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A Rowatinex kapszula és cseppek vese- és hugyuti meg-
betegedések (pl. vesekd vagy hugyvezetékben |évo ko és
az ezekhez kapcsoladod tinetek) kezelésére, valamint az
ujbdli k6képzddés gatlasara, tovabba enyhe hugylti fer-
t0zésekben a vizeletelvalasztas el6segitésére szolgald,
gyulladascsokkentd és enyhe antibakterialis hatasu, sima-
izmok gorcsét oldo gyogyszerkészitmeény.
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A hiilye békaja. ..

Nemrégiben olvastam sokat arrdl az dko-
|6giai kisérletr6l, melynek sordn egy békét
forr6 vizzel telt edénybe tesznek. A béka
azonnal menekiildre fogja, hanyatt-homlok
kiugrik és elszelel. Rendben, ez még nem
kisérlet, inkabb csak kinzasnak tetszik. . .

Akisérlet akkor kovetkezik, amikor !

ugyanezt a békat hideg vizzel, esetleg j, békebeli sztinyogos-szd-
nyogldrvds, langyos esdvizzel telt edénybe teszik. Majd aldgytjtanak
az edénynek. Lassan, fokozatosan melegitik a vizet. Es a béka - tudo-
manyosan bizonyitott tény - hagyja magat megftzni.

Szabad ezt a kisérletet, kinek-kinek kedve szerint, tobb, sét sok, s6t
nagyon sok békaval is végrehajtani. Ha elég nagy az edény. Es ha
van elég békank. Akkor azt Iatjuk majd, hogy megindul a tiilekedés.
Mert ugye egyes békak foljebb vannak, kozelebb a felszinhez, mésok
lejjebb szorulnak. De ez csak ideiglenes. Ahogy beindul a hétagulds,
a lenti békak is foljebb keriilnek a vizes tarsadalmi ranglétran. Hogy
aztan ugyandgy végezzék, mint a tobbiek: megfdjenek.

Lehet persze legyinteni a kisérlet kapcsan: a hiilye békdja, ha lassan
és fokozatosan kapja a rosszat, akkor elt(ri, elviseli, hagyja magét
megf6zni, bezzeg ha egy nagy dézishan, akkor neki is eszébe jut,
hogy a legjobb tulélési stratégia maga a tulélés, a menekiilés. De
tényleg csak a hiilye békéja? Akit mér csékoltak meg és csaptak
falhoz, hogy kirdlyfi legyen? Akit megénekliink, akitdl undorodunk,
akirél mégis mesét irunk?

Itt a nydr, ritkdbb az es6, pedig aranyat ér, gy(ijtsiik hat kondérba.
Aztén gyujtsunk ald, tgyis a tiiz volt eddig az ember legjobb lopdsa.
Végiil dontsiink felndtt modon: kit tesziink bele?! Vagy belemaszunk
mi magunk? Jo lubickoldst kivénok, j6 talélést, kevés memdriaza-
vart! Barmi torténjék is, sose feledjiik hozzétenni: a hiilye békdja. . .!
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Ritkan talalkoztam emberrel, akirdl tobb joggal lehe-
tett volna elmondani: teljes életet él. Akkor is, amikor
karakterszinészként habzsolta az életet, akkor is, ami-
kor - Uristen, mar 21 éve! - Falusi Mariannal létrehoztak
minden id6k legszemtelenebb hazai lanyformacidjat,
akkor is, amikor kecses tomott-hattyu tancot tombolt
a szinpadon, akkor is, amikor kerekes székhdl vigyo-
rog-gondolkodik a vilagra. Van egy orvosi diagnézisa,
meg van egy élete: a kettének semmi koze egymashoz.
Szines mesevilaghan, mesésen szines vilagban él, ahol
amese is valdsag, és a valdsag se mese.

Mdr a hdz elé érve sem lehet kétséges, hogy a fél
Pa-Di-Dé-hdz érkeztem. A szines erkélyed lehetne egy
dvoda cégére-csalogatdja is, a falon viszont ott az ame-
rikai tdbla: No parking - except Sunday. .. Most akkor
Jjojjiink vagy ne jojjiink?

Ne j6jjon senki! Ha meg tényleg nem jon, akkor az baj. Ha
megyek, az a baj, ha nem megyek, akkor az. En mér csak
ilyen vagyok. Sokszor hivnak bulikra, fogaddsokra, ese-
ményekre: amikor sz6Inak, hiztosan tudom, hogy mennék,
hogy megyek, aztan aznap éltaldban tgy dontdk, hogy

&, minek?! - és maradok. Akarsz nyilatkozni? - kérdik. Hat
persze, gyere csak! Aztdn nehezen dllom meg, hogy az
utolsé pillanatban le ne mondjam....

)

Es mdma mdr nem hasadsz tovdbb. ..

Képzeld, ha Ikrek lennék! Pedig csak eqyszerdi Bikanak szii-
lettem. .. Azért fura: amikor Amerikdba utazunk vagy nya-
ralni megyiink, sose érzem ezt a kettdsséget, sose akarom
meggondolni magam az utolsd pillanatban. Minden mds
esetben igen. .. Hidba vagyok mér 53 éves, tgy tlinik, nem
tanulok meg civilizéltan viselkedni?!

Az milyen? Mdrmint a civilizdlt viselkedés?

Aki mindig, minden kdriilmények kézott meg akar felelni
mindenkinek, arra azt mondjak, hogy felndtt, meg hogy
civilizalt. En meg mindig kimondom, amit érzek, meg-
mondom, ha valami nem tetszik, kikopom, ha valami nem
izlik. Tudom, hogy nem kéne azonnal kimondanom, meg-
mondanom, kikpnom: de nem birom ki. Es persze ebbdl
mindig csak a baj van: én mondom a frankét, Mariann meg
nem gydzi tompitani. A bardtaim szeretik ezt bennem - az
idegeneknek, a frissen jétteknek, plane a hivatalossdgoknak
ez furcsa és rémisztd.

Gizi, a papagdj repiil at a szoban, ki a ketrecébdl at

a tv-re, masik kedvenc helyére. Mert persze Gizi nincs
bezarva: ha mar megsziintek a szabad madarak, ma-
gyarazza Gyorgyi, legaldbb egy maradjon. Kldri kutya

a labamra fekszik, fél a fotdzastdl az egykori menhelyi
sztar, azt hiszi, ha elkésziilt a fénykép, 6 mehet vissza

a ketrecébe, amit 3 éve elhagyott mar. Bori vizsla csak
szemlélddik a sajat dgyan. Mondom, hogy itt szabadsag
van: gyantisan vonzo élet.

Azt szeretik Benned, hogy nem valtozol?!

Dehogynem vdltozom! Az értékrendem persze nem, de
azért higgadtam én is az id6k soran. De ami diihit, azt nem
tartom magamban. Akkor sem, ha egy ostoba koncertszer-
vez6 nem akarja megérteni, hogy ha minket akar, tehdt nem
egyszemélyes play back-et, annak més az dra, mint egy

N |k

szolistanak: ha 7 forintos kiflit ennék, akkor nem a 70
forintosat veszem el a polcrdl - és forditva. .. Akkor sem
hallgatok, ha elényben részesitenek ostoba 20-as celebecs-
két mondjuk a tévé képernydjén, mert trendinek gondoljak,
mert 3 hétre teremtenek megasztérocskékat, akiket pilla-
natok alatt belep-elfelejt az idé. Az s diihit, ahogyan ma
targyalunk szerzGdésrél, barmirdl: lopjuk a napot, raboljuk
egymds idejét, felesleges koroket futunk, ahelyett, hogy
telefonon, neten mindent tisztaznank, aztan mar ala is
lehet irni a papirt, persze elektronikusan kéne azt is, nem
kell mindig mindenkivel talalkozni. ..

Abetegséged, ill. az annak nevezett pillanatnyi genetikai
félreértés elnézdbbé tette az embereket székimonddsod-
dal szemben?

A fele tapintatosabb lett. Ez a tapintat persze jorészt annyit
jelent csak, hogy finoman elforditja a fejét a kerekes szék
feldl. .. ha nem l&tom, nincs is - alapon. De sokan jobbak
lettek hozzam. Es ma mér én is merek szolni, merek kérni,
hogy segitsenek, mdr nem tart vissza semmi buta szégyen-
kezés. A leghéndbbak a tévések lettek, az ersen kis- vagy
féltehetséqi, cip6felsdrész-készitdhél dtképzett szerkesz-
tdcskék és fantaziatlan rendezdcskék, akik azt hiszik, azért
nem allok fel, azért nem allok a mdsorvezetd mellé, mert
hisztis vagyok, mert ez is csak egy sztdralliir. De ez persze
attdl van, hogy a tévében nagyon ritka a képességes ember.

Allandéan megy Ndlad a tévé. Olyan, mint egy hdzastdrs:
se vele, se nélkiile. ..

En abszolit tévéfiiggd vagyok, nem tudnék meglenni
nélkiile, de éppen ezért j6l is ismerem, igy aztan sok bajom
van a hazai tévékkel manapsdg. Abszurdnak tartom, ahogy
izlést diktanak, nevetségesnek, ahogy nem abban verse-
nyeznek mondjuk, hogy ki tud t6bb tehetséget el6hanydszni,

folfedezni, hanem azon, hogy kinek mendbb a zsirije egy
verseny soran. Tudom persze, ez is a pénzrél szol!

Milyen a Te viszonyod a pénzhez?

Legyen, és akkor semmi baj sincs. .. Rendben, ez sokaknak
szornyen hangzik: de megdolgozom a pénzemért, és nem
fogom szégyellni magam azért, hogy nekem sikeriilt. Persze
nem kell és nincs is annyi, hogy a pdrném alatt tartsam-
gy(jtogessem (hiszen bankban ma mdr nem bizik senki),
csak annyi, hogy legyen, amire kell. Hogy ne a gazdélkodas-
1l sz6ljon az élet. Nagyon sajnalom, ha valakinek errdl kell
sz6ljon, mert az tonkreteszi a vagyakat. A sziikségeseket is,
amikor példaul az egészségemre kdltok, meg a csabitdakat
is, amikor elutazom példaul Amerikaba.

Ahonnan elképesztd mennyiségii Coke-relikviat gydj-
tott mar dssze. Ahol a csétanyon és a patkanyon kiviil
mindent szeret. Ahol természetes, hogy XXXL méretben
is lehet trendi és klassz cuccot kapni anélkiil, hogy
ezért csodabogarnak néznék, megszolnak - lelkendezik
Gyargyi. - Ahol a képerny6n is megtartjék az értékeiket
kortol fiiggetleniil, ahol kimondjak, amit akarnak, ahol
az embert nézik, nem a kiilsdségeit. A legliberélisabb
orszdg a szememben, mondja 6szinte atéléssel. Nalunk
aliberalis nem fér bele a vasarnapi nyitva tartasha:
fogalmazza metaforava végiil szelid diihét.

Ki mered mutatni, ha banatod van?
Vagy sose szomorodsz el?

Egyrészt olyan nincs, hogy valamit ne mernék kimutatni.
(sak tudod, ha barmekkora plénum elé keriildk, és lehet ez
csalddi vagy barati méreti is, én azonnal szerepl6vé val-
tozom. Ez 6szinte szereplés, remélem, sose kamu: de attol
még egyfajta jaték. Anya példaul sosem lathatja a szomo-
risagomat, azt 0 nem érdemli. A barataim olykor. A Pa-D-
Dé-ben mar gyakrabban kimutatom a fogam sargdjat. ...

Mi ez a mai Pa-Do-D6? Mdrmint zeneileg?

Biztosan vannak a miénknél nivésabb zenék is, ha ez a kife-

jezés ideillik egyéltaldn. A mi zenénk dallamos, téncos, vi-

dadm, nem véletlen, hogy két évtizede ugyanannyira kelliink

a kozonségiinknek. Sosem mulatds, inkabb operettes, ha

mar be kell sorolni. Janicsdk mondta, hogy az asszonykérus-

sal anno 6 vitte tovabb a ZiZi Labor operettes hagyomanyait
- szerintem ez pontos megldtds. ' 85-ben ismertiik meg
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egymdst Mariannal, ' 89 6ta létezik az egyiittes: valamit
biztosan jol csindlunk. .. Pedig nem nagyon menedzseljiik
magunkat, ebben én kiilondsen rossz voltam mindig is,
ezért néha azt Iatom, hogy bizonyos helyzetekben engem
kéne folkérni, mégsem teszik - legyen sz akdr tévémiisorrdl,
akar szinhdzi szereprdl.

Ahogyan Amerikdt szegeted, szeretitek, abban is van vala-
mi operettes, ,tiil az Operencidn-tipust vdgyakozds.

Ajolismert ,menekiilj, amig nem kés6” hangulat. Ezért
kedvencem az Usszunk dt cim{ szdmunk!

A kicsi vizben sok a cdpa, de én ma nem leszek ebéd,

A cdpa szdja mindig tdtva, és én mdr nem hiszem a mesét!
A szomoru valdsdg az, hogy nem vagyok angyalok,

Nem vdrom meg a csatlakozdst, hdt induljunk el gyalog!
Usszunk dt, tudom, mély a tenger: de menjiink innen ell”

Ugy tiinik, nagyon sokat gondolkodsz az életré,
az életedrdl?!

Amikor van rd idém - mert hajlamom-hajlanddsagom
mindig volna. Késdn keld tipus vagyok, alszom, amig lehet.
Aztén reggel - persze segitséggel - dsszetakolom magam,
elindulok a dolgomra, vagy itthon maradok, netezek, tévé-
zem. Es gondolkodom. Beszélgetek is az eszkozokkel, a té-
vével nagyon sokat, ,te hiilye vagy?” - kérdezem t6le, de
nem valaszol. Aztdn megyek megint, hol a radidmdsorunkat
csindlni, hol csak intézkedni, amit gydilolok. Hétvégén ott
vannak a koncertek, széval siiriin élek. Meg persze jonnek

a gydgyité emberek, nekik is sok id6t szentelek.

Meggydgyitanak?

Gydgyitgatnak. Segitenek, mert én példaul egyediil semmit
nem csindlok meg. Még az eldirt gyakorlatokat is csak akkor,
ha itt van valaki segiteni-feliigyelni. Ez lehet Anya az 6 j6 kis
diétds kajdival, hogy el ne fogyjak. Vagy most taldltam egy
remek partnert, ez a Dévény Anna-mddszer, egy specidlis
manualis technika és gimnasztika, amely életre kelti magat
a szervezetet: nagyon hiszek benne. A Pacidoki Alapitvany
most épit be a lakdsomba eqy jardst tanitd késziiléket,
direkt nekem, mert eddig ezt a mddszert csak gyerekeken
probaltak ki. Anya barétai Bécshen tanultak meg egy gépet
kezelni, amit az oroszok taldltak ki, ha jol tudom, az (irhajos

képzésben hasznaltak, és ami j6 a szklerdra, illetve annak
gy6gyitdsara is.

Szkleranak nevezi csak a betegséget. Kicsinylden, mégis
familiarisan becézi a sclerosis multiplex-et. Mert nem
fogadja el, hogy legyiirheti. Sot, hogy érzékeltesse

a folényét, Gyorgyi a szklerat gyakran le is , kdcsogozi”
Ahogy mondja: blokdd ala vessziik a kdcsogot! Mert

a szklera megtette a kotelességét, a szklera mehet! Ha
valakinek elhiszem, hogy a kdcsog szklerat is legyiiri, az
Lang Gyorgyi. Nem torténhet masképp. Tudom.

Vissza a gondolkoddshoz: miért nem irsz sokkal tobbet és
gyakrabban?

Eninkabb csak irogatok. Volt, hogy blogot is. De nem az az
én igazi terepem. Tényleg nagyon szeretek gondolkodni. De
az én kreativitdsom leginkabb a kitaldldsig terjed, abban
kiis meril. Valdsitsa meg valaki mds. Szivesen elmondom
az btleteimet, hatha valaki raharap arra, amit kigondoltam,
de ez nem tdl stiriin fordul el6. Ez persze nem baj: vannak
kitalal6 és vannak megvaldsité emberek. En az el6z6
tipushoz tartozom - és legfeljebb irigyelhetem azokat, akik
mindkettdt tudjak.

- T

Mindez persze csak az irdsra igaz - pedig jo lenne Toletek
olvasni az elmuilt tobb mint két évtized torténetet. ..

En magamtol nem tudok emlékezni erre a 21 évre. Ha valaki
kérdezne, akkor persze el6jonne minden aprd részlet. Es
akkor meg lehetne irni. Az én gondolkodasom dnmagéba
visszatérd kor: valami feldiihit, és akkor mélyen elgondolko-
dom az okokrdl, a lehetséges magyardzatokrdl, az igazsagrol
meg a hamissdgrol. Aztan rdjovok, hogy igazam van, és
akkor nem értem, hogy ezt mésok miért nem l&tjék be.

Amitdl persze djra csak diihds leszek. Es ezzel a diihvel vége
is van a torténetnek. A kovetkezd elgondolkodtatd diihig. . .
Tudod, nem vagyok angyalok!

Klari mar nem fél, békésen alszik a labamon. Gizi pzol
afotos lanyoknak, egyenesen belenéz a kameraba.
Gydrgyi pofakat vag a fényképezdgépnek, hogy idézd-
jelbe tegye szokdsa szerint magamagat. Is. Mondtam
mér, hogy teljes életet é1? Es hogy ezért nagyon lehet
irigyelni? Ja, meg szeretni is. ...

LANG GYORGY!I
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Mig a fejiink gondolatokkal van tele, az élet jelekkel. Kar, B
hogy nem vessziik dket észre. Eqy tiizhdnydnak kell sarkdbol
kiforgatnia a vildgot, hogy szembesitsen civilizacionk fenn-
tarthatatlansdgdval. Pedig volt, aki (minden)iddben szdlt,
higgadt figyelmeztetéseinek sziluettjén mindig ott mloitt
aldva, hdtha értiink a szobdl; ahogy éliink, életveszélyes!

Most a csend kvetkezik, bdr nem orokre. Ez a vulkdnok
természetrajza.

Aprilis 15, kitért az Eyjafidil. Aprilis 16., elaludt Popper Péter.
Az élet tele van jelekkel...

Novdk Péter
/

A tokéletes vildg mintaképe mindennap az orrunk ald
dorgdli magdt. Még egy faradt nap utan is, mikor a dolgos
felndtt leiiine megpihenni. Minden a maximalizmusrél
sz0l, és alattomos mdd még a rekldmok is ezt kérik szamon
t6link. A trend szerint legyél karcsd és divatos. .. Szé-
gyelld magad, ha nem vagy tokéletes sziild, nem vagy
elég jo anya.. .. Vagy kreativ, kitartd, lelkes és lendiiletes
munkaerd... Egyre tobb paciensemben meriil fel a kérdés:
boldogahbad, felszabadultabbd vagy épp szorongdbba tesz
minket a maximalizmus?

Nem nehéz valaszolni a kérdésre, viszont annal fontosabb
beszélni réla. Ugyanis sokakat nyomaszt manapség a tul-
terheltség, ez a maximalista vildg. Véleményem szerint ez
az eszeveszett kivetelddzés egyike a modern tdrsadalom
tévedéseinek, tévitjainak.

Vegyiik sorra, vizsgaljuk meg a probléma evoldciéjét.
Akdrcsak az emberi fejlddésnél, a gond a kezdetekkor, tehdt
mdr az dvodaban kezdddik. Régen még megvolt a meg-
ismerés jatékos Grome, és a tanuldsi folyamatot szerették

LE A MAXIMALIZMUSSAL,
AVAGY MERJUNK HIBAZNI!
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a gyerekek. Bércsak az iskola tanulta volna el az 6voda
jatékossagat, nem pedig forditva - vagyis bércsak ne valt
volna az 6voda leziilldtt iskolai el6készit6vé, kegyetleniil
és kiméletleniil kizardlag a produktumokra hajtva. Vegyiik
akis bolcs6dés 3 éves unokadesém példajat, aki odatotyo-
gott hozzdm és azt kérdezte: - Petikém, cumis gyereket is
felvesznek az oviba? - Hdrom évesen mdris szorongott! Hat
itt kezdddik az egész! Ezt a mddszert kovetve aztan sikerill
elémi, hogy mire egy gyerek harmadik osztalyos lesz, utal
iskoldba jarni és utdl tanulni. A beilleszkedés és a tanulds
izgalmas folyamata helyett a gyerekek-
be a szorongds és a megfelelési

kényszer oltddik be. A fiatal

felnétt kor az, ahol el6szor ‘
lehetne teljesitményeket

mérni, de addigra a fiatalok ;
mar megutdljék az egészet. -
Nem lehet az embereket -
teljesitményekben mémi.

Nem szabad. Tévut. Mert mérni
csak az alapfunkciot tudom.

L

Eqy 7 éves gyerek memdridjat fel tudom mérni, mert a do-
log mérhetd. De a valddi pszicholégiai kérdések nem mér-
het6k. Ha megkérdeznék egy Nobel-dijas pszicholdgust,
hogyan kell lelkileg egészségesen viselkedni, ha az embert
elhagyja a szerelme, a kovetkezd valaszokat kapnam.

a) hafelkoti magat: - Tlreagdlta. Nem kell
belehalni fizikalisan a szere-
lembe.

b) ha megolddsképp in-
kabb odafiittyent ma-
gahoz egy prostituéltat,
és az dgyaba viszi:

- Hogy lehet ilyen érzéketlen, hiszen most érte egy nagy
tragédia.

igy aztén mit is lehet pszicholdgusként arra valaszolni, ha
felteszik a kérdést: - Miként kel viselkedni ma Magyaror-
szagon, ha kirugnak valakit az alldsabol?

Nincs felelet, mert nem kell mérics-
kélni az embert. Megitélni lehet,
de megmérni nem.

+| Fiatalkoromban Hermann
= |mre eurdpai hir(i analitikus
tanitvanya voltam, és tanarom

Raddbbentett, hogy tulajdonkep-
pen én mérni akarom a szerete-

tet. ,Kérem, a szeretetet pedig nem
lehet méricskélni - figyelmeztetett a tandr (r.
Az vagy van, vagy nincs.” Es igaza vol.

Ez a maximalizmus, ez a teljesitmény-driilet hamis (t. Réa-
dasul szorongdva teszi az embereket. Teleteszi az emberek
életét bizonytalansaggal, félelemmel, és elterjeszt egy
olyan attit(idgt, amely oly jellemz rénk, magyarokra. Ez
pedig az télkezés rossz szokdsa.

Lassuk be, hogy hétkdznapjaink
soran folyton méricskéliink, itél-
keziink egymas felett. Ez dltal
tessziik magunkat bizonyta-
lannd és kevéshé szerethetdvé.
Nem beszéliink meg semmit
egymassal, igy sajt félelmein-
ket és negativ prekoncepcidinkat
vetitjiik ki masokra. Igy alakulnak
ki sztereotip, végletes gondolatok,
miszerint példaul a politikaban aki masképp
gondolkozik, az gazember vagy pusztuldsra érdemes. Ezért
torténhet, hogy a tudomany vildgaban egy behaviorista
kigy6t-békét kiabal egy analitikusra. Ahelyett, hogy meg-
beszéInék, és eqyméstdl tanulnanak. Allandan itéletet
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ravilagitott ifjikori tlkapasomra.

mondunk egymés felett, értelmetleniil és butdn. Nincs
hagyomanyos értelemben vett kommunikacid, tehdt nem
beszélgetiink. El6fordulhat, hogy én igy latom, te Ugy latod.
Na és? Nem kell ezért gydilolkodni.

Ezek tanulhatd dolgok. En is az életem soran jittem

rd. Emlékszem példaul egy olaszorszagi kalandomra. Az
1960-as, 70-es években a kereszténydemokrata olasz
miniszterelngk, Giulio Andreotti adott egy fogadast, ahova
tudés embereket hivott meg, kéztiik engem is. Az estélyen
megjelent Berlinger, az akkori kommunista part fétitkara.
Akét politikus szivélyesen iidvozolte egymadst és hosszas
heszélgetéshe elegyedett. En nem értettem, hogy lehet
két ellentétes nézetet valld politikus kozott ilyen kedélyes
csevely. Kérddre is vontam Andreottit:

Na és?- mondta. Berlinger eqy értelmes ember. Elvezet vele
beszélgetni.

Rohantam hat Berlinger véleményét kutatni - és meglepe-
tésemre hasonld valaszt kaptam:

Andreotti eqy filozdfus, beszélgetéseink sordn sokat
tanulok tdfe.

Lam, igy is lehet. Nem kell rogtdn hazadrulénak iivélteni
amésikat.

Fontos megérteniink, hogy a tdlzott maximalizmus evold-
ciéja egy kordntsem veszélytelen folyamat elsd alap-
pillére. Hiszen a maximalizmushdl jon az itélkezés,
és az itélkezéshdl az agresszivits.
Az agresszivitds pedig még soha

nem sziilt semmi jot!
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dén mar 4 bizonyitvanyt foghatok a kezembe. Lassan

ezdek hozzaszokni a szoveges értékeléshez, de becsiilom
a tandrokat, mert én biztosan feladnam. Egy sablonbél
hogyan lehet kivalasztani 30 teljesen kiilonhoz6 kis sze-
mélyiségre a megfeleld jellemzket?! Adamnal még voltak
osztalyzatok 3. osztalyban, azt egyszeriibb volt sziil6ként
feldolgozni, Borindl mér ,olvasasa érthetd, nall mun-
kdra képes, hangképe tiszta” volt olvashatd, de csaladom
felmendinek kérdésére, hogy milyen lett a bizonyitvany,
nem tudtam egyértelmden vélaszolni. Anydmnak egyszer
mondtam is, hogy szuper, a gyerek 6néllé munkadra is
képes! De a bizonyitvanydt egy hosszabb beszélgetés alkal-
maval tudom csak elmesélni. A hosszabb beszélgetésnek
szilléanydm természetesen orillt, mivel egyfolytaban az
a baja, hogy ritkdn hivom - persze nem mondja -, és ritkdn
beszélek vele.

A magatartés és szorgalom szoveges értékelést megér-
tem, de vannak tantdrgyak, ahol az tjfajta bizonyitvany
megértése legalabb akkora feladat a sziilének, mint
egy kisebb dolgozatra vald felkésziilés. Jelenleg 2 als6
tagozatos gyerekem van, ezért fel kell kotnom a nad-
ragot ahhoz, hogy valéban megértsem, gyermekeim
tudnak-e dsszeadni, tudjak-e milyen dllatok éinek
hazénkban, és folytathatndm. Jo, tulzok, hiszen Borindl
tanultam, Rozindl mér tudom, Bence elsds bizije meg
rutinszer(i szovegértés lesz, akdrcsak egy nyelvvizsgan.

Apropé! Nyelvvizsga! Adam! Nem beszélhetnék rola, mert
megigértem a csalddnak, de nem birom magamban
tartani. Semmi kiilonds, csak annyi, hogy elsére nem

jott dssze. Persze én megmondtam, hiszen a vizsga el6tti
napon s sikeriilt 11-re hazaérnie, amikor is batorkodtam
megjegyezni, hogy ,igy meg fognak vagni, fiam!”. Van mar
egy német kbzépfoku vizsgdja, de az angol az ,muszdj’,
meg jovre harmadikos, akkor ne erre menjen az energia,
kozeleg a felvételi... Egyszéval nem ment &t, majd kozosen
ligy hatdrozTAM, hogy a nyari munkéjabl torleszti a pot-
vizsga dijanak a felét.
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-Kovetkezetlen vagy! - kaptam a fejemhez. - Megsajnélod
Bencét a hazi feladatok mennyisége miatt, Addmmal meg
kifizetteted a pdtvizsgdjat?!

Persze, hogy megsajnélom, hiszen most toltotte be a 7.
6Vét, és az irott K bet( leirasa baromi nehéz feladat! Addm
meg 16 muilt, s csak a vizsgadij felének elGteremtését
varndm el, mert tudnia kell, hogy feleldsséggel tartozik
bizonyos dolgok irdnt. Hihh! Nem akarok kbzhelyes apuka
lennil

Oszintén remélem, hogy a nagybet(is feleldsség még var-
hat. Talan pont azon az estén 11-kor nem figyeltem eléggé
Adamra, hiszen egy olyan nap végén tortént, amikor ledllt
egy szerveriink és... Bla,bla, bla!

Széval lehet, hogy azért jott haza 11-kor, mert mér régen
nem voltam vele, ott, akkor, azért, miért?

sorozaiiel ril
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Na ennyit rélunk mint sziil6krd, és arrél, hogy nem beszé-
liink bizonyos dolgokrdl. ..

Nehéz nem agyalni rajta, hiszen csak foglalkoztat a dolog,
hogy miért nem sikeriil az én értelmes, okos fiamnak leten-
ni az angol irsbelit. Tudom, hogy nem foglalkozott kiilo-
ndsebben a nyelvtannal, és én - mint dltaléban - rabiztam
a felkésziilést, mondvan, hogy eddig sem nagyon kellett
kiilon tanulnom vele, majd szdl, ha segitség kell. De most
tdl lazan vettem legnagyobb fiamat, egy kicsit szoritanom
kéne a gyepldn, til sok a zenekari préba, a szerelem, a ha-
verok, a buli, kevés a figyelem, a tanuldsra szant idé. ..

Bér jokor kap észbe a draga anyuka, hiszen itt a nydr a nya-
kunkon, ha eddig Nagyfidként kezeltem Adamot, akkor
Apanak van igaza, és némi feleldsségvallaldst is a nyakdba
kéne raknunk a kis ,felnGttnek”

a Grelmes
\' LXXVL, thrveny 12, §a drie
et meghatarozoth

Miutdn ez a nyelvvizsga iigy kideriilt, némi aggodalommal
kérdeztem rd a varhatd év véqi hizonyitvanyra, de dllitdlag
nem lesz meglepetés. Hi, de megnyugodtam. ...

Hatodikos Bori lanyom bizije is billeg még egy picit, peda-
loznia kell, hogy meglegyen a kit(in6, de 6 az a maximalista
fajta, talan a természetismeretet is sikeriil felhtznia

(hogy lehet ez a térgy a mumus?). Ahogy felsds lett, neki
is szembe kellett néznie azzal, hogy nem elég az érakon
figyelni, bizony tanulni kell, nem is keveset, hiszen ha csak
egyszer is elmarad a szavak magoldsa, nem ért semmit

a kdvetkezd német tori oran. Ezért van néha, hogy néla is
ég aldmpa még fél tizkor, amikor a hiiga mar egy drdja
alszik, én persze sajndlom, de 6riilok, hogy ilyen komolyan
veszi a tanulast.

Az alsésaink még egy mésik dimenziéban élnek, mar ami
a tanulast illeti, hiszen altaldban készen vannak a lec-
kével a napkdziben, Rozikmtdl csak a német szavakat
kell kikérdezni, de ezt szivesen megteszik a nagyok vacsi
kozben. .. Bencém mar nehezebb eset, pénteken nem
irnak leckét, mert az ,jétszonap’, igy minden hétvégén
van egy kisebb konfliktus a leckeirashél, és sajnos
mostanaban az olvasashdl is. Szerintem gyakorolnia
kellene (bdr lehet, hogy a lanyok elkényeztettek e té-
ren), Apa szerint viszont hagynom kéne, hiszen még
csak elsds, tigyhogy nagy feladat kitaldinom, milyen
olvasméanyokkal motivdljam az én makacs hétévese-
met majd egész nydron. .. A bizonyitvdnyosztdsra
nagyon késziil mindkeét kicsi, féleg Bencééknél

nagy jelentdséget ad ennek a tanitd néni, hiszen
az els6 tanuldssal toltdtt évét ismerik el az iskola
el6tt. Nagyon szoritok, hogy kapjon az én kisfiam
is jutalomkdnyvet, neki ez rengeteget jelentene
(ahogy persze nekem is), és ezzel a sziinidei olva-
sds is megoldddhatna. . .

Magazinunk djrahasznositott papirbl késziil m



Este negyed 8 van. Edzésrél jon, zold melegitdben, a ,1a-
nyaitol’, ahogy mondja. Laza, kozvetlen, manirok nélkiili.
A kévézoban, ahol talalkozunk, a pincérné mar ismeri: azt
is tudja, hogy cukor nélkiil issza a kavéjat. Hevesi Tamast
nem kell bemutatni, bar van, aki a futball, mas a zene
vilagahoz koti inkabb. Azt azonban kevesebben tudjak,
hogy mozgalmas életét 23 éve kiséri a cukorbetegség.

Minden napod ilyen rohands?

Igen. De nem fdraszt, mert csak olyasmit vallalok el, amiben
oromom lelem. A Fradi ndi labdartigd szakosztalydnak vezetdje
vagyok, a felndtt csapat edz6je és az U17-es (17 év alattiak)
magyar valogatott szovetségi edz6je, igy az utdnp6tlas jatékat
is illik figyelnem. Ma Kecskeméten néztem meg egy mérké-
z6st, aztan jottem vissza edzést tartani, most itt vagyok, és ha
hazaérek, vdr a foci a tévében. Fellépésiink dltalaban hétvégén
van, préba akkor, amikorra teszem. Amugy a meccsek délutén
vannak, a koncertek este, nem nagyon iitik egymast. Az biztos,
hogy a fociért sok &ldozatot hozok, péran riiltnek is néznek, de
ez aszerelem.

Te is fociztdl valamikor. Ma mdr ,,csak” edzoskodsz?

Tobb tdrsasaggal is focizok. Azt
képzeld el, hogy az oregfid-
csapatban egyiitt futballozhatok
a Fradi egykori legenddival. Akik-
nek annak idején ott szurkoltam
" aleldton. Eletem eqyik leghiisz-
kébb napja volt, amikor gydztes

~ g0t rigtam ebben a csapathan.
- Létod, még mindig van jelents-
. sége az eredménynek.

Atletizdltdl is. Abbdl
maradt valami?

Nem, pedig a Nor-
mafanal lakom,
kocoghatnék, de

az unalmas. Most
ajo iddvel elovettem
a bringdmat, csak az a baj,
hogy én alfdldi gyerek vagyok,
és nem vonz a hegynek fel. Igazabdl

az a sport, amelyikben nincs labda, mar nem érdekel. A fut-
ballban az is fantasztikus, hogy egymas mellé tudja vardzsolni
a legkiilonbdzébb embereket.

(sszehozza a férfiakat. Ehhez képest te néket edzel. Nagyon
mds, mint férfiakkal dolgozni?

Teljesen. Nehéz esetek vagytok. Amikor férfiakat edzettem, 6k

tették, amit kértem. A ndknek a lelkiikkel kel elgbb foglalkozni.

A nd egyik nap szamyal, masnap rd se ismersz. 25 lany prob-
|émdira kel figyelnem. Kdvetnem, ki veszett 6ssze kivel, ket
nem jtszatni egymds mellett. A fociban ,foltokban” jatszanak
az egyes jatékosok, vagyis mindenki a maga territdriumaban.
Ha nem tisztézott a viszony két ember kozt, akkor nincs szabad
bejarasuk egymds foltjaba, igy nem miikddik a csapatjaték. E
szerint is varialni kell, kit hova teszek. Es ez csak egy szempont
volt... Viszont a ndi focinak nagy eldnye, hogy nincs meg benne
az a kishit(iség, ami a férfi-oldalon. A l&nyok nem ebbél élnek,
mindenkit ugyanaz a lelkesedés hajt, mint engem.

Fiatalon sokdig jdrtad a vildgot, de hazajottél...

Ez a hazém, ide kot6dom. Barhol meg tudtam élni utcazenész-

ként, és nagyon szerettem azt a szabadsdgot. De Ausztralidhan,

ahol 6,5 évet toltottem, Idttam a kint é16 bardtaimon, hogy
milyen a hazdtlansag. Amikor tobbé sehol se j6. Ma mar
leginkdbb a hatéron tuli magyarokhoz megyek, ha kiilfolddn
énekelek.

Pro Urbe dijat kaptdl a hatdron tili magyarokért végzett
munkddért. Pontosan mit honordltak?

Amikor a szerbek eldre kiildték a vajdasdgi magyar katonékat
a tankok elé, a horvétok elleni habordjukban, Oromhegyesen
a Ziccer klubban dugtak dssze a fejiiket az ottani magyarok,
hogy mit csindlhatnénak. Mint a Pilvaxban anno. Valahogy
egy mas magyar énekes sem ért rd. Pedig fantasztikus volt
abban a kozegben énekelni. Még ha kozelrl hallottam is

a géppuskdkat, bombékat. Rendszeresen visszajartam, probal-
tam erdsiteni az dsszetartdst. Azt, hogy a hatarok ellenére egy
nép vagyunk.

1-es tipusti cukorbeteg vagy. Ezzel hogyan tudod dsszeegyez-
tetni az életformdddal jdrd pargést?

Ami nagy probléma, az a meccseken érd adrenalin-loket: felvi-
szi a vércukrot, az inzulin sem védi ki. Amugy rég megszoktam,

hogy miel6tt eszem, beszdrom az inzulint, annak megfelelen,

mennyi szénhidrdt lesz az ételben. Van napi maximélt meny-
nyiség is, mert nem szabad hiznunk. A szénhidrattablazat
a biblidnk, és naponta 6-8-10-szer kell vércukrot mérniink

- megbizhatd késziilékkel.

Ndlad hogyan deriilt ki a betegség?

19 évesen foci kdzben elszédiiltem, és borzasztd éhség tort
rdm. Hazamentem, befaltam, amit taldltam, és jol lettem.
Fogalmam sem volt, hogy a il alacsony vércukorszint tiineteit
éreztem. A magas vércukorszint - az inga masik irdnyu kilengé-

se - még veszélyesebb, mert semmi jele. Evekig élhet gy valaki,

aztan egyszer csak levagjak a labat. Vagy megvakul. A veséje
tonkremegy, vagy infarktust kap. Sz6nyeg alatti betegségnek
tartjak, mert szemfenék- vagy vesevizsgalatnal szokott
kideriilni. Sajnos a sima vérvétel csak pillanatnyi értéket jelez,
igy nem mindig mérvadd. A hemoglobin A1Ca cukorbetegek
hazugsagvizsgaloja: 3 havi atlagot mutat. En azért mentem
orvoshoz, mert egy haratom feleségének volt cukorbetegség
a csaladjaban, és téle tudtam meg, hogy a nagyon magas
vércukorszint jele, ha a vizelet siir(i, ragacsos lesz - mutatja,
hogy megjelent benne a cukor.

Erds, sportold fiatalember létedre
kazoltek, hogy cukorBETEG vagy.
Megviselt?

Eleinte nagyon. A szdrdsnak a gon-
dolata is sokkolt. Pedig szerencsére
zsirszovetbe adjuk az injekciot, ha most
megsztrnélak, észre se vennéd. A diéta,
a betegségtudat a nehezebb feladat. ..
Erdekes modon mégis j6t tett bizonyos szemponthdl: nagyon
szertelen voltam, és rendszert vitt az életembe a sok mérés,
az odafigyelés. Akkoriban még enniis iddre kellett. El6szor
testileg jottem helyre, és lassabban, de lelkileg is. Sokdig
szégyelltem a betegségemet, de ma mar kotelességemnek
érzem, hogy beszéljek réla.

Mennyire nehéz lemondani arrdl, amirél muszdj? Erzed néha,
hogy hij, de felfalnék egy tortdt?

Meg kellett szokni. Ha nagyon megkivénok, mondjuk, egy
fagyit - az a gyengém -, néha belefér. Korrigalni kel inzulinnal.
De maximum 220-250 g szénhidrét megengedett naponta,

ez neked a reggelid eleje. Kardcsony koriil mindig ram tor az
édességuagy. Létezik sok diabetikus termék, de édesitdszerrel
késziilnek, és a kemikalidk csak arthatnak. Eléq rosszak a kilata-
sai minden cukorbetegnek, mégsem kétségbeesni kell, hanem
megtenni mindent. En vegetarianus lettem, mert nekiink az
érfal-sz(ikiilet a legnagyobb veszély. Minden hs, a sovany is,
ugyanugy dllati zsirokhdl dll. A telitett zsirsavak lerakddnak az
érfalakon; és hol van hajszalér? A szemben, a labvégzddések-
ben, a szivhen, a vesében. De mér amugy sem ennék meg egy
allatot, aki ram tud nézni.

Egészségesnek, fittnek érzed magad?

Ez attdl fiigg mindig, mennyire tudok regeneralddni. Figyelek
ra, hogy ha kicsit meghajtottam magam, akkor kikapcsolddjak.
P1. kimegyek kutyazni a Normafahoz, vagy elutazom. Es a fele-
ségemmel minden héten kijeldliink egy napot, amit egymdsra
szanunk.

Szinész is akart lenni valamikor. Szerencsére - mondja -
masképp alakult: igy lehet a sajat rendezdje, dramaturgja
és foszerepldje. Elfoglalt, szabad ember. Nem uralja a be-
tegsége; forditva: 6 tartja kordaban.
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Ha el nem cseszem bardtom, fogpiszkald! Tan kozismert a szakallas székely vicc, a reggel gerenddnak induld, estére szalka-
ként végz6 fenydfatorzs tanulsdgos torténete. A maximalizmus dsztone hal’istennek veliink sziiletett, de drddgi részletekkel
bir; amint ,kdzonséget kap”, rdgvest az elismerés utani vigyakozas démona szallja meg. igy szolgaltatjuk hat ki magunkat:
képességeinknek és a kovetelményeknek egyarant. ..

Kozel hérom éves kisfiam, nyilvén a gének parancsanak - no meg a latott mintaknak - engedelmeskedve, imadja a zenét,
apr6 mozdulatai alazatosan kovetik a ritmust, hosszasan fejlesztve a részleteket, az onkifejezés szinni nem akard keresgé-
|ésével. Bdmulatos. Egészen addig a pillanatig, mig fel nem fedezi a kitiintetd figyelmet, hogy aztan apait-anyait beleadva,
immaéron nekiink, és ne sajat elvarasainak feleljen meg. A jutalom természetesen nem marad el, konnybe ldbadt szemek,
litemes taps a dijazas, majd a videokameran rogzitett felvételek kedves kdzos elemzése. JG voltal - vagy elestél-e?

o

Amaximalista hamar megtanul igent mondani, szinte mindenre. A néy,
ahév kbtelez, s a belsé tiiz évtizedeken 4t repiti a szellemiséget. Szinte fel
sem tlinnek a fogyatkoz6 energiat stimulalo szerek és hatdsok, az egyre
homélyosabb eredends célt szentesits eszkiztar. Egy erd-feles, csak hogy

elinduljon valahogy, valami.
’ T

A maximalistat hamar kiemeli kimyezete. Ami szdmara természetes, masoknak
mar példa, s példaképnek lenni jo, mert szeretve, tisztelve lenni nagyon jo. ..
Hogy aztén ennek eufdridjdt a feleldsség vagy a nagyképiséq valtja fel? Ezt az
emberi mindség sokismeretlenes megolddképletének végeredménye donti el.

A maximalistat hamar megkisérti a magany. Akér megszdllottként Gzi mestersé-
gét irodak rejtekén, akar a rivalda reflektordban all. Nem tudjdk tartani a [épést

- gondolhatnd, de a tempdt § maga diktalja. Eszrevétleniil morzsolddnak le

a tarsas kapcsolatok, maradnak hatra a kollegdk, barétok szanalmas hibaszazalé-
Kaikkal és ért6 tekinteteikkel eqyiitt. Az iires folyoson kongd lépteket mar csak az
éjszaki portds dlmos pillantdsa koveti. Mért nincs senki?

Azért a lét kifiirkészhetetlen Gtjain akadnak részadatok, melyek birtokaban j6 esetben a bdlcs, mds esetben az ididta jelzével
illeti kozosségiink, hiszen teljesitmény produktumai megitéltetnek. A magasra tett |éc mindig lehet egy centivel magasabb,
a stadionnyi 6rjongd dromére. Tul a csticson. Zuhanni hangtalan. Mint egy idiéta.

Vagy? Ertéket, igy mértéket talalni a valdsdg adta keretek kozott. ,Nem azt az embert kell megfizetni, ki napi 24 6raban melézik,
hanem azt, aki mdr reggel az italt kevergeti’, emlitette egy interjiban a rendszervaltas reklimmogulja, és a cinikus lesajnélds
mdgott kiolvashatd egy végteleniil fontos igazsdg is. Nem kell, és nem is lehet egyediil. Az élet ugyanis tomegsport. S vajon hol
a jaték 6rome, ha nincs kivel megosztani?
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HIRDETES

DKISTURUNK
VA KILOKKAL

i AC

| igazoltan a legerasebb zsimegkota hatasi
nivenyi keszlmeny. Hasandlata meyakadalyvzzs az
étkezesek soran elfogyasztott zsirok-olajok nagy reszének
Telszivodasat. Jelentds silycsokkenast eredmanyezhet.
Hatganyaya specidlis seabadalmaztatolt elfjarassal
kesziilt termeszetes kaktuszrost

BIOEXTRA

FGESZSEG
ALAPARON
www.bioextra.hu

és gyogynovény-szakiizletekben
) 383-8546 » e-mail: bicextra@bioextra.hu

GRAPE-FRUIT.,

VAR
MAG KIVONAT g
(Citrus paradisi extract) ETREND KIEGESZITO

A citrus bioflavonidok gyokbefogo és antioxidans
tulajdonsaggal rendelkeznek, a C-vitamin hatdsat
fukozz:ﬁr bomldsit gdtoljak. A kivonat 800
baktérium- és virustérzs, valamint 100 gombafaj és = § |
szamos egysejtii parazita novekedését mar nagy GPAPE 1
higitasban is gatolja, ugyanakkor a fiziologias .
baktériumflorat nem karositja. 3

BIOEXTRA 2\

iy

BIOEXTRA Zrt.

1149 Budapest,
Bibor u. 10.

tel.: (1) 383 8546
e-mail: bioextra@bioextra.bu

EGESZSEG
ALAPARON

Kaphald a gydgyseertdrakban és a gydgynivényseakiicletekben WWW, bioextra.hu
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A felliletes gytijtévénak kéros tagulata
a visszér, mely krénikus betegség.
Féként néket érint6 probléma, melynek
oka lehet velesziiletett kotészoveti
gyengeség, amikor a vénafal eleve
gyengébb, tagulékonyabb. Kialakulhat
sok allas, tilés kovetkeztében, mert
ilyenkor a vér pang. Hatterében allhat-
nak még a vér folyasat megakadalyozo
dolgok, pl. terhesség.

Gyakran nem okoz tiinetet, de okozhat
nehézségérzést az alsé végtagban, vagy
hazo jellegti fajdalmat.

Haton fekvé helyzet:

1. Végezziink feszitéseket, ilyenkor nem
torténik elmozdulas. A feszitéseket né-
hany masodpercig tartsuk meg, majd
ugyanennyi ideig lazitsunk! Nem kell
sietni!

® szoritsuk le a sarkakat a talajba

® szoritsuk le a két térdet

® szoritsuk 6ssze a fenekilinket

® mind a hdrom feszitést egyszerre végez-
zlik el

Rovatunkat
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a VOLTAREN termékek gyartéja,
a Novartis Hungaria Kft. tamogatja

2. Mozgassuk meg labfejiinket: integes-
stink, korozziink lassan mindkét irdnyba
a labfejjel! Aztan labujjunkkal karmoljunk
be, mintha meg szeretnék valamit fogni.

3. Felvéltva huzzuk talpra mindkét labun-
kat!

4, Huzzuk talpra a két labat, mikozben
hatunkon feksziink. Tegylink egy labdat
a két térd kozé, ha lehetséges! Emeljik
fel az egyik labat, majd eressziik visszal

A két comb legyen parhuzamos egymas-
sal! A gyakorlatot 6-8-szor ismételjiik!

5. Egyik labat nyujtsuk ki a plafon felé,
majd labfejjel korozziink mindkét
iranyba! 8-szor ismételjiik a gyakorla-
tot labanként!

6. Egyik labat nyujtsuk ki, és csip6-
bdl irjunk nagy koroket kifelé, majd
befelé. A medence mindig maradjon
kozépen, és a derekat szoritsuk le

a padléral Mindkét labbal 8-8 korzés.

7.Tegyuk talpra a két labunkat! Huz-
zuk be a hasat, szoritsuk 6ssze a fene-
kiinket. Emeljik fel, majd engedjiik le
a medencét! 8-szor ismételjik a gya-
korlatot!

8. Emeljik meg a medencét, jobb labat
nyujtsuk ki a comb folytatasaként. En-
gedjlk le, majd cseréljiink labat!

Ha megy, labdat tehetiink a térd kozé.

|

2-3 gyakorlat utan egy-egy légzétorna
gyakorlatot illesszlink be! (Légzétorna
a marciusi lapszamban talalhato.)

Egyéb hasznos tudnivalok visszér esetén:

- Egy-egy kimerité nap utan polcoljuk fel
az alsé végtagot.

- Fontos az aktiv életmod: dinamikus,
ciklikus mozgas végzése (séta, bicikli,
Uszas).

- Hasznaljon kompresszids harisnyat,
mely a vénas folyasnak megfelel6en
segiti a vérkeringést.

Panasz esetén keresse fel orvosat!

Készitette: Varré Agnes

Tel.: 457-6656, 457-6678
infoch.hungary@novartis.com
www.novartis.hu

Voltaren

A mozgas OrOme

A kockazatokral e mellakhatasokral
olvassa el a (beteg)tajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezel Gorvosat,
gydgyszerészét!
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A magassarkii cipd, a szoros ruhdzat és a fogamzasgatlo
szerek mind hajlamositanak a visszerességre, amely
afelndtt lakossag 30 szdzalékat érinti. A betegség nem
csak kellemetlen tiinetekkel jar, hanem kezelés nélkiil
komoly szév6dményekhez vezethet - Dr. Késa Evat, az
Oxygén Medical angioldgusat kérdeztiik a témarol.

Mit tegyunk
VIS

Azt szoktdk mondani, hogy a visszeresséq elsdsorban
a fodrdszndk és a tandrndk betegsége. lgaz ez?

Ha nem is ebben a formaban, de tény, hogy a tartésan

al16 munkat végzok esetében megnd a betegséq kialaku-
ldsanak kockdzata, emellett az 6roklott hajlam, a tulsdly,
amozgésszegény életmdd vagy a dohanyzds és az életkor is
hajlamositanak.

Igaz, hogy a betegség a ndket érinti gyakrabban?

A ndi nemi hormonok és a terhesséq igazolt rizikofaktorok,
de az egyéb emlitett tényez6k mindkét nemet érintik, igy

a férfiak esetében is sulyos visszérproblé-
mak [éphetnek fel. Kiilonbdzo felmérések
andkben 25 vagy akdr 55 szdzalékos
gyakorisagot is leirtak kortdl fiiggden.
Férfiakban 20-35 szdzalék koriili lehet

az el6fordulds. Az adatok véltozatossdga
arizikdtényez6k, mint vizsgélati szempon-
tok nagy szamabdl adédik.

Mi avisszérbetegség pontosan?

Afiiggdleges testhelyzet okozta vénés
nyomas iddvel kitdgitja visszereket, a ben-
niik levg vénabillenty(ik mikddése elég-
telenné valik, a vér pangani kezd, egyre
kevéshé tud visszadramlani a sziv felé.

zerellen?

igy még tovabb emelkedik a nyomds, tjabb és djabb vénata-
gulatokhoz vezetve. A hajlamosité tényez6k ezt a folyamatot
felgyorsithatjak.

Mi okozza ezt a betegséget?

A pontos oka nem ismert, tobb tényezd egyiittes
jelenléte sziikséges, melyek koziil az oroklott
hajlam és a vénds nyomds megemelkedése

a legfontosabbak. Azonban a tartés has-
prés, vagy a szoros ruhdzat altali végtag
leszoritds, a magas sarku cipd viselése

az eddig emlitett faktorok mellett

mind hozzdjarulhatnak a visszérbe-

tegséq kialakuldsdhoz. A mélyvénds
trombdzist kovetd dgynevezett

masodlagos visszeresség oka viszont
egyértelmien az elzarddés kovetkezté-

ben kialakult vénakdrosodas.

Mikor alakul ki, gyermekek lehetnek
visszeresek?

Barmely életkorban. A gyermekkori visszeresség hatte-
rében altalaban érfejlddési zavar all, ezek specidlis kezelést
igényld ritka esetek. A klasszikusnak nevezett visszeresség
azonban akdr a hiszas évek elején is megjelenhet. Az idds-
kor pedig jelentdsen hajlamositd tényezo.

Melyek a fé tiinetei?

Avisszeresség lehet csupdn esztétikai probléma, de akdr
mar kezdetben is okozhat estére fokozddd ldbfajdalmat,
nehézlab érzést’, labdagadast, éjszakai labgorcsoket. A pa-
naszok és a tiinetek kezeletlen esetben idével dltaldban
rosszabbodnak.

Milyen szovédményekhez vezethet?

A visszeresség hajlamosit mind a mélyvéndk, mind

a feliiletes véndk gyulladdsara. Mélyvénds trombdzishoz

a visszeresség Gnmagéahan nem vezet, ehhez egyéb silyos
hajlamositd tényez6k megléte is sziikséges, ilyen példaul az
oroklott hajlam, a fogamzdsgatld tablettak szedése, a do-
hanyzds, vagy a végtagok traumas sériilése. Hosszt tdvon

a labdagadds, az dllandd pangés miatt vénds elégtelenség
alakulhat ki, vagyis a bér barndsan elszinezddik, megkemé-
nyedik, és véqiil vénds fekély is kialakulhat.

A lakossdg hdny szdzalékdndl jelentkezik ez a probléma?

Az eurdpai dtlagnak megfelelen a magyar lakossag kériil-
beliil 25-30 szdzalékanak vannak visszérproblémai. A vénds
fekély az idds betegek kb. 1 szézalékat érinti.

Hogyan eldzhetjiik meg?

Legfébb eszkdz a kompresszids harisnya
vagy térdzokni viselése, féleg a tartd-
san all6 munkdt végzok és a kisma-
mak esetében fontos az ismeretiik
és korai hasznélatuk. Emellett
a dohényzds elhagydsa, a rend-
szeres sporttevékenység végzése,
a hasi nyomdst tartdsan noveld
sporttevékenységek pl. silyemelés
kivételével, a hideg-meleg vizes
zuhany, a vénds torna, illetve a [dbak
felpolcoldsa szintén a megel6zést
szolgaljak. A visszérbetegségek esetében
amegel6zés és a korai kezelés kiilonos hang-
stlyt kap, tekintve, hogy a mdr kialakult visszerek
eltiintetése mér csak valamely érsebészeti beavatko-
zéssal lehetséges.

Hogyan kezelhetdek a visszerek?

A visszerek kezelése lehet mitéti vagy nem miitéti.

Ez utdbbi a kompresszids harisnya, fasli viselését,
gyogyszeres kezelést, életmdd vdltoztatést, vagyis
rendszeres testmozgdst, vénds tornat, testsdlycsokken-
tést, melegvizes fiirdd, szauna keriilését jelenti tobbek
kozott. J6t tesz a hideg-meleg vizes zuhany, illetve

a labak felpolcoldsa is.

Melyek a miitéti lehetd-
ségek? &

Bizonyos visszerek
eltiintetésére
alkalmas az injek-
cids kezelés az (n.
szklerotizacid. Ennek
soran egy olyan anyagot
fecskendeznek a visszerekbe,
amely dsszetapasztja azok falt, majd
a hegesedett ér iddvel felszivdik. A vastagabb vénékat
hagyomdnyos miitéti iton tavolitjék el, egyre gyakrabban
egynapos sebészet keretei kdzott. A lézeres és radidfrekven-
cids kezelések kisebh és nagyobb visszerek eltiintetésére is
alkalmas djabb eljarasok, biztaté eredményekkel, rdvidebb
gy6gyulds reményével. A visszérbeavatkozasok megvalasz-
tasakor lehet6leg keriiljiik a nydri, meleg honapokat, ez
befolydsolhatja a gy6gyuldst.

Mire jok a kiilonbdzd visszérkendcsok?

Hatékonyan csokkentik a fesziilg érzést, a Iabfajdalmat.

A nem gydgyszeres kezelés fontos részét képezik. A készit-
mények féként vadgesztenye kivonatot, illetve heparint
tartalmaznak, am a visszerek eltiintetésére nem hasznal-
hatoak.

Mit tandcsol, mikor forduljanak a visszeresek orvoshoz?

Mar kezdetben érdemes szakembert6l tandcsot kérni a fo-
lyamat megeldzésérdl, mert a mdr kialakult visszérproblé-
mdk megolddsa joval bonyolultabb, és az eredményesség
biztositdsa is nehezebb.

Milyen szakemberhez forduljunk?

A két szakteriilet, amely a visszerekkel foglalkozik az an-
gioldgia és az érsebészet. Amennyiben valaki a visszereit
esztétikai okokbdl mindenképpen miitéti vagy mas médon
szeretné eltiintetni, érsebészhez forduljon. Amennyiben

a nem miitéti kezelés mellett dontdtt, vagy még nem
biztos a dontésében, akkor angioldgust érdemes keresnie.
Iddsebb, érszlikiiletre hajlamos betegek visszerességiik
otthoni egyéni kezelése el6tt mindenképpen forduljanak
angioldgushoz, érszikiilet esetén a kompresszids harisnya
viselése ellenjavallt.

" Magazinunk djrahasznositott papirbdl késziil m
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A nepszeri PLERUDIN® termékcesalad
idén is 4 laggal bovall Tavaly jelent meg
az erek egészsegéért a PLERUDIN ® ét-
rend-kiegészitd tabletta. Most - to-
vabb crésitve a labapolast megjelent
a PLERUDIN® sarok balzsam_ triékes
hatéanyagai kivaloan alkalmasak:

*a harkemenyedések puhitasara,

= 3 megvastagodott szaruréteg eltavolitasara,
* 3 repedezett talp- és sarokbdr apolasara.
Kaphato patikakban és bioboltokban.

Info tel.: 06-20/45-45-142 Qﬂ‘
Forgalmazza: IN VITRO Kft. L)

www. IN VITRO® .hu 9
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Véralafutasokra
Hajszalerekre
Sepriierekre
Sulyos visszerekre

Gyogyszernek nem mindsilé gyogyhatasa készitmény.
Egéeszsegpenztari tagok 100%-ban elszamolhatjak.

IN VITRO Kutaté-Fejleszté Kft.
2120 Dunakeszi, RepllGtéri Gt 1.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoziatot,
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gyégyszerészét.

Ao ca csodas maglsztrulls

Dr. Mosonyi Katalin gydgyszerész 1991-ben elséként nyi-
tott maganpatikat Debrecenben. Szakméja a kisujjaban
van, kiilonosen szereti a ,hézi készitményeket’, melyekkel
szakmaja becsiiletét is meg kivanja védeni.

Mert a patikusok reputdcidja az utobbi idében csokkent.
Az emberek nagy része mar csak a gyogyszereket elado
kereskeddt Iatja benniik. Pedig egy képzett gydgyszerész
nemcsak a tdra mogott all és kiadja a felirt gyogyszert,
hanem egyrészt ismeri az sszetevok hatdanyagait, mas-
részt maga is el tud késziteni jo néhanyat. Ezek a termékek
- a magisztralis készitmények - olcsok, jo mindségdiek, és
csodds hatasukrol mér dédanyaink is legendékat zengtek.
Dr. Mosonyi Katalint szakmajanak errdl a részérdl
faggattam. (Thermal Patika, Debrecen)

Mik a tapasztalatai, mennyire keresettek ezek a termékek?

Sajnos manapsdg a magisztrélis készitmények visszaszorultak,
pedig olcsok, a tarsadalombiztositds is timogatja - és a beteg
szdmara azt a tuddst is kozvetitik, amit a készitménnyel egyiitt
atadok.

Kik keresik ezeket a termékeket?

Elsdsorban a fiatalabb generaci6, a kornyezettudatos emberek,
és az &r miatt az iddsebb korosztaly.
Erdekes médon a kizépkoriak
nem keresik, 6k a markds
termékeket preferdljak.

Régen szdmos jol
ismert patikai,
patikdhoz kothetd'
szer létezett, elég
csak a Mdrkus féle

porravagy a

Mikulicz kendcsre gondolni. Ma is Iéteznek hasonld, esetleg
egy adott gyogyszertdrra jellemzd ,csodaszerek”?

Mi szerencsére orokoltiink is, illetve magunk is kitaldlunk
recepteket. Keresett a kézkendcsiink, a labizzaddsgatlo, a test-
apold krémiink, illetve nagyon kedvelt a viddm flakonban for-
galmazott kakadvajas napolajunk, mely sajat receptira alapjan
késziil itt helyben. Mivel mi egy gydgyfiirdd épiiletében va-
gyunk, ezért a reumatikus panaszokat csokkentd szerek nagyon
fogynak, illetve az jszakai agyagos pakolasunk is keresett.

Vannak olyan termékek, melyeken mdr tilhaladt az id6?

Nem valtak korszer(itlenné: leginkdbb azért nem keresik
ezeket az emberek, mert mér nem is ismerik Gket. Nagyon jo
sz6l6zsirt tudunk késziteni, illetve régebben minden patiké-
nak volt sajat bevélt, példaul emésztést (digestivum) segitd
gy6gyszere. Vagy ott vannak a kipok, amiket méltanytalanul
elfeledtiink, pedig szdmos jo tulajdonsaguk van. A gyerekeknél
nagyon j6 hatdsdak, vagy azokban az esetekben is j6 szolgdla-
tot tesznek, ha a beteg kihanynd a tablettat, vagy valamilyen
ok miatt nem kivanja bevenni.

A piruldkat mér szinte sehol se gyartjak magisztralisan, pedig
mi még megtanultuk ezeknek az elkészitését is. Roboralg,
élénkitd keriilt igy forgalomba egykor. Ezek nem voltak olyan
gazdagok hatdanyagukat tekintve, de a kivant célnak tokélete-
sen megfeleltek. Igaz, ezeknek az elkészitése sok munkdval jdr,
igy ma mdr inkabb a gépsorokrol keriilnek ki ezek a szerek.

Mennyi iddbe telik elkésziteni ezeket a készitményeket?

Eqy krém megalkotdsa akar egy 6ra is lehet, de fantasztikus Iat-
ni, ahogy a szilérd és folyékony alapanyagokbdl hofehér krém
valik. Ez adja meq a szakma szépségét, itt tudom dtadni a meg-
szerzett tuddsomat a segitségre varéknak. Helytelen felfogds,
hogy mdr-mar keresked6knek vagyunk elkonyvelve, pedig



évekig tanultunk

az orvosi egyetem

gy6gyszerész karan,
hogy a sziikséges
szaktudast megszerezziik.
A klasszikus gydgyszertdrnak

a segitségre szoruld embert kell szol-

gdlnia, és ebbe az dltalam megalkotott gydgyszerek vagy
gyogyhatdsu szerek is beletartoznak.

Milyen elkészitendd gydgyszereket irnak fel az orvosok
leginkdbb?

Még mindig a bérgydgyaszok, illetve a gyerekorvosok adjak
a legtobb munkdt. Kohdgéscsillapitd szer, kiptetd, mosako-
dékrém, rdzokeverék tartoznak a leggyakrabban elkésziten-
dd gydgyszerek kozé.

Mitdl mdsok ezek a készitmények, mint a gydri termékek?

Eqyrészt azért, mert ezekben a jol bevélt termékekben
alacsony a tartositdszerek ardnya. Igaz, igy nem dllnak el

) NOVARTIS

Fenistil gél,

Fenlstll Sebkezels gél,
Fenivir krém,
Feniderma,

sokadig, hiszen csak annyi van benniik, amennyire feltétlenil
sziikség van. Mésrészt nincs benniik szinezék, sok allergids
éppen ezért keresi ezeket a kozmetikumokat. Eterikus olajo-
kat hasznélunk illatositdsra, levendula, kamilla, rozmaring
és citrom olaja a legdltaldnosabban haszndlt. Mindségiik
megfelel a gydri készitményeknek, druk azonban szémos
esetben alatta marad azoknak. Mindkettdnek megvan a he-
lye a piacon, nem konkurdlnak a termékek egymassal. Ezek
a készitmények hozzasegitenek minket, gy6gyszerészeket,
hogy bensdségesebh kapcsolatot alakitsunk ki a hozzénk
fordulkkal, elmagyardzzuk nekik a haszndlatot, a hozzank
forduldk pedig halésak a megkiilonboztetett figyelem miatt.
Kérjenek Onok is gydgyszerésziiktd| magisztralis készit-
ményt, és még az is lehet, hogy sikeriil megoldést taldlniuk
eqgy rég elhiz6dé, makacs panaszra.

Zimre Zsuzsa

A KOGKAZATOKHOL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL
A BETEGIAJEKOZIATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZEL.

Alevendula kdnnyen szarithatd, és szarazon is megdrzi
szépségét és illatét, igy egész évben élvezhetjiik a gyo-
nyord novény megannyi aldasat: nemcsak hasznos
bio-molyiiz6 és természetes aromaterapias szer, de
disze is a lakasnak, és ajandéknak sem utols! Raada-
sul ételizesitdnek is kivald!

Virdgja teljében van nagy kedvencem, a levendula.

Ez a karcsti novény mohazold, hosszu széraval, és gyonyorii
lila (mds néven levendulakék) virdgaival, tiszta, nyugtatd
illatdval egyenesen mesébe illd. (EI6szor egy kedves, leven-
duldval és dakszli-ikrekkel zsfolt mesekdnyvben talalkoz-
tam vele gyerekkoromban.)

Nem meglepd, hogy dallamos neve a latin
mosni szobdl ered.

Alevendulaillat nyugtatd és felfrissitd aromaterapids
hatds(, a kificamodott izIésd molyok viszont nagyon nem
kedvelik, ezért 6sidk dta szivesen hasznljuk a lakds és

a ruhdk illatositasra, valamint a ruhamolyok tavoltarta-
sdra. A szdraz virdgokkal toltott, szekrénybe, fidkba vald
vaszonzsakocskakat magunk is egyszer(ien elkészithetjiik,
de kdthetiink a friss virdghol dekorativ koszordt vagy le-
vendulabuzogényt is. Ezek barhol jol mutatnak a lakdsban,
ablakkilincsre, szekrényajtdra akasztva pedig egyenesen
elrettentik a molyokat a behatoldstl.

Levendulabuzogany

Alevendulabuzogany egy illatos és dekorativ szdritott csokor:
avirdgok szalaggal vagy spérgéval szorosan korbe vannak
sz6ve, ez meggatolja a lehullasukat, igy batran tehetjiik
ruhdk kozé, de hasznalhatjuk

aromaterapids péalcaként is

(vagy hol igy, hol gy. . .).

El6szor egy horvétorszdgi
vdsdri bédéban taldlkoztam
vele, és alig vartam a kivetkezd
levendulasziiretet, hogy kiprobal-
hassam, hogyan is késziilhet.

Pératlan szdmd, hosszu szart levendu-
léval kezdjiink munkdhoz (11-15
szal idedlis). A szdrakat tisztit-
suk meg a levelektl. Fogjuk W
Ossze a virdgszdlakat, és
avirdgok alatt szorosan kossiik
meg egy jo hosszd, keskeny szatenszalag- s
gal. A csomé alatt Gvatosan hajtsuk vissza

a virdgok szérait, és le-fol bijtatva a szalagot, szépen széjiik
kbrbe Bket. A virdgok folé érve kdssiik el a szalagot. A buzo-
gany nyelét is tekerjiik néhdnyszor korbe, és végiil a kildgd
szdrakat vdgjuk le egyenesre.

Ha ennyire szeretjiik az illatat,
miért ne késtolnank meg?

ime, néhany tlet, hogyan hasznalhatjuk a levendulat kony-
hamiivészetiink felvirdgoztatésara és vacsoravendégeink
elképréztatésdra!

Taldn feltdint, hogy az druhdzak fliszerndvényes polcain idérél
iddre megjelenik a cserepes levendula. Semmi tévedés: csoda-
novényiink a citromfi, borsmenta, zsélya és a kakukkfd rokona,
és hozzéjuk hasonldan haszndlhatjuk gydgyteaként, fiszerként,
azzal a kiilonbséggel, hogy a virdga is pikéns adaléka lehet
desszertjeinknek!

Alevendulavirdg leforrdzasaval késziilt tea lazito, gdresold és
fert6tlenitd hatdsa miatt nyugtalansdg, alvdsi zavar, étvagyta-
lansdg és bélbantalmak esetén hoz enyhiilést.

S Magazunk ijahasznostor ppitl sz m



Szaritott leveleit kis mennyiségben a zsélya, a rozmaring és a ka-
kukkf bevett alternativéjaként his- és gombaételek elkészitésekor
alkalmazzak a levendulaban gazdag vidékeken. ize remekil harmo-
nizdl az oregandval, kaporral, bazsalikommal vagy a csomborral.

Hogyan szaritsuk?

A virdgjdba borul levendulét a fas szdr folott vagy a virdg alatt
legaldbb egy arasszal vagjuk le. A friss levendula jol szell6z6,
naptél védett helyen, virdgokkal lefelé felfiiggesztve 3-7 nap
alatt kiszdrad (tegyiink ald tiszta papirt, hogy a lehulld szir-
mocskak se vesszenek kérba). A kiszéradt virdgokat rézzuk bele
zacskba vagy jol z&rddé dobozba, és széraz, sotét, hiivos helyen
taroljuk felhaszndlasig. A leveleket érdemes a friss ndvényrél
letépkedni, és kiilon szdritani, aztdn mehetnek a fliszerpolcra.

A szdritdson kiviil mas médszerekkel is megérizhetjiik aromdjat éte-
leink szdmara: készitsiink levendulds ecetet vagy levendulds cukrot.

Levendulas ecet
A levendulds ecet izénél csak az illata finomabb!

1 csésze friss vagy fél csésze szdritott levendulavirdgot tegyiink tiszta,
jol zérhatd ivegbe. Ontsiink ré fél liter fehér- vagy vordshorecetet,

Cetebe

A hosszan tarté C-vitamin
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zarjuk le, és tegyiik sotét, hiivds helyre pihenni. Idénként razzuk
fel. Egy honap malva sz(irjiik le az ecetet, ontsiik szép tivegekbe, és
diszitsiik egy-eqgy ép, tisztéra mosott é megszéritott dggal.

Haszndlhatjuk édeskés gyimélcsok, pikans saldtak izesitésére,
vagy kiilnféle hisok pécoldséhoz.

Levendulas cukor

Alevendulds cukor finom, virdgos izt kblcsndz az édességeknek.

Eqy csésze kristalycukrot keverjiink ssze két evokanal szdritott
levenduldval, és kavédaraloban dardljuk finomra. (Késziilhet da-
rdlds nélkill is, de akkor felhasznélds eldtt szitaljuk at a cukrot.)

Sokféle, eqyszer(i siitemény, keksz, kaldcsféle izét feldobhatjuk,
ha a sziikséges cukor egy részét levendulds cukorral helyette-
sitjiik: citrommal, citromhéjjal késziil6 édességekhez remekil
passzol az ize. Grilldzs, karamellds mandula, mogyor6 készitése-
kor kbtelezs kiprobalni! [zesithetjiik vele kavénkat vagy teankat,
és hasznéljuk bef6zéskor is, ha valami kiilonlegesre vagyunk.
Anyari hiisit6 limonddét is virdgos iz(i frissitové vardzsolja

a levendula: ennek elkészitését és sok mas otletet a honlapon
talalsz. (www.szimpatika.hu)

C-vitaminnal a napsugarzas veszélyei ellen

A szem folyamatos napfénynek van
kitéve, aminek kovetkeztében karos
keletkeznek  benne. A
segithet  artalmatlanitani
meggatolva az erzekeny
Iszemlencse-proteinek)
karosoddsat. Fontos, hogy minden
kariilmények  kdziitt
szeminket az UV-sugdrzastol, mert igy
lehet megakadalyozni a szemlencse
elhomalyosulasat (szurkehalyog).

anyagok
C-vitamin
ezeketl,
proteinek

vedjik  a

Anapfénnyel jaro veszélyek kivédéseben segithet tehat a megfeleld mennyisegd C-vitamin bevitel.
A Cetehe-ben a C-vitamin rétegesen helyezkedik el, igy akar 12 dran keresztiil hiztosit tartos és
egyenletesebb C-vitamin szintet a vérben és a szdvetekben.

A kockdzatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!

a

C—vlitamin hatdanyagu, vény nélkill kaphatd gydgyszer.

www.cetebe hu

Hogyan lehet hazi barkacsolassal olcsn, egyszerii anya-
gokbdl napenergiaval miikodd légkollektort, gyiimdlcs-
aszaldt vagy éppen vizmelegitdt késziteni - mindezt pedig
ugy, hogy kdzben egy hatranyos helyzetii kistérséget is
segitiink vele?

Az Er6Nyer6 megujuld energia miihely az orszag egyik leghdt-
ranyosabb helyzetdi vidékén, a kilenc telepiiléshdl all6 Mez6-
csdti Kistérségben tevékenykedik. A miihely kezdeményezéi
olyan kisléptéki, szelid technoldgiai megoldésokat szeretné-
nek megmutatni a nagykozonség szaméra, amelyek szocialis
és gazdasagi szemponthdl egyarant segithetik a térség hdz-
tartdsait, rdadasul tiszta és kimerithetetlen energiaforrasokra
épitenek, amilyen példaul a napenergia.

A mhelyt koordinélé Bodorkds Barbara elmondésa szerint az
elkészitett eszkozok a felhasznalok mindennapjait kdnnyit-
hetik meg, hiszen rdsegitenek a flitésre, meleg vizet dllitanak
el6, vagy éppen gyiimolcs aszaldsdra alkalmasak. A mihely

ahova azok a legjobban illeszkednek, és ahol a legjobban
hasznosulnak. Fontos szempont szdmukra azis, hogy a ,fa-
pados” technoldgidk azokhoz jussanak el elsdsorban, akik
nem engedhetnék meg maguknak példaul azt, hogy profi
napkollektoros rendszereket vésdroljanak, vagy éppen egy
kornyezetbarét haz épitésébe vagjanak bele. De természete-
sen szivesen latjak mindazokat is, akik kevésbé szorulnak ra

ezekre az olcsé megoldasokra, egyszerien csak
szivesen biitykdInek otthon a gardzsukban
vagy éppen a kertjiikben - magyarézta
a koordindtor.

Az els6 Er6Nyerd miihelymunka
alkalmaval az érdekldd helybeli
lakosokkal és iskolasokkal kozosen
- alégkollektor, valamint a vizes

szakértdi olyan helyszinekre probaljék az eszkdzoket telepiteni,

napkollektor mellett - egy napkollektoros
aszal6t is épitettek, amelyhez mintegy szdz-
hdsz darab iires, a kidobdstél megmentett s6rosdo-
bozt hasznaltak fel. A nagy népszeriiségnek drvendd berende-
z6s hatékony eszkoz a kerthen termd gyiimdlcsok szdritdsahoz,
ugyanis egy ilyen aszaldval akdr huisz kild gyiimdlcsdt is meg
lehet a napon szaritani, minddssze tizenkét dra alatt.

Az aszald ujdonsiilt tulajdonosa Roszkos Lajos, a mezdcsati
iskola nyugdijba vonult fizika tandra lett, aki igéretet tett arra,
hogy a szeptemberi Mezdcsati Kistérségi Helyi Termék Fesz-
tivalra mér sajét aszaldsd helyi termékekkel érkezik. A tandr

Ur mdr meg is kezdte az aszal tokéletesitését, tapasztalatait
pedig folyamatosan megosztja a térség érdeklédd lakéival.
Roszkos Lajos a rabizott berendezéseket az elsé miihelymunka
utén éppen egy honappal a helyi kozépiskolaban megrende-
zett, megujuld energiaforrdsokrol szol6 didkkonferencian
dllitotta ki, ahol mar maguk a didkok mesélték poszkos Lajos
el eqymdsnak, hogyan is miikodnek ezek az %

eszkozok. ,A program egyik f6 célja épp
ez: a szemléletformélds és az alternativ
technikdk elterjesztése. Ezek a folyama-
tok pedig akkor méikodnek a legjobban,
ha a kezdeményezéseink egy id utdn
onjaréak lesznek” - véli Barbara.

A vizes napkollektorhoz sziikséges csovek
osszeillesztése soran példaul a lelkes ama-
t6r szerel6k mdr nem is igényelték a szakértdi

GUtmutatdst, csapatmunkaban maguk is kitalaltak az

illesztés modjat.”

Avizes napkollektorbdl kifolyé meleg viz a méhely szakért6-
inek reményei szerint hamarosan egy Tisza menti kemping
vendégeit drvendezteti meg, amelyet szintén dnkéntesek
alakitanak majd ki. A légkollektor a rajta atdramld levegdt
melegiti fel, amelynek mozgésat a meleg levegd felfelé torté-
nd dramlasa, valamint egy kisebb ventildtor segiti.

W Magazinunk djrahasznositott papirbel fészil



A kovetkezd fiitési iddszakban

| aberendezés egy szegényebh
| tiszakeszi csalad hdzanak falara
er6sitve tolti majd be misszidjét.

Alégkollektorrl azt kell tudnunk,

hogy a napkollektorhoz hasonldan a nap
energidjat alakitja &t hdenergidva, és a fiités rasegitésére
hasznlhatd, elsésorban a késd dszi és téli iddszakban, amikor
mér kint hideg van, de még van ereje a napnak. Sok helyen
mér az is nagyon nagy sz6, ha tizenegynéhény fok helyett 18-
20 fok van a szobban, vagy akdr kevesebb fat fiit el az ember
telente” - mutatott rd Bencsik Attila, a méihely meghivott
kiils szakértdje.

A kutatdk az energiahatékonysagra is igyekeznek felhivni
afigyelmet: az 6szi méihely sordn olyan praktikus médszereket
terveznek bemutatni, amelyek szintén az tigynevezett ener-
giaszegénység mérséklésére alkalmasak. Hazankban mintegy
masfél milli embert - vagyis mindazokat, akik a kiadasaik
t6bb mint 10 szézalékét forditjak energia megvdsarlaséra
- érint az energiaszegénység. ,Gyakran el6fordul, hogy az
dllami tdmogatdssal épitett hézak rosszul szigeteltek, és a tu-
lajdonosoknak nincs pénziik drdga szigeteldanyagok beszer-
zésére” - sorolja a problémékat Dr. Kohlheb Norbert. Pedig
ablakainkat utdlag is lehet szigetelni egy horonymardval és
némi szilikon tomitdanyaggal. Eqy ilyen, amigy drégabb gép
akar civil szervezetektdl is ingyen kdlcsonkérhetd, a szilikon
pedig nem keriil tobbe néhany széz forintndl. A kiilonféle
energiatakarékossagi mddszerek alkalmazésaval a fdtési kolt-
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ségek szintén csokkenthet6k, mivel igy az energia nemiillan el
a tetdn a kdrnyezetbe, vagyis nem kell az utcét fliteni.

Szintén az energiaszegénységet enyhitheti a régi id6kbél
ismert szalmabdlds hdszigetelés. A valyoggal vastagon tapasz-
tott szalmabaéla - a kézhiedelemmel ellentétben - nem tiizve-
szélyes. Természetes vegyszerrel kezelve pedig a szalmabaldba
aragesalok sem férkéznek be. Egy iires padlds fodémére
egyenletesen leteritve néhany 6ran beliil érezhetd a kiilonb-
ség a benti hdmérsékletben. ,Nem elég azonban dtadni
ezeket az eszkozoket az energiaszegény csalddoknak, hanem
meg is kell Gket tanitani arra, hogyan kell azokat megfeleléen
haszndlni” - hivta fel a figyelmet az ilyen tipust beruhdzasok
buktatdira a szakértd.

Az alternativ megolddsokkal tehdt nem csupan a kornyeze-
tiinkért tehetiink és az energiaszdmlénkat csokkenthetjiik, sl 1
hanem kozvetett mddon az energiaszegény lakosok egész- : et b
ségligyi helyzetét és életmindségét is jelentdsen javithatjuk. CC pC[é
Alégkollektor alkalmazdsaval példaul kevesebb lehet majd
aléguti megbetegedés a térségben. A helyi lakosokkal végzett
kozos barkdcsolds pedig hozzajérul az energiatudatos gondol-
koddsmad kialakuldséhoz - és ami nem kevéshé fontos: még

a kbzdsségi dsszetartozdst is erdsitheti.

Havas Péter Gergd
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- 2010. junius 1. és 30. kozott
vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott
gyogyszertarakban, sorsolason
vehet részt!
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