteni, ha valahol sziikség van rdnk, megldtni
és meghallani a hivé szét, lemondani esetenként a
sajat kényelmiinkrdl, odatenni, amit tudunk, ami-
hez értiink, amink van, ez a jocselekedet lényege.
A viltozds, amit a sajdt életiinkben indit el, az pe-
dig egy nem vdrt hozomdny, ezért is érdemes ten-
ni, adni, menni, segiteni és nem csak az év végén,
hanem egész évben...

ot i

A kovetkezd irdst csak akkor szabad elolvasni, ha
mindenki véllalja a teljes titoktartdst, hiszen a
gyermekek el6tt nem bukhatok le! A torténet va-
16s, annak minden szerepléje létezd személy. Nincs
semmi véletlen egybeesés, a leirt szoveg tokélete-
sen megegyezik a valésdggal.

Tudom, hogy janudr van, de olyan szép decem-
beri emléket szeretnék felidézni, ami megvéltoz-
tatta az életemet.

December negyedike volt. Az elsé munka nél-
kiili szabad szombatomba kezdtem volna bele. Na-
gyon hizés iddszakon voltam til, hiszen nydr 6ta
nem volt szabad hétvégém, igy bevallom, kezdtem
mir befelé fordulni és nagyon elfdradtam.

Gyérgyi dolgozni indult, hiszen ndluk a kony-
vesboltban az adventi hétvégék fontos munkana-
pok. Elindultam a helyi piacra és a kisldnyommal
belevetettem magamat a vdsdrldsba. A bableveshez
vettiink csiilkdt, babot, hdzi z6ldséget és pluszba
egy 6ridsi lingost! Ez utébbit hazavittitk a még al-
v6 bétydknak reggelire.

Aztén beljebb érkeztiink a szombat déleléttbe,
a feleségem hivott telefonon. Meglep8dtem. Soha
nem hiv munka kdzben, hétvégén meg pldne nem.
Elhalé hangon kozélte, hogy a Mikulds beteg lett.
En mondtam, hogy nagyon sajndlom, és par ked-
ves, egyiittérzd sz6 utdn letettem a telefont. Gyor-
gyi visszahivott és mondta, hogy ennél nagyobb a

Kiittel David irasa

Apaszemmel

baj! 120 gyermek nemsokdra megérkezik 6 turnus-
ban, és a Mikuldstdl szeretné dtvenni a neki szdnt
ajandékokat. Legaldbbis ezt igérték nekik... Nem
tudnék beugrani helyette?

Ujra letettem a telefont, majd kimentem az ud-
varra a tiizifékat pakolni és megjelent eléttem 120
gyermek siré arca, hogy idén nem taldlkozhat a
Mikuldssal. Tgy hat elvallaltam a felkérést.

Beértem a konyvesbolt hdtsé rakedrba, felvet-
tem a jelmezt és 4tvéltoztam Mikuldssd.

Volt gyermek, aki odajétt hozzdm, csak der-
medten nézett és vizsgdlt. Volt, aki az 6lembe iile
és fotdt akart késziteni. Volt, aki pedig elsirta ma-
gdt és azt skanddlta: nem Mikulds!

De azt el kell mondanom, hogy minden gyer-
mek vdrva-vért!

Nagyon j6 érzés volt, hogy kicsi emberkék 6n-
zetleniil és ismeretleniil nagyon szeretnek. Ez ma
mér nagyon ritka jelenség, sét inkdbb kihal¢ fél-
ben van. Ami pedig a legjobb volt, hogy a gyer-
mekek mind, egyt8l-egyig belenéztek a szemembe.
Ez volt a legnehezebb feladat, mert abban a pil-
lanatban teljesen Mikuldssd kellett véltozni. A
helyszinen senki sem jelezte, hogy lebuktam, igy
elégedett vagyok onmagammal! Jévére is villa-
lom ezt a kihivdst, mert 6ridsi 6rom volt ldtni a
kicsiket, ahogy elvardzsolta éket valami, valaki,
vagy a Mikulds...

¢SZIMPATIKA @)



.:j g \ Szentkuty Nikolett interjija

Elete sordn szinte minden né megtapasztalia a menstruéciés féjdalmat.
Bér alapvet&en természetes folyamatrél van szé, és egyesek nehézsé-
gek nélkil atvészelik ezeket a napokat, masokat azonban jobban meg-
viselhet ez az id&szak. Arrél, hogy milyen médszerekkel enyhithetiink a
panaszokon, és mikor elkerilhetetlen, hogy szakorvoshoz forduljunk,
Gémesiné dr. Szabé Ibolydt, a békéscsabai Aranykehely Gyégyszertar

A menstrudciéval kapcsolatosan sokféle kelle-
metlen tinetr8l szamolnak be a fiatal lanyok és a
felnstt nékis. Melyek a leggyakoribb panaszok?
A nék tobbsége szdmdra a menstrudcié enyhe pa-
naszokkal kezd8dik, mint példdul alhasi fijdal-
makkal vagy mérsékelt rosszulléttel, amely teljesen
normidlis, és a n8k tobbsége nem hatalmas megter-
helésként éli meg a hormonvéltozdst. Ugyanakkor
a n8k egy kisebb csoportjindl a menstrudcié el8tt
és alatt jelentkezd fdjdalom olyan erds, hogy ez id6
alatt komoly nehézséget jelent a mindennapi tevé-
kenységiik elvégzése. A menstrudcids panaszokkal
a patikdba betéré holgyek leggyakoribb tiinete a
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szakgydégyszerészét kérdeztisk.

gorcsds alhasi fdjdalom, ami kisugdrozhat a ke-
resztcsontba és akdr a combba is, és a fdjdalmatc
néha fejfdjds, émelygés és hdnyds kiséri, amelyek
a fdjdalmas menstrudcié leggyakoribb tiinetei ks-
zé tartoznak.

A betegeim beszdmolnak tovdbbd levertségrél,
nyugtalansdgrél, ingerlékenységrdl, fesziilést érez-
nek a melliikben, fejfdjdsuk, székrekedésiik van,
megdagad a ldbuk, firadtsdgrél panaszkodnak,
amelyek a premenstrudcids szindréma (PMS) tii-
netei. Ezek dltaldban a menstrudciét megel8z6 na-
pokban lépnek fel, de tbbnyire ezen tiinetek 24
6rén beliil elmdlnak.

Milyen gyakorisaggal taldlkoznak gyégysze-
részként azzal, hogy menstrudciés panaszokra
keresnek megolddst a paciensek?
Tapasztalatom szerint a nék 5-10 szdzalékdndl a
tiinetek olyan stlyosak is lehetnek, hogy életkoriil-
ményeikben zavart, pdrkapcsolataikban problémit
okoz, iskolai és munkahelyi teljesitményiiket csok-
kenti, vagyis nekik olyan er8sek a tiineteik, hogy
mindenképp kezelést igényelnek.

Szinte minden nap taldlkozunk ilyen tiinetekkel

betérd betegekkel.

Milyen hatéanyagokkal enyhithetéek a kii-
16nb6z6 tinetek?

A tiinetek csokkentésére fédjdalomesillapitdk, gor-
csold6k széles repertodrban dllnak rendelkezésre,
elsdsorban nem-szteroid gyulladdsgdtlé (ibuprofén,
paracetamol, diclofenac, naproxén stb. hatéanyag
tartalmd) és simaizom gorcsolddk (drotaverin) ké-
szitmények javasoltak.

A gybgyszertirban taldlhatunk olyan készit-
ményt is, amelyet kifejezetten menstrudcids fijdal-
mak csillapitdsara fejlesztettek ki, ez kettds hatdsu:
fdjdalmat csillapit és goresoldd hatdsy is.

Léteznek-e olyan praktikak,
esetleg gyégyndvények vagy
pl. bizonyos mozgdsfor-
mdk, amelyek segithet-

nek a tinetekkel valé

megkiizdésben?
A menstrudcié alate el- .y
” . L
sésorban sokat kell pi- 2
henni, illetve esetleg a
. o
konnyt sportgyakorlatok  Tav

enyhithetik a panaszokat. i
Agynyugalom mellett egy
melegvizes palack hasfalra he-
lyezése, vagy egy meleg fiird§ is
segithet a gdrcsds has ellazuldsdban.
Léteznek specidlisan menstrudciés panaszokra ja-
vasolt intimtorna-gyakorlatok is. Gyakran szok-
tam javasolni menstrudciés panaszokat enyhitd
gybgytea keverékeket is: a cickafark alkalmas a

béséges, rendszertelen vérzés csillapitdsdra, vél-
toz6 korban harmonizdlé hatdsd. A pdsztortdska
menstrudcids ciklus-szabdlyozd, vérzéscsillapitd
hatdst gyégynévény. Az erdei mdlna levél fdjdal-
mas menstrudcids gorcsokre is enyhiilést nydjt,
mig a citromfd enyhe nyugtaté hatdsa sokaknal
segit az idegesség csokkentésében, a kiegyensid-
lyozottabb lelkidllapot meg6rzésében. A paldstfli
is kivdl6 vérzéscsillapitd, a bardtcserje hatdanya-
gai pedig pozitivan befolydsoljik a ni hormonilis
rendszer mikodését.

Tehetiink-e valamit a megelézés érdekében pl.
sporttal vagy életméd-valtoztatéssal?

Stlyos tiinetek esetén mindenképpen javaslom az
életméd-véltoztatdst: érdemes elhagyni a koffeint
és az alkohol, kiiktatni a fehér lisztet és a cukrot
is az étrendiinkbdl. A dohdnyzds stlyosbitja a pa-
naszokat, ajdnlatos abbahagyni, de ha valaki nem
tud lemondani réla, akkor is mindenképpen csok-
kenteni kell a mennyiségét.

Célszerti a rostbevitelt névelni, sok zdldséget,
gyimolcsot és diéféléket fogyasztani. A tengeri hal
és lenmag fogyasztdsa is jétékony hatdst, mert tele

van omega-3 zsirsavval.
Az életmédviltozdshoz hozzdtar-
tozik a lelki egyensuly elérése is.
b Mindenkinek meg kell taldl-
nia a szdmdra idedlis relaxd-
ci6t, amely lehet egy séta
P _ vagy meditdcid, de szdmos
: | mis lehet8ség is rendelke-
zésre 4ll.

Milyen panaszok fennal-
lasa esetén elkerilhetetlen
a szakorvos felkeresése?

Ha hosszt ideje tartd, szabély-

talan, a megszokottdl eltéré menst-

rudcid jellemzi a ciklust, ha vérzés vagy

menstrudcids fdjdalom jelentkezik két menstrudcié

kozott, ha er8sddé vagy elhizédéd féjdalmat, eset-

leg kéros hiivelyi foly4st tapasztal a pdciens, akkor
mindenképpen kérje ki orvosa véleményét.
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Miérta néni aprokat lépett, hogy el ne cstisszon a jeges
betonon, de igy is id6ben odaért a rendeld elé. Szere-
tett elséként érkezni, ki tudja, mennyit kell virni, ha
bemegy el6tte egy beteg. Mert a betegek mr csak olya-
nok, hogy oriilnek, ha végre kibeszélhetik a nyavalydju-
kat, itc £dj, ott f4j, nézze csak meg, doktor tr. A betegek
otthon is egész nap nyafognak meg panaszkodnak, né-
melyik még jajgat is, de ott joggal mondjk nekik, hogy
jaj mama, hagyd mdr abba, ha fdj, akkor menj, mutasd
meg az orvosnak. Tgy aztdn megy a szegény beteg a ren-
del8be, lehuppan a doktorral szembe a székre, és csak
mond}'a, mondja, mondja...

— En mdr itt voltam! — szakitotta meg Mdrtika
gondolatait egy nyers, karcos ndi hang, még mielétt
benyomta volna a rendel§ ajtajit. Mértika évatosan
megfordult, mert a sok tél megtanitotta mdr, hogy
a hirtelen mozdulatoktdl hamar kicstszik az ember
aldl a talaj. De amikor meglétta az illetSt, aki 4lli-
tdlag el8bb itt volt, mint 8, mégis majdnem a f5ld-
re huppant.

Egy ki tudja, hdny éves nd volt, arany tincsei hosz-
szan gondorodeek fehér miiszér bunddja mentén, a fején
egy nagy rézsaszin kotott sapka volt, a szemén fekete
napszemiiveg, az arcdn pedig egy szintén fekete maszk.
Mirtika még sose ldtta ezt a némbert, igaz, most se, de
abban biztos volt, hogy ilyen rikicséré sirga hajjal nem
taldlkozott még errefelé. Martika nem volt tudatdban,
de nagyon is irritdlta 8t mindenféle szép, hullimos és
sz8ke haj, mivel hogy az 6vé sosem volt se hosszd, se
hullémos, se sz8ke, hanem gyér és toredezett, mostanra
rdaddsul 8sz is. Nem is tudta megmagyardzni magénak,
hogy miért, de nétt és nStt benne az indula, igy aztdn
csak annyit felelt:
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—Na és aztan.

Tény, hogy ez nem volt tal udvarias felelet, de kii-
l6nésebben banté sem, igy a szdszi holgy nem 4llhatta
meg vélasz nélkiil.

—Ha el8bb itt voltam, akkor én vagyok az elsé. Nem
kell tolakodni. Ennyi.

Martika érezte, hogy a gomolygd, vorosodé kdd, ami
az imént megindult benne, egyre feljebb és feljebb da-
gad, és mindjdrt leveri a sapkdjat.

— En tolakszom? En? — sipitotta.

A nyuszibundds hélgy nem tudta befogni. Pedig erre
mdr tényleg felesleges volt valaszolni.

— Hat nem is én.

Na, de ez olyan vilasz volt, amihez nem lehetett mit
hozz4 tenni. Mdrta néni jobbnak ldtta, ha kicsit odébb
sétal, aztdn vissza, és rd se néz arra az emlitésre sem
mélt hajas babdra. De hidba sétdlt, egyre csak dagadt
benne az indulat.

Mar vagy husz perce tartott a hideghdbord, fagypont
alatt volt a levegd, még j6, hogy volt az emberen maszk,
igy nem fagyott le az orra. Mdrta néni azon gondolko-
dott, vajon miért nem mehetnek be a véréterembe, hisz
a hideg azért mégiscsak hideg, és a nagyon hideg még
a jarvanyndl is hidegebb.

Ekkor megérkezett Jéska bécsi, akit a kis barna ks-
wtt sapkdjardl lehetett beazonositani, ami télen-nyd-
ron rajta volt.

— Kis keziiket cs6kolom — mondta, mert mi tagadds,
neki azért volt stilusa.

— En mir elsnek itt voltam! — sipitotta az arany-
hajt nyuszi.

— Udvézlom, Jéska. — mondta kiilongsen iigyelve az
udvariassdgra Mdrta néni.

— Csdkolom! Miért ilyen diihés a szemecskéje? — kér-
dezte Mdrta nénit.

Mirta néni nem vélaszolt, csak gyilkos pillantdst 16t
a nyul felé. Na, de a férfiak mér csak olyanok, hogy
nemigen értik az ilyen célzatos testbeszédet, igy megint
megkérdezte.

— Miért olyan rossz kedvti, Mértika?

Na, ezt mér a nyuszi sem hagyhatta annyiban, ezért
§ felelt.

— Azért, mert az asszonysdg majd megpukkad, ami-
ért elébb ideértem, mint 6.

— Hogy mi? Asszonysdg? — rikoltott Mdrta néni. —
Hogy mer nekem ilyeneket mondani?

— Miért ne mernék? Mert mi lesz? Megharap? Vagy
rdm uszitja a tacskdjae? — nevetett a holgy.

— Na most mér elég! En ezt nem vagyok hajlan-
dé hallgatni! Hallotta, Jéska? Magdra mondta, hogy
tacské!

— Rdm? — csoddlkozott Joska bécsi. Sose gondolta
volna magdrél, hogy hasonlit egy tacskéra.

Az aranyhajt holgy egyre hangosabban nevetett.
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— Persze, hogy magéra, Joska! — kiabdlta Mértika.

— En? Tacské? — vicsorgott Jéska bécsi, és komolyan
aggddni kezdett a vérnyomdsa miatt.

De a nagy hangzavarra kitdrulta rendeld ajtaja. Lilla
névér nézett ki hatalmas, csoddlkozé szemmel.

— Hét maguk? Miért nem jéttek be? Meg lehet fagyni
idekint! A rendelés pedig negyven perce elkezdddott.

— Na tessék! — kiabdlta Mdrta néni. — Ez a né mond-
ta, hogy kint kell vérni! En meg majd meg fagytam!

— En nem mondrtam ilyet! — felelte a nyuszis holgy. —
Agyérsziikiilete is van az asszonysdgnak? — az utolsékat
csak nagyon halkan mondta.

— Hogy mi? — orditott Mértika. — Mit merészelt
mondani? Hallottdk, miket mond ez nekem?

De nem hallottdk.

Szépen bementek a j6 meleg és fényes vdréterembe.
Olyan tisztasdg volt és rend, hogy képtelenség volt foly-
tatni a veszekedést. Elsének a nyuszis holgy ment be a
dokihoz, de ki is jott egy recepttel a kezében egy percen
beliil. Aztan Martika. Aztdn Jéska bécsi. Es folytats-
dott a délutdn, ahogy mindig szokott, szépen, békésen.
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3 téli térahelyszin a csaladdal

A téli id8szakban sem kell lemondanunk a szabadtéri programokrél, hiszen hazdnkban
szamtalan szép toradtvonalat és latvdnyossdgot taldlhatunk, amelyek akdr a esaldddal
is biztonsdgos és kellemes, ugyanakkor aktiv kikapcsoléddst biztositanak — és persze az
sem utolsé szempont, hogy a szabadban valé testmozgds az egészségiink megérzése
szempontjabél is rendkivil fontos. Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkiil adunk tippe-
ket, hogy mely helyszinekre érdemes ellatogatni télen is.

Megyer-hegyi Tengerszem

A Sérospataktdl nem messze talilhaté Megyer-hegyi
teriileten egykor malomkéfejtés zajlott, amelynek
nyomai a mai napig lithatéak, és maga a tengerszem
kialakuldsa is ehhez kdthetd: a binydbdl valé vizelve-
zetés eredményeként alakult, tehdt sokakat meglepd
médon emberi tevékenység hatdsdra jott létre a termé-
szeti csoddnak is tekinthetd tdj és té.

A tengerszemre a hegy tetejérdl nyilik a legszebb
kilacds. A vulkdni eredetli Megyer-hegy ugyan tbb
mint 300 méter magas, de ez ne riasszon el senkit, hi-
szen a Malomkd néven ismert tandsvényen keresztiil
konnyedén megkozelithetd. A létvany kdrpétolni fog
a hegymdszds nehézségeiért, hiszen a tavat 70 méter
magas sziklafalak veszik korbe, igy egyediildllé lét-
vanyban lehet résziink, ha lenéziink az egyébként leg-
mélyebb pontjdn 6,5 méter mély tengerszemre.
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A kérnyéken egyébként taldlhatunk kildtée, amely
egész évben ingyenesen ldtogathatd, és egy pihend-
parkot is, de a t6 partjan 4ll6 Orlémihelyben a liszt-
készités titkaival is megismerkedhetiink. Ha pedig
beleszerettiink a tdjba, érdemes visszaldtogatni nyd-
ron is, ugyanis a kiépitett vasalt utaknak készonhets-
en megfeleld véddfelszereléssel a meredek sziklafalon
is végigmehetiink a via ferrata palyarendszeren — igaz,
ez mér csak felndcteknek ajinlott program az Gtvonal
nehézsége miatt.

A csoddlatos Mecsek

A Mecsek valéban gyonydrd, 4m ha ide szeretnénk
ellitogatni, érdemes akdr egy egész hétvégére ter-
vezni, hiszen a tdrattvonalak hossza és a litnivalok
mennyisége b6ven elegendé ahhoz, hogy t6bb napra
is kikapcsoléddst biztositson. A kérnyéken rengeteg

vendéghdz és szdllds taldlhatd, igy egy hosszabb ki-
randuldst is kénnyedén kivitelezhetiink.

A hegyekkel, patakokkal és volgyekkel tarkitote
tdj egyediildllé, 4m fontos tudni, hogy kezdd tard-
z6ként, illetve elsé alkalommal érdemes tiravezetd
segitségét kérni. Ez a téli id8szakban mér csak azért
is indokolt, mert a vezetett tirdkon egyrészt remek
térsasigban gyonydrkodhetiink a tdjban, mésrészt a
tobbérds program kozben elfiradva, a korai sotétedés
mellett kdnnyebb eltévedni a valéban gyényort, de
zegzugos terepen.

A Jakab-hegyi tan6svény a legszebbek kozé tarto-
zik, amit szép id6ben mdr csak azért sem érdemes
kihagyni, mert felfedezhetjiik pl. a pdlos rendi szer-
zetesek kolostordnak kiilonleges romjait.

Gyerekekkel kifejezetten ajénlott elldtogatni az
egyetlen utcdbdl 4116 Piispokszentldszléra, ahol agy
érezhetjitk magunkat, mintha egy mesebeli faluba ér-
keztiink volna, tovdbbd a falu gasztrondmiai szem-
pontbdl is remek vdlasztdsnak bizonyul.

1749 Ft**
87,5 Ft/db
2011 Ft** helyett
(1006 Ft/db)
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Eplény

Ha tlen indulunk kirdndulni, Eplény a kihagyha-
tatlan dticélok kozé tartozik — féleg akkor, ha gyere-
kekkel indulunk tetnak. Aki aktiv pihenésre vigyik,
egyrészt remek programokat és sportlehetéségeket ta-
14, hiszen itt létesitették az orszdg legnagyobb sikdz-
pontjit, ahol a kicsik szervezett sioktatdson is részt
vehetnek. Azoknak sem kell aggodniuk, akik kiseb-
bekkel érkeznek, mert a kiépitett libegének készon-
hetden nyugodtan megcsoddlhatjik a héfodte téjat, és
igy attdl sem kell tartaniuk, hogy a gyerekek ttlzottan
elfiradndnak — bdr a tdradtvonalak gyerekbardtnak
tekinthet8ek a tdvolsdgokat és a hegyek meredekségét
tekintve is. Kiilon pozitivum, hogy a felvondkban egy
négyszemélyes csaldd is elfér.

Az Amos-hegyi kildt6 kihagyhatatlan, hiszen nap-
siitéses id8ben akdr a Balatonig is elldtni innen, a tdj
szépsége egyediildllé, de mindent dsszevetve ide elsd-
sorban akkor érdemes elindulnunk, ha aktiv kikap-
csoléddsra és sportélményre vagyunk.
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A gyermekek fejlesztésének

lehetéségei 6vodaskorban

Ebben a cikkben, illetve a kdvetkezé lapszamban a sajatos nevelésiigényi (réviditve SNI-s)
gyermekekrél lesz sz6. Most az évodas korosztalyt vesszitk goresé ala és végignézzik
annak a vizsgalati protokollnak a folyamatat, ami akkor zajlik le, ha felmeril a sajatos
nevelési igény kérdése. Emellett sorra vesszilk azokat az eseteket, amikor egy gyermek
fokozott, szakszeri segitséget, fejlesztést igényel. A cél minden esetben az, hogy a
gyermek a képességeit kibontakoztassa, illetve a szamara legmegfelelébb oktatdsi-

nevelési intézménybe keriljon.

A sziil8k tobbsége nagyon megijed, amikor az évodd-
ban jelzést kap arrél, hogy gyermeke kiilon fejlesztést
igényel. Sokan nem is szeretnék, hogy gyermekiik
barmilyen megbélyegzést kapjon. Ugyanakkor fontos
hangsidlyozni, hogy az SNI stdtuszt egyfajta lehetd-
ségként kell értelmezni, hiszen ez a korosztdly nagyon
jol alakithatd: a legtdbb gyermek, ha idejében meg-
kapja a szimdra megfelel§ fejlesztést, iskolds kordra
mir teljesen jol be tud illeszkedni és fel tudja venni
a ritmust tdrsaival, viszont ehhez elengedhetetlen az
idejében megkapott, szakszer( segitség.

Kit neveziink sajdtos nevelési igényi
gyermeknek?

A nemzeti koznevelésrdl sz6l6 2011. évi CXC. tor-
vény szerint sajitos nevelési igényli az a kiilonleges
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bédndsmédot igénylé gyermek, tanulé, aki a szakér-
tdi bizottsdg szakértdi véleménye alapjdn mozgds-
szervi, érzékszervi, értelmi vagy beszédfogyatékos,
tbb fogyatékossdg egyiittes el6forduldsa esetén hal-
mozottan fogyatékos, autizmus spektrum zavarral
vagy egyéb pszichés fejlédési zavarral (silyos tanuld-
si, figyelem- vagy magatartdszavarral ) kiizd. Ennek
értelmében ezek a gyerekek gydgypedagégus dltali
fejlesztést igényelnek, sdt torvény 4ltal eldirt joguk
ezeket a fejlesztéseket megkapni.

A sajdtos nevelési igényli gyermekek tehdt biols-
giai, pszichés, szellemi vagy szociokulturdlis okok
miatt egyéni sziitkségletekkel rendelkeznek, a fejls-
désben tapasztalhatd elakaddsok és elmaraddsok okai
kézt organikus és nem organikus hdttér is szerepel-
het. Ami fontos, hogy ebbe a kategéridba tartoznak

a kivételesen j6 képességli, tehetséges gyer-
mekek is.

A sajdtos nevelési igény megallapita-
sanak menete

Fontos tudni, hogy az un. SNI nem egy
orvosi, pszichidtriai diagndzis, hanem az
oktatdsi intézményekben valé boldoguldst &
tdmogatd megallapitds. Sok esetben a gyer-
mekek integraltan, tehdt tdrsaikkal egy okra-

-
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tdsi-nevelési intézményben képezhet8k, mdsok q w‘

szdmdra viszont specidlis intézmények javallottak.

A kivizsgdlds mindig a teriiletileg illetékes peda-
gbgiai szakszolgdlatndl kezdddik, melyet kérhet a
gyermek oktatdsi-nevelési intézménye, de a sziild is.
Amennyiben a szakszolgdlat vélelmezi a sajdtos neve-
lési igényt, gy minden esetben a Megyei Szakértéi
Bizottsdgban folytatédik a kivizsgdlds, a sajdtos ne-
velési igény megallapitdsa (melyet egy évvel kés6bb
feliilvizsgalat kovet). Ekkor megkezd8dik a specid-
lis, egyénre szabott gydgypedagdgiai fejlesztés. Haa
szakszolgélat véleménye szerint egy gyermek nem sa-
jatos nevelési igény, de a gordiilékeny fejlédése érde-
kében tovébbi, fejlesztépedagdgus dltali timogatdst
igényel, igy BTMN (ugyancsak bet(iszd, mely a be-
illeszkedési-tanuldsi-magatartisi nehézséget takarja)
megdllapitdst kap. Ekkor a kidllitott szakvélemény-
ben személyre szabott, részletes fejlesztési javaslatokat
tesznek a szakemberek, a fejlédést kontroll vizsgs-
latokkal nyomon kévetik, és a gyermek fejlesztdpe-
dagégiai elldtdsban részesiil. Sok esetben néhdny év
alatt a fejlddés szépen beindul, igy a BTMN vagy
SNI megéllapitds megsztinik. A részletes képesség-
felmérést pszicholégus és gydgypedagdgus szakem-
ber végzi.

Mire figyeljen a sziil8?

Sziildként is szdmos dologra érdemes odafigyel-
ni gyermekiink kapcsdn, hogy tudjuk, életkordnak
megfeleléen fejlddik-e: ilyen példdul a gyermek moz-
gdsa és beszéde. Amennyiben nem, vagy csak na-
gyon keveset beszél, szokincse feltiinden szegényes
életkordhoz mérten, érdemes szakemberhez fordulni.

Ugyanilyen fontos, ha gyermekiink mozgdsiban
kiilonds jegyeket tapasztalunk, példdul ismétléds,
litemes mozgdsokat végez, vagy nagyon ligyetlen.
Ugyancsak érdemes odafigyelni arra is, ha zavarja a
kérnyezetében bizonyos hangok, zajok jelenléte, vagy
viselkedése, jatéktevékenysége tilsdgosan rugalmat-
lan, merev. Szintén jelzésérték, ha egy gyermek sze-
lektiven elutasit bizonyos ételeket, vagy tilsdgosan
magdnyosan miikddik az vodai kozosségben.

Mit tehetiink sziil8ként?

Osszességében elmondhaté, hogy egy vodis gyer-
meknek rengeteg szabad jitékra, mozgdsra van sziik-
sége, lehetdleg a szabadban. Nagyon jok a fejlesztd
jatékok is, azonban a szakmai tapasztalatok szerint
a szabadon szdrnyalé fantdzia segiti a legjobban a
gyermekeket a fejlédésben. Emellett fontos, hogy so-
kat meséljiink gyermekiinknek, lehetdleg fejbdl, de a
kényvbdl olvasott mese is nagyon hatékony. A mesék
dltal ugyanis nem csak a székincs gyarapodik szépen,
de a fantdziatevékenységek dltal, a frusztrdcidt okozd
élmények fel- és dtdolgozdsa is megtorténik, az ér-
zelmek szabélyozdsit is megtanuljdk a kicsik. Ezzel
szemben a digitdlis bébiszitterek inkdbb a fejlddést
hétrdleatjdk, és hosszti tdvon figyelemkoncentricids
és magatartdsi problémakat okozhatnak.
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Hogyan készitsink héembert?

Oltoztessiik fel j6 melegen overallba a gyereke-
ket. Adjuk fel a hdmot Menta kutydra. Szapordn
siessiink le a kocsihoz, hiszen vdr rdnk az izgal-
mas héemberépités.

Vigyiik vissza a kisebbik gyereket pisilni.
Gyorsan szereljiik meg az overall beszorult cip-
z4rjit, mikozben a gyerek hangosan kiabal, hogy
»apa, mar nagyon kell”. Amig a gyerek vécébe pi-
sili a maradékot, keressiink egy véleds tiszta ru-
hdt. Menjiink le Gjra a kocsihoz.

Allitsuk 4t a gyerekiilések biztonsdgi oveit az
overallokhoz. Keressitk meg Menta kutydt, és
tuszkoljuk a kocsiba. Szedjiik fel egy zacskdba
a kutyakakit, nehogy megszéljanak a szomszé-
dok. Induljunk el viddman a hegyekbe. Fék! Le-
nyitott ablakok mellett dllapitsuk meg, ki lépett
bele a kutyakakiba. A jeges hideg ellenére nyitott
ablakkal menjiink tovdbb, és a visszapillantéban
nézzitk mérgesen, ahogy Menta kutya kajin vi-
gyorral a pofinkba réhog.

A hegy l4bdn4l renddri utasitdsra helyezziik fel
a gépjarmd elsé kerekeire a héldncot. Egy 6ra szd-
nalmas prébalkozds utdn adjunk 5000 forintot a
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parkoléban babkonzervet falatozé kamionsofér-
nek, hogy probélja meg 8 feltenni a ldncot. Ha-
rom perc mulva kdszonjitk meg neki, tdvolitsuk el
a feleségiink kozelébdl, akinek meg akarja adnia
mobilszdmdt késdbbre, ha valamiért megint iga-
zi férfira lenne szitksége. Mosolyogva induljunk
fel a hegyre. Utkézben hivjuk fel dr. Giindertet,
hogy hétfén pétolja a vicsoritds miatt lepattogott
fogzoméncot.

A hegytetdn elégedetten lélegezziink mélyet a
friss, tiszta levegdbdl. Hazzuk fel a kocsi ablaka-
it, mert az autdbél 4radé meleg kutyakaki szaga
4tjdrja az egész sipdlydt. Vegyiik ki a gyerekeket,
Menta kutydt és a hdemberépités kellékeit. Keres-
siink gyorsan egy vécét a nagyobbik gyereknek.
Visszatérve eskiidjiink meg a torpe uszkdr gaz-
ddjénak, hogy Menta sosem bdntott még kisebb
kutydkat, nem tudjuk, mi térténhetett. Hazzuk
el szdnkon a gyerekeket egy nagy, héval bori-
tott teriiletre, ahol végre megépithetjiik egyiitt
a héembert.

Huzzuk 4t 8ket a hegy mdsik végébe, ahol a fe-
leségiink szerint jobbak lesznek majd a fények a

fényképhez. Menjiink vissza a héember kelléke-
kért az el6z6 helyre. Magyardzzuk el a kozterii-
letesnek, hogy a ldbos, a gombok és a seprli nem
mindsiil szemétlerakdsnak, csak héember kellé-
kek. Adjunk neki okosba’ 5000 forintot, hogy ne
hivjon renddrt, majd a kellékekkel menjiink visz-
sza a csalddunkhoz.

Hégombdcokat gorgetve készitsiik el a héem-
bert. Nézziik biiszkén a hatvan centi magas
nonfigurativ h6-Quasimodét, majd vessiink egy
pillantdst a szomszéd csaldd kétméteres alkotdsd-
ra. Veselkedjiink neki tjra az épitésnek. Kérdez-
zitk meg a gyerekeket, akik még soha életiikben
nem fogyasztottak semmilyen természetes vita-
minforrdst, hogy miért ették meg a répaorrot.
Magyardzzuk el a feleségiinknek, hogy Manyi-
ka dédi kis piros ldbosdt nem azért dldozzuk fel

PAXIRASOL

J6l bevalt hatékonysag
hurutos kéhoégés ellen

kalapnak, mert nem tiszteljiik az erdélyi gyokere-
it, csak mert mdr lyukas volt. Cseréljiik ki a lyu-
kas ldbost a sajét sapkdnkra. Igen, a szdmozott
gyujtéi Star Wars replika sapkdra, amit Luke a
Hoth fagyott bolygén tauntaun hégyikon lova-
golva viselt.

Alljunk az elkésziilt héember koré vidiman egy
csoportos szelfire.

Készitsiink még egy képet, amin a kutya nem
vizeli éppen oldalba a héembert. Engedjiik meg a
feleségiinknek, hogy kiposztolja a képet #télimé-
ka #boldogcsaldd cimszavakkal, és menjiink visz-
sza sirva a kocsihoz. Hazafelé menet magyardzzuk
el a feleségiinknek, hogy tetszik a fotd, csak ve-
zetés kozben nem tudjuk beldjkolni, de ha akar-
ja, megdllunk a mekdondcban. Oriiljiink annak,
hogy a nap folyaman el8szér lelkesek a gyerekek.

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

NAGYOBB
KISZERELESBEN
1S
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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Egy kiilonleges olasz desszert:

Kévéhob? profiterol W Februdri ssémunkben
> ‘

is sok izgalmas témaval késziilink

AP s «» ~olvaséinknak!

HOZZAVALOK:

A tésztahoz:
e 2dlviz
« 125 mitej
* 1ekcukor
* 1csipetsoé

* 90gvaj
d * 15 dkg finomliszt
* 4dbtojas
A csokoladészészhoz:
* 18dkgétcsokoladé
* lekvaj
* 1,5dl habtejszin
A kavéhabhoz:
*  2,5dl habtejszin
* 1ekfeketekavé
* 2ekporcukor
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e :;T:::p;':fuggoseg héléjéban

/ ! sakarra, hogy az orryk

I%r;,naléar €gy enyhe néthg vagy o”er;iiiugu!-

on clyz 2 esnek abbq g hibéba, hogy fﬁlzé;i'enl‘

e rrcsepp?k haszndlatgy, Gys a

érténket arrg| kérdezzijk hogycg)s’zve;efz
: ntet-

etjitk meg a figgsse
'é'egezhessﬁnk,ggosege" hogy végre szabadon

Egy hasznos egzotikus gyimélcs
Akiwirdl gyakran halljuk, hogy mennyire gazdag
C-vitaminforrds, am nem csak ezért érdemes fo-
gyasztania téli iddszakban. Utdnajarunk, milyenﬂ
egyéb hasznos tépanyagokat nyerhetiink ki ebbél
a fanyar iz gyimélcsbél.

Januar 17-én inneplik a vilagon az olasz konyha napjat, ennek alkalmabél az italiai izek
vilagaba kalauzoljuk olvaséinkat, és megmutatjuk a legfinomabb profiterol receptjét!
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ELKESZITES SNI-s gyerek a ’csczﬁ;ce’zl::r& e ' # : / ;
Tészta: Egy nyeles ldbasba 6ntjik a vizet, illetve a tejet, hozzdadjuk a cukrot és a csipet sét, és melegiteni f;;‘;‘g:ﬁ%eevﬁ:,:ﬁnlelegnz elz’OTéf:!%F;cr"’;giycc’;_ | /‘i\l:?i);égyészf'ﬁ Vizfgéldf jelentésége | o
kezdjik. Ha mar elég meleg, hozzdadjuk a vajat és gyakori kevergetés mellett felforraljuk. k°"°'b°"2‘Ja"uﬁfiscztl::-.nﬁdczqyeﬁnondic' miyen | szarigvizsg2I?:?:krrr]as‘z/‘&vsezs:Ee':u'lggf;li:gnr:i?g,yg%?- v :

|6gus szakerton Kilanboz6é 4

z amil a nem ér & 5 G
viselkedési formakra szamithatunk demes eloddznunk az évenkénti sz(révizsgd-

e ayormekek esciében. e fonkos v e Fenassok stinne kéloked-
inunkat keressék februirtél a Szimpatika
~ _  gyoégyszertdrakban! -
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Amint felforrt, elzarjuk vagy takarékra vesszik alatta a ldngot, és hozzdadjuk a lisztet. Folyamatosan, intenziven

keveriilk, amig a tészta egy nagy gombécca vélik, az edény falan pedig hajszélvékony tésztaréteg jelenik meg.

e e

Legkésébb ekkor mindenképpen vegyiik le a tizhelyrdl az edényt, néhany percig hagyijuk hilni a tésztat, majd e
egyesével dolgozzuk hozzé a tojdsokat.

A tésztat habzsdkba téltjik, majd egy sitépapirral bélelt tepsire diéndl kicsit nagyobb adagokat nyomunk be-
[8le. A gombécok tetejét vizes ujjal elegyengetiik — igy nem csak a formdja lesz szebb, de nem is fog odaégni.
200°C-ra el8melegitett sitébe tesszik, és nagyjébdl 15-20 perc alatt aranybarnéra sitjik 8ket. Amikor mar

késznek itéljik a fankokat, a sité hdmérsékletét kb. 50-70°C-ra csdkkentjik, az ajtajat pedig résnyire nyitjuk.
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1 o,.a9a P .. 2 Tervezés, nyomdai elkészités: Victoprint Kft. Az esetleges nyomdai hibakeért, valamint
B *
lgy szaritivk 10-15 percet a tészidt, hogy ne essenek 8ssze a gombécok. m: YSZIMPATIKA  Fosi inusatracion: Adobe Stock a hirdetések valodisagaért és tartalméért
T 2 s i g P Reps 2 Ry 2 g Szerkesztdiség: feleldsséget nem vallalunk.
Csokoladészész: A csokolddét vizgdz felett megolvasztjuk. Hozzaadjuk a vajat és a habtejszint, és addig XNV, éviolyam, 1. sz4m 1112 Budapesgt' Beregszasz it 80/c. 0

keveriiik, amig teljesen 8sszekeverednek az alkotéelemek, majd félretesszik hilni. e-mail: magazin@szimpatika.hu

Foszerkesztd: Kalmar André
ZIKESZIO: Ramar Andras Kiadd: PHOENIX Pharma Zit,

Kavéhab: A tejszinhez adjuk a siri kévét (2-3 tedskandlnyi meleg vizben keverjink el 2 tedskandl instant Felelds szerkf:sz?o: S;entkuty Nikolett 2151 Fot, Keleti Marton u. 19.
kévéport), valamint a porcukrot és habba verjik. A kész kavéhabot habzsdkba téltjik. A profiterol fankok aljét Lapszirkeszto: T,Oth'K‘S,SA”qa N gegjegyzefzaml:kj?jQ—O40i7(é;/ birtsd
késsel kilyukasztiuk, és betsljik a kévahabot. Seeraink: Kamdr s Kt Daio. e it o T e CegRS302 FSC
’ Sallai Ervin, Szentkuty Nikolett, Szonda Gyorgyi, Felelds kiado: Kald Tamés Magazinunk
Széesi Judit, Vag Bernadett ISSN 2060-3258 djrahasznositott RECYCLED

Télaldskor ledntjik a csokolddészésszal, és piritott mandulapehellyel szérjuk meg a desszertet.

Cimlapfoté: Falus Kriszta Cimlapterv: Szonda Balint ~ Megjelent 193000 példényban. papirbol keszill IFEE (filbis



NYEREMENYJATEKAINK

Janudrban is jatsszon velink!

Latogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalrq, és a fidkjaba valé belépést
kdvetéen™ jatszhat a jGtékainkon!
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~  Anyeremény az aktudlis jarvanyiigyi szabdlyok figyelembevételével vehets igénybe!

KViz
jatékosaink kézétt egy kényvesomagot sorsolunk ki a Méra
Kényvkiadé jévoltabél.

TEMATIKUS KViZz

jatékosaink az Eszter-lanc mesezenekar Jatszéhazi rokkendroll
cim{ CD-jét nyerhetik meg.

:be"e: en ekst
/atsz6 haz!
B Tokkeld g

FACEBOOK JATEK

hénaprél hénapra 6j nyeremények vérjak
a facebook.com/ Szimpatika cimen!

*A Szimpatika jatékok eléréséhez egy regisziraciéd, azaz egy fidk létrehozasa
szikséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio cimen végezhet
el. A regiszirdciét csak egy alkalommal kell elvégezni, azutén a szimpatika.hu/

felhasznalo/belepes cimen be tud |épni a jGtékhoz. A jatékaink nyerteseit
a szimpatika.hu/nyertesek, a jatékszabdlyokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon
talalhatigk meg!



UJABB NYEREMENYEK
HONLAPUNKON!

Varazsoljon jatszohazi hangulatot gyerekdalokkal!

Jatsszanak velink havonta vdaltozé tematikus kvizeinken!

Reszletek www.szimpatika.hu

Ha janudarban kitélti tematikus kviziinket,
megnyerheti az Eszter-ldnc mesezenekar
“izlsel]  )atszohazi rokkendroll cimG albuménak

) o egyikét.



