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A sziinyogok éve

Oeqyiptomi fpapként kezeimet a napkorong felé nydjtom,
majd belemdrtom a csodatévd balzsamba. Gyermekeim és
bardtaik engedelmes mimiaként sorakoznak, megszoktak
mar a reggeli szertartdst. A csodatévd kencét magam kisér-

leteztem ki, a recept egyszer(: végy egy rész sziinyogriasztct,

és keverd el egy kiskanal kullancs sprayjel. Tégy belé egy
[6ket 40 faktoros naptejet, majd keverd siméra egy fél tubus
antihisztaminos géllel. [zIés szerint adhatsz hozzé hamositot,
diszitheted kakadvajjal. Ha elkésziilt, ujjnyi vastagon balzsa-
mozd be vele szeretteidet. A hatds nem marad el!

Hat valahogy igy indul nalunk egy nyari nap, pedig nem va-
gyunk kiilondsen aggoda sziildk, de a mindennapos UV riadd
mellett gy tinik, hogy ez a sziinyogok éve lett, legalabbis
annak nyilvanithatnd az ENSZ. Meg az dtcentis boglyoké,

a vérszivé poloskake, és persze az orvosi pidcakeé, akik a nyar
eleji monszun utdn eldrasztottak a Kérpat-medencét.

A klimavaltozés velejérdja ez is.

Vérszivok ide, UV oda, annyit vértunk mér erre a nydrra, hogy
élvezni muszdj. Hat vetkdzziink neki, és szivjuk be a D — vita-
mint napfénnyel és hideg sorrel, jarja at testiinket a forrsdg,
asiilthekk, a langos és a fagyi. Legyiink a strandok népe!

Kalmdr Andrds

Grafikai vezetd: Braun Ldszlo « Képszerkesztés: Newangle Team
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Bansagi lldikéval egy cukraszdaban
beszéltem meg talalkozét. Megérkezése
utan mentegeté6zik, hogy nem hivott
meg hozzdjuk, de otthon vannak a gye-
rekek, f6z, igy nem tudnank nyugodtan
beszélgetni.

Hogyan tartja karban magdt?

Az az igazsag, hogy odafigyelek magamra.
Tavasszal példéaul elkezdtem egy hénapig
spdargat enni, meg csupa zoldséget.

Ez nem azt jelenti, hogy nem piritottam
csirkecombokat, de sok salatat csinalok
hozz3, és azzal eszem a szinhust. Ha le-
vest f6z6k, akkor szintén valami konny(it
csinalok utana. A kertemben van paprika,
paradicsom, sajat citromommal pacolom
a halat, van mini narancsom meg eprem,
és rengeteg fliszerndvényem, ugyhogy ha
Ujkrumplit stitok, csak leszedem hozza az
otthon termett rozmaringot.

Akkor jo nagy a kert...

300 négyszogol, de inkdbb fenyéfa van
rajta. Akartam venni egynydri névényeket,
mert volt egy palmam, ami minden évben
kifagyott, és ahelyett szerettem volna
virdgokat. Erre mit vettem? Cukkinit meg
csillagtokot. Gydnyord novények. Szeret-
nék kis uborkat is, kovaszolnivalot, amit
én nem kovaszolok, hanem nyersen meg-
eszem. Ha pedig levdagom az uborka két
végét, akkor rogtdon bedorzsolom vele

az arcom. De volt olyan, ami nem tetszett,
a buzafiuivet példaul nem birtam lenyelni.
Tehat feleslegesen nem szekdlom magam.

Van még valami hasznos néi praktikum
a tarsolydban?

Az oroszok példaul - anyam orosz szarma-
zasU — a sargabarackot ugy szedték a farol,
hogy ették is, meg bekenték vele a testu-
ket, a nyakukat, mert abban is van olyan
anyag, ami jo a bérre. Azt mondjak, hogy
minden sarga gylimolcsben, a ringléban,

a sargadinnyében is megvan az az 6sz-
szetev6, ami segit megel6zni a rékot. Ezt
mdr tudjak az orvosok is. Mindig tartok
otthon gylimoélcsot, dinnyét, sargadiny-
nyét, malnat a jégen. Erre is odafigyelek,
meg a vizre. Oxigénnel dusitott vizet
iszom, mindennap masfél litert. En mar
nem hiszek semmiben, csak ha meg is
tapasztalom.

Most épp azt néztem, hogy olivaolajjal
hogy kell bepakolni a kiszaradt hajat.
Ejszakara pedig ricinusolaj — pakolas a
jo, a patikaban lehet kapni. Ratessziik
a szaraz hajra, és bezacskézzuk. 3-4 6ra
elég neki, és nagyon kénnyen lejon.

A tojassargajaval pedig, ha felhabo-
sitjuk, hajat is lehet mosni.

Azt is hallottam, hogy uszoda el6tt be
kell vizezni a hajat, azért, hogy ne tudja
felszivni a klort. Vagy az uszésapka ala
két kanal olivaolajat d6rzsélni a hajunk-
ba, és amig uszunk, szintén nem megy
bele a kiér.

Plasztikai sebészet?

En erre azt mondom,
hogy akinek van ra
pénze, betoltott x évet,
és valéban szliksége
van rd, akkor csindlja.
Ha nem akarja magat
babdava operaltatni, és
nem akar 50 évesen
ugy kinézni, mint

egy huszéves. Vagy
ha nem olyan szép a
keble, akkor miért ne?
De a fiatalkori mité-
teknek nagyon nem
vagyok a hive. Néha
elnézem a 10 évvel

id6ésebb kolléganéimet, nagyon jél néz-

nek ki, és nyilvan van, amit megcsinéltat-
tak magukon, de nem fogom nagyitéval

vizsgalgatni a hibaimat.

De nem tartja ériiletnek ezt a nagy fiatal-
sdg-mdnidt? Szinte elvdrds, hogy a n6k-
nek hatvanévesen is azt kell teljesitenie,
mint a harmincéveseknek.

Szerintem ez nem igy van. De ha az em-
berben van elég energia, ha még a tes-
tével és szellemével valamit el tud érni,
és szinten tudja azt tartani, akkor miért
ne tegye? Az elég bosszant6 egyébként,
hogy ha az ember nem figyel oda, és
egyszer nem néz ki jol, akkor két perc
alatt leirjdk. Onnantdl nincs méltésédga
az id6s kornak. Nézegetem a régi csaladi
fotékat, a nagymamamat. Neki a csalad-
ban még megvolt a maga funkcidja, tisz-
teltlk, becsiltik és szerettiik, ez szerin-
tem nagyon fontos dolog. Kér, hogy kive-
szében van az ilyesmi. Régen, amikor én
szinésznének késziiltem, akkor nagyon
vonzott az, hogy mindenkinek volt névé-
re, anyja, nagyanyja, és azok szerepeltek
a tévében meg a filmekben. Volt értelme
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az egésznek. Most meg mit kezdjenek
veled, még mit jatszassanak veled? Eset-
leg felhizol 200 kiléra, és azt mondod,
hogy elmegyek karakterszinésznek. Azt
gondolom, hogy mindenki azt a tempét
tartsa, amit 6 élvez bellil. Ha zavarja,
hogy felszedett 2-3 kilot, akkor tegyen
ellene. Ha zavarja, hogy nem I3t ki a sze-
mébél, mert ralédg a szemhéja, akkor, ha
van pénze meg energidja, tlintesse el.

Milyen volt az élet egy multikulturdlis
csalddban?

Edesanyém orosz, kaukazusi. Az apu-
kam apukdja pancsovai volt, az apukam
anyukaja pedig osztrak. Anyukamtél

az orosz, a nagymamamtol pedig az
osztrak ételeket tanultam meg. De a
nagymamamék mar Magyarorszadgon
néttek fel, az apja a Kébanyai Sérgyar
igazgatdja volt, soron korcsolyaztak

télen. Amikor nem akartak, hogy értsik,
akkor németil beszéltek. De én nagyon
magyarnak néttem fel. Az anyukdm
sem beszélt velem oroszul, a nagysziile-
im sem németiil, amit nagyon sajnalok.
Ismerem az orosz rokonsagom egy
részét, voltam kinn Moszkvaban és Gru-
zidban. Egy csomé olyan dolgot tudok,
amit masok talan nem, de ez nekem
természetes. A nagymamam példa-

ul — orosz modra - Ugy itta a tedt, hogy
kicsit rdontott a csészére, és a szdjaba
vette a cukrot, nem pedig a csészében
keverte fel. Ezeket a szokasokat egyéb-
ként sokszor felhasznaltam egy-egy
szindarabban is, amikor idegen karakte-
reket formaltam meg.

Hogyan éli azt meg, hogy a gyerekei
felnéttek, elkoltoztek otthonrél?

Nem tul jol. Errél 6rakat tudnék me-
sélni, mert varatlanul tortént. Nagyon
fontos, hogy az ember teljesen soha ne
szakadjon el a gyermekeitél. Lélektd|
lélekig megmaradjon a kapcsolat, mert
mashogy nincs értelme, nem megy. A
gyerekek kirepiilését egy sziilé nem
kezelheti Ugy, hogy volt egy életem
eddig, és akkor most van egy masik.
Ezért ndlam folyton jonnek-mennek,
o6rakat tudunk dumalni, elmegyiink az
allatkertbe, egyiitt megyiink szinhazba.
Nem szakadtunk el. Az, hogy nem al-
szanak itthon, vagyis ritkdn, az ma mar
nem furcsa. Ha tele vagyok munkaval,
marpedig hal’ Istennek tele vagyok,
akkor észre sem veszem, hogy nélkuilik
élek, mert taldlkozunk a varosban, vagy
elmegyek a fiam koncertjére. De amikor
2-3 napig nem latom 6ket, ,elvonasi tu-
neteim” vannak, és akkor telefonalok és
nyekergek. Azt hiszem, meg kell szokni

ezt az allapotot, amikor visszacsop-
pen az ember abba a korszakaba, ami-
kor még nem volt semmi.

Hogy lehet ezt kezelni?

Nem tudom. A gyerekeim azzal sz6-
rakoztak, hogy felhangositotték a

+Mama indulnom kell” cimi szamot a
radidban, mert lattak, hogy nem bi-
rom ki siras nélkiil. Ok ezen réhégtek.
Kb6zben pontosan tudom, hogy az
embernek milyen fontos sajat labra
allni, egy életet elinditani, a szlleitél
flggetleniil. Ha sikeriil magamat az 6
korukba képzelni, akkor azt mondom,
természetes, persze, menjetek. Csak
én ezt mashogy élem meg. Az elvalas
nehézségeihez az is hozzajarulhatott,
hogy én egy latin csalddmodellt kép-
zeltem el, amiben mindenki egyitt
él, van egy nagy héz, és boldogok va-
gyunk — de aztdn nem igy lett.

Azért a generdciok egyiittélésének is
vannak hdtrdnyai...

En csak az elényeit tudom. Egyik szar-
nyon a dédi, a nagyi, az anya, masikon
a gyerekek. Mindenki csindl valamit,
és ha nem akar, nem talalkozik a ma-
sikkal. De ehhez nagyon nagy harmé-
nia kell, kell a kdzos szeretet, a tole-
rancia. Ez ndlunk sajnos nem sikerdlt.

Melyikiiket volt nehezebb elengedni,
a fiut vagy a ldnyt?

Az embernek van egy szive, annak
van két fele. Kész. Es van két keze, az
egyik az egyik, a masik a masik. Vagy
ezt csapjak le, vagy azt. Nincs ilyen.

Ko6z6s nyaralds lesz az idén?

Szeretnénk lemenni a tengerre egy
par napra. A fiam azt mondta, hogy 6
is jonne, de ezt még nem tudom.

A fia tobb zenekarban is dobos,
ilyenkor sokat turnézik?

Dolgozik, de azért 6ssze tudjuk hozni.
Megbeszéltiik, hogy elmegyiink min-
denféle fesztivalokra is, nem csak ze-
nei, hanem f6z6- vagy lovas fesztival-
ra. A gyerekeimmel gyakran csindlunk
ilyeneket, amikor éppen raériink.

Es a szinhdz?

Megyilink vendégjatékokra Tihanyba,
aztan Pécsre, aztan Készegre. Minden-
nap torténik valami, és egyszer(ien
még nem pihentem egy napot, vagy
kett6t. Nem azért, mintha én ilyen
kertész mano lennék, sét, de mar
nagyon hidnyzik a kertem, meg a ku-
tydim is.

Zimre Zsuzsa

Bansagi lldiké 1972-ben végzett a
Szinhaz- és Filmmlivészeti Egyetemen.
Els6 munkahelye a Nemzeti Szinhaz
Studio volt, kés6bb dolgozott a J6zsef
Attila Szinhazban, a Vigszinhazban, a
Nemzetiben. 1998 6ta az Uj Szinhazban
dolgozik. Munkajat szamos dijjal ismer-
ték el, 1996-ban kapta meg a Kossuth-
dijat, 2009-ben az Uj Szinhaz 6rokés
tagja lett, idén pedig megkapta a Pager
Antal-dijat.
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Ha én 6rdog lennék — mondjuk Lucifer —, és azt a meg-
bizést kapném, hogy tegyem tonkre a j6 Isten teremtette
vilagot, akkor pérgetném. Az emberi agynak ugyanis
van egy élményfeldolgozd iiteme, lehetdsége. Mar régen
felmeriilt a kérdés, hogy az dn. gondolkodd gépeket, com-
~ putereket meg lehet-e bolonditani?
3 ‘i\ Avdlasz: igen. A computernek van egy
informdciéfeldolgozasi sebessége, és
! N ha azt tillépem, vagyis gyorsabban
adagolom az informdcidt, mint
" amit 6 fel tud dolgozni, akkor
: megholondul, és pontosan tigy
fog viselkedni a gép, mint egy
manias. Szosalatakat mond,
értelmetlen dolgokat, széval dilis
lesz. Pontosan ez torténik az emberrel
is, akinek van egy élményfeldolgozasi,
benyomasi, informdcidfeldolgozdsi hatdra.
Bdr ez a hatdr nagy, mégis iddre van sziiksége az emberi
agynak; leginkabb nem az intellektudlis részének, hanem
az emocionalisnak. Pl. odaiilok a TV elé, és [dtom, amint
tomegsirt tarnak fel, egy diktator dltal legyilkolt emberek
szazainak maradvanyait. Mar épp dsszeszorul a szivem,
amikor valt a kép a mongol népi egyiittesre, amint téncol-
nak. Mar épp megoriilok, milyen szép, mikor megmutatjak
Ceausescu kivégzését, amire megint débbenten nézek, de
nem tudom lereagdlni ezt a dobbenetemet, mert utdna
jon egy politikus beszéde arrdl, hogy majd az unokdink
leborulnak a sirunkhoz. Széval nem tudom lereagélni a
benyomdsaimat. Ettd| az ember elziillik. En Ggy ziillok el,
aki magamat titokban humanisténak tartom, hogy visz-
szagondolok a mult szézad forduldjan a Dreyfus perre, ahol
Eur6pa értelmiségét fel lehetett heccelni azzal, hogy egy
francia katonatisztet igazsdgtalanul egy nagyon rossz &l-
loméshelyre kiildtek. Es horgdtt az értelmiség. En lstom a
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tomegsirt a tévében, kisebbfajta diktatornak a pusztitdsat,
majd igy sz6lok feleségemhez, hogy Kati, van még abbdl a
baracklekvarbdl, amit Nagymarosrdl kiilddtt a Klotild néni?
Ennyi a reagdldsom a tomegsirra. Le vagyok zillve, el va-
gyok romolva minden szempontbdl. Mert ebbe beleziillik
egy tarsadalom, beleziillenek a szakmak, teljesen mindegy,
hogy mit nézek. Az Ormos Mari azt mondta, hogy lekdszon
a pécsi rektorsagrol és egyetemi tandrsagdrdl, mert nem
hajlandé analfabéta egyetemi hallgatokat tanitani. Ormos
Maridnak igaza van, én csak azért nem koszondk le, merta
pénzre sziikségem van. Csak ezért.

Ha azt mondom a harmadéves egyetemi hallgatoknak,
hogy az emberiség torténete eqy testvérféltékenységgel
kezdddott, dgy néznek, mint a hal a kocsonydhdl. Mondom:

—Tudjak, hogy mirdl beszélek? Kain és Abel? — Nincs kon-
zekvencia. Vagyunk hatvanan a teremben.

—Tegye fel az a kezét, aki tudja, hogy mirdl beszélek.

Felteszik tizennégyen a hatvanbol. Ez az eurdpai kultdra
alapja — ezt kell tanitani?

Olyan miiveletleniil jonnek ki a kozépiskolabél, hogy a sta-
tisztikak szerint 46% azzal a nehézséggel kiizd, hogy nem
tudja visszaadni, elmondani értelmesen, amit olvasott. De
elnézést kérek, a régi kapitalista Horthy-rendszer osztatlan
elemi iskoldiban irni-olvasni megtanitotték a gyermekeket.
Hat hogy van ez? Az egyetem azt mondja, hogy hozott
anyaghél dolgozunk, mert mdr a kozépiskolabdl mveletle-
niil jonnek ki. Magyarorszdgon megsz(int az egyetem egye-
tem lenni. Magyar egyetem nincs, és azért nincs, mert az
univerzitas — tehdt az, hogy én egy fiatalembernek eurdpai
kultdrat adok és foglalkozast — megsz(int. Eurdpai kultdrat
senki sem kap. A jogi egyetem a legmagasabb foku jogi

szakiskola. Az orvosi egyetem a legmagasabb fokd egész-
ségigyi szakiskola, de nem értelmiségi, aki onnét kijon.
En el6szor a Szovjetben lattam, hogy az egyetemi diploma
nem avat senkit értelmiséggé. Nem kapja meg azt, amit
eqgy régi értelemben vett univerzitds megadott. Ha most
egy 6riilt kitaldlja, hogy drids
lizemeket kell az egyete-
mekbdl csindlni, és az
amgy is hatalmas
bolcsészkarhoz
még be kel csatol-
ni a gyogypedago-
gidt, a tanitoképzést,
a tandrképzést, akkor
mar nincs hallgatd és
tandr, csak ligyfél. A hallgatébdl
ligyfél lett. Hat akkor mit akarok én? Amikor a hozzé nem
értésnek, a pedagdgiai laikussagnak eme mértéke tombol.

Hogy ne tudjanak az emberek orientalédni, hogy tonkre-
menjen minden, amihez idd kell? Azt kérdezi télem a bol-
csészkaron egy didk, hogy Tandr dr, hogy lehet az ember
mvelt? Olvasni kell. Es? Es el kell gondolkodni utana azon,
amit olvas az ember. Es? Megint olvasni kell. Es? Es megint
el kell gondolkodni. Nem tudok més utat. En irtézom a
fiatalkori zarésoktdl, amikor valaki huszonvalahdny éves
kordban lezdrja magat, és azt mondja, hogy (mondjuk

egy orvosi egyetemen) becsatlakozom egy kardioldgiai,
szivgy6gyaszati teamhez. Mert dllast akar, és attdl kezdve
mar nem lesz orvos bel6le, csak szivgy6gydsz. Be-
csatlakozik egy eszme, egy ideoldgia, egy mitosz
szolgdlataba, és megsz(inik és megdll a fejlodé-
se, és ugyanazt kezdi el ismételgetni, mint egy
papagadj, fanatikusan.

Mindenhez idd kell. Lucifer azt mondja, ha

jol emlékszem Madachra, hogy ,Hol a ta-
gadds a labdt megveti, vildgodat meg fogja
donteni.” Meg akarja donteni Isten teremtését
és vilagat, ha van Isten, és ha volt teremtés.

Wt Magazinunk jiahasznosttott papirbal szt

Azért mondom, ha Lucifer lennék, ezt az utat valasztanam,
hogy teljesen dezorientaltak legyenek az emberek, hogy
ne értsék a vildgot. Az nagyon fontos. Az egyik tarsada-
lomtudds azt mondja, mar lassan olyanok vagyunk, mint a
vadsdg kordban €16 emberek: haszndljuk a vildgot, de nem
értjiik, egyre kevesebbet értiink beldle.

Ha mésik oldalon dlInék, lassitanék, id6t adnék az élmény-
feldolgozésokra. Nem tartom pozitivnak fizioldgiailag sem,
hogy a pubertas 4-5 évvel el6bbre jott, és lervidiilt a gye-
rekkor. Ennek konzekvencidi vannak, ennek a siirgetésnek
és ennek a gyorsuldsnak, és azt hiszem, ez tonkreteszi az
ember orientdcidjat, és nem érti a vilagot.

Ha iilok a volannal és megall a kocsim, mit tudok csindlni?
Megnézem, van-e benzin. Van. Leesett-e egy vezeték?
Nem. Defekt? Nincs. Johet a sarga angyal. Fogalmam sincs,
hogy mit csinaljak azzal a kocsival. Es hidba mondom én,
hogy miiholdas kozvetitéssel nézem a szexfilmet Portu-
galiabol. Ki tudja, mi az, hogy miholdas kizvetités? s ha
azt mondom a feleségemnek, hogy faj a fejem, és kérek
egy Quarelint, de kideriil, nincs itthon, csak Antineuralgica,
én azt mondom, az s j6 lesz. Ha nem vagyok orvos vagy
biokémikus, akkor tudom, hogy mit beszélek? Tudom,
hogy az Antineuralgica honnét tudja, hogy nem a hdnom
fdj, hanem a fogam?

Hasznalom a vildgot, de nem értem. Es ha nem értem,
hét szorongok. Ha szorongok, azt nem szeretem,
- ezért ki fogok taldIni mitoszokat, alracionalis
magyardzatokat. Végiil eljuthatunk oda,
hogy a mitoszokbdl politika lesz. Volt egy
tarsadalomtudds, George Sorel, aki
Bézelben tanitott, és 6 mondta, hogy a
20. szazadban a tarsadalom hasznalni
fogja a vildgot, de egyre kevéshé érti,
egyre jobban szorong, egyre tobb mi-
tosz-éhsége lesz. Ilyen mitoszok voltak
pl. Uj tipusu szovjet ember, az amerikai



Iétforma, a magasrendd, alacsonyabb rend(i mitizalt po-
litikusok Hitlertdl Sztalinig. A végén, azt mondja, azé lesz
a politikai hatalom, aki a leghizelgdbb és legkonnyebben
érthetd mitoszt tudja adni a tomegeknek.

Ezt a folyamatot nem lehet megallitani. Voltaire azt taldlta
ki, hogy miiveljiik csak kertjeinket, vagyis hogy éljiink be-
felé, csinljunk rendet magunk koriil, csalddunkban.

De nem lehet megcsindlni, mert van egy feltétele, még-
pedig az, hogy a farkas ne jojjon be a kertbe. De a farkas
bejon a kertbe.

Ha én Anglidha vagy Svédorszdgha sziiletek, engem nem
érdekel a politika, de itt igen, mert értem jon. Megkeresz-
telted-e a gyerekedet, vagy nem? Jarsz-e templomba, vagy
nem? Jobboldali vagy, vagy baloldali vagy? Széval odajon
az asztalomhoz és dgyamhoz, és berangat a politikdba. Ez
a dolognak az egyik része, és nem tudom, ezt a folyamatot
hogyan lehet megallitani. Valdszindleg sehogy. A porgés és
a gyorsasag mindent atalakit.

Régen azt mondta az apdm, hogy nézd ezt a szovetet, az
eskiivémre csindltattam, nem fényesedett ki, angol szovet.
Nézd meg a butort, nagymama stafirungjéhél valo, még
mindig itt van. Most? Nézd meg a cipémet, 15 éve hordom,
duplatalp varrott borjibor. Kérdezze meg a feleségemet:
ha hazajovok, és azt mondom, hogy Katikam, egy nagysze-
r(i cipdt vettem neked, 15 évig hordhatod, mit fog monda-
ni? Hét eldjul. Akar 6 15 évig hordani egy cip6t? A mindség
teljesen megvaltozott. Tartdssdg?

Dehogy!

Es az emberi kapcsolatok mindsége nem véltozott meg?
60 évig kell éIni hazassagban? Jon hozzam egy Kossuth-di-
jas pasi, nagyon rokonszenves, és azt mondja, hogy doktor,
nagyon szeretem a feleségemet, nem tudnék nélkiile éini,
de 35 éve vagyunk hdzasok. Ha megsimogatom, olyan,
mintha magamat simogatnam. Mit csinéljak?

Ez régen nem igy volt. A nd belehalt a gyereksziiléshe, a
gyermekagyi lazba. A férfi elesett a csatdban, mert jott a
tatar, torok, kuruc, labanc. Ha tulélték, jott a kolera, jott

a pestis. Hat meddig tartott egy kapcsolat? Nem 60 évre
volt méretezve az iddfaktor. Persze, hogy felbomlanak a
hézassagok, féleg a szerelmi hdzassagok 50%-a. Nem erre
alinak be az emberek.

Nem arra nézek ma egy bitort, hogy majd az unokamnak
j6 lesz. Nem azért épitek egy hazat, hogy még generdcio-
kat kiszolgéljon, és nem azért veszek egy kocsit, mert szép
a formdja. Ma mdr azt nézem, hogy hany méasodperc alatt
gyorsul fel, é nem megyek hintdn végig Papardl Debre-
cenbe, de vonaton se, mert lasst, de autdn és repiilégépen
se, hanem inkabb rakétan. Ez az egész a gyorsulds. Azeldtt
irtam eqy levelet eqy amerikai bardtomnak, 5 hét mulva
vélaszolt. Most eltelik 4 perc, és mondom, na mi van, miért
nem valaszol? Ez mdr egész mds vildg, egész mds létforma.
Az elmélyedés, az odafigyelés elvész beldle. A vildgra oda
kéne figyelni. Van egy nagy kiilonbség: Amerika elkezdte
azt mondani, hogy az idd pénz, az idd arra valé, hogy pénzt
keressek. Az eurdpai polgarsag sokdig ezt forditva tartotta
igaznak. Szerinte a pénz idd, és azért kell pénzt keresnem,
hogy legyen idém nézni a vildgot, elgondolkozni rajta.

Az amerikai felfogds gydzott. Ma mér elpazarolt id6nek
gondolom, ha nem tudok zsebre tenni valamit.

“UZENET A FOLDROL

Pihenni nehéz. Nehéz ra Gssze-
szedni a pénzt, nehéz ra

szallast talalni, nehéz az ut.

De a legnehezebb mégis
annak az dllapotnak az elé-
rése, amitél értelmet kap ez a
kiilonos sz6: szabadség.

A kozelmultban elhunyt Dennis Hopper
rendezte, és Zsigmond Vilmos fényképezte
Szelid Motorosok cim( filmben Peter Fonda
lecsatolja és eldobja a karérajat. Ezzel a szim-
bolikus gesztussal kezdédik a film, és az 6 uj,
szabad élete.

Hozzé hasonldan minden nyaral6nak, mi-
utan megérkezik nyari uti céljdhoz, le kellene
sétalnia a vizpartra, és szép szabélyos ivben
belehajitania a mobiltelefonjat a tengerbe
vagy foly6ba, téba - aztén élhetne tényleg
szabadon.

Persze nem a telefonnal van a baj, a fe-
jlinknek nem akarédzik tkapcsolni, kiallni.
Mert hiadba husit a viz, hidba olel a kedves, az
agy tovabb zakatol, elemez, dtgondol,
megold, Gtemez.

Ottlik Minden megvan c. novelldjéban egy

hazatelepUl6 hegedlimiivész keresi a gyerek-

kordt; és csak akkor taldlja meg azt, amikor

,Lleereszkedik, és abbol a szemszogbdl kezdi

nézni a varost, ahonnan gyerekként latta.

"\ felszabaditani az id6t, nehéz

Persze nem kell feltétleniil homokvarat
épiteni, kavicsokat gydjteni,
egyszerlen elég csak néz-
ni ezt a valdszin(tlen
nyarat. Ahogy Wedres

Sandor tejesembere:
JTejes-ember a kéményen L
lld6gél, mint nydri réten, 3 L0,
kisgyermek lett Gjra szépen, <&

mézes-kenyér a kezében.”

Nem lehet mindig felnéttnek Iennl KeII
egy évben az a par nap, amikor levessziik
az 6ltonyt, letessziik a telefont, és sszema-
szatoljuk azt az arcot, amely minden reggel
tettrekészen néz vissza rank a tiikorbol.

Mindenkinek volt gyerekkora, akar ilyen, akér
olyan, és ha sikeriil oda visszatalalni, akkor
lesz erénk ahhoz, hogy ha vége az 6nfeledt
szabadsagnak, visszatérjunk az irodék, mun-
kahelyek, tizletek falai kozé, a mindennapok
celldiba.

,Légy ma gyerek” - irja Bereményi Cseh Tamas
gyonyor( tangodjaban.,Légy ma gyerek, és
jatssz megint velem, emlékezz, ahogy én
emlékezem!”

Hat probaljunk meg gyereknek lenni. Hogy
feln6ttek maradhassunk.

( Es akkor hirtelen minden meglesz.
N
‘\\ Talan ez a titok. Mentalisan és fizikailag is le <X j ?
kell szallni a foldre, visszatérni abba az lla- T PR
& ] A 7 o r.gf - Y
%Z\‘g potba, amelyet mindannyian érziink. % \}‘ L e
#\ X
4

-.,_

; W Magazinunk djmhasznositott papitbal kesziil




Anikéval Nagykanizsan talalkozom, egy
temetésen: kiall a gyaszolo tomeg elé, és
bucsuztatét mond. Elég a hozzatartozok
arcat nézni, ahogy beszél, személyes és
6szinte hangon: minden szava talal. Az
idos férfi, akitol elkoszon, a betege volt,
de nyilvanvaléan sokkal tobb annal:
valaki, akit nagyon megszeretett az
egyiitt toltott minddssze harom hénap-
ban - akit most valéban megsirat. Aniko
tokéletesen feliilirja azt a sztereotipiat,
amely sokakban a hazi gondozékrol

él. Csupa sziv ember - igy tudnam leg-
inkabb jellemezni. Hogy negyvenéves,
csinos, fekete asszony, aki le sem tagad-
hatna, milyen kékeményen dolgozott
egész életében, csak a rend kedvéért
teszem hozza. Megismerni ugy lehet, ha
halljak — vagy olvassak —, hogyan beszél
arrd|, akit a gondjaira biztak.

Midta dolgozol gondozénéként?

Olyan, mintha mindig is ezt
csindltam volna. Kiskoromban
anyu agyveérzésen esett at, és
sosem éplilt fel teljesen. Apu
meghalt, a névéremék pedig
koran elkoltoztek, igy én
gondoskodtam anyurél. Az
orvosok azt mondtak, kevés
van neki hatra, ehhez képest
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gom hat
mindenkinek

elég sokdig sikeriilt életben
tartanom. Az iskolabdl is ha-
zafutottam hozza a sziinetekben. Ugy
gondoltam, ha csak szeretetet adok neki,
ha mosolyt csalok az arcara, mar azzal
is sokat teszek. Soha nem szégyelltem,
pedig a kiilsején is nyomot hagyott a be-
tegség. Amikor elképzeltem, mit csindlok
majd feln6ttként, mindig arra gondoltam,
hogy éregeknek szeretnék segiteni. Igy is
lett. Tiz évig dolgoztam idések otthona-
ban, el6sz6r mint segédnévér, de azutan
megszereztem a szocialis gondozo és
apold végzettséget, amire nagyon biiszke
vagyok. Nem tudom, tudod-e, mi is eskiit
teszlink, gy, mint az orvosok. Nekem ez
tényleg egy életre sz6lt. Dolgoztam mas
terlileten is, amit szerettem, de mar na-
gyon hiadnyzott, hogy gondoskodhassak
valakirél. Azutan idén tavasszal megtalalt
ez a csalad. Kordbban rovidebb idét tol-
tottem csak bentlakassal, egyetlen
betegnél, ez volt az elsé hosszu-
tava ilyen munkam. Ugyhogy
. nagyon izgultam. De vartam
is, hogy kezdhessek.

Tudtad, mire szamithatsz?

. Nem lehet kénnyii bele-

= c¢sOppennivalakinek az
otthondba, csalddjdba, be-

tegségébe.

Annyit tudtam, hogy ideg- és izomsor-
vadasos fekvé betegem lesz, a fiai azt
mondtak, nagyon aranyos. Mar eleve ugy
pakoltam, mikor indultam bemutatkozni,
megismerni a csaladot és a beteget, hogy
tudtam: maradok. A gyerekeim elég na-
gyok, megértik, ha el kell utaznom pénzt
keresni. Sajnos kiskorukban is sokat nél-
kuloztek engem, évekig két munkahelyen
dolgoztam egyszerre... Amikor megér-
keztem Kanizsara és meglattam az egy-
szer(, régi hazat, mar az megnyugtatott.
Ivan kint allt az el6z6 gondozéndjével a
teraszon - csodalkoztam, mert azt hittem,
csak fekldni tud. Aztan belenéztem a
ragyogo, huncut, kék szemébe, és az elsd
pillanatban 6ssze is baratkoztunk. Mond-
tam neki, hogy hamar gyégyuljon meg,
habar én nagyon sokaig szeretnék itt len-
ni. Tudtam, hogy gydgyithatatlan, mégis
komolyan gondoltam.

Régton feltaldltad magad?

Miel6tt a gondozéné itt hagyott, mindent
megmutatott, mit hogyan kell, de én mar
akkor tudtam, hogy itt 180 fokos fordulat
lesz. Persze a napi rutint, amelyet lvanka
igényelt, betartottam. Leallitottam viszont
a nyugtatoérdl, amit azért adnak a bete-
geknek, hogy ne zavarjanak sok vizet. Az
apoloné felkészitett: arra szamitsak, lvan
folyton jarkalni és telefonalgatni fog. De
nekem ezzel nem volt semmi bajom. Mi-
vel nem ment ki a hazbdl, valahol kellett
mozognia. Izomsorvadassal pedig plane
fontos, hogy a még meglévé izmait hasz-
nalja a beteg. Es persze, hogy telefonilt,
egyedl érezte magat. Pesten éltek a fiai.
Onnantdl kezdve, hogy atvettem az dpo-
l4sat, nem kapott tobb nyugtatoét, viszont
vele mentem, barmikor elindult. Nem

is esett el tobbet, holott addig folyton

potyogott szegény. Tele volt hegekkel,
mert, ugye, mar nem tudta letenni a ke-
zét. Tobbszor 6sszetorte az arcat, mielbtt
hozza keriiltem. De ennek vége szakadt.
Nem is telefonalt annyit, mert igazan vele
voltam. Azon is valtoztattam, hogy nem
csak letettem elé az ételt, hanem meg-
etettem. Nemigen m(ikodtek az izmai, ha
ott hagyom a tanyérral és felallok, nem
eszik, inkabb azt mondja, nem éhes. De
ezt érteni kell. Ugy szerette a féztémet...
A toltott paprikam volt a kedvence...

o] ~hagyomdnyos hozzddlldssal” nehéz
betegnek szdamitott?

Egyaltaldn nem. Azzal nehéz,
aki nem fogadja el a be-
tegségét, nem muikodik
egyutt, agressziv. Az ott-
honban taldlkoztam j6
par ilyen beteggel, de
hozzédjuk is megvan a
kulcs. Ivan kezdettél
fogva megkonnyi-
tette a dolgom. En
segitettem abban,
amit egyedil mar
nem tudott, 6 pedig
szeretetet adott cseré-
be. Es nagyon-nagyon
sokat tanultam téle. Nekem
van élettapasztalatom, tudok
egyet s mast az emberekrdl..., de 6 bolcs
volt. Azt, ahogy az elesettségéhez és a
haldlhoz viszonyult, mindvégig tiszta
tudattal..., taldn nem is lehet tanulni. Egy
id6 utan nyelni, levegét venni alig volt
képes, tisztaba kellett tenni, és mégis
olyan méltosagot és der(it sugarzott, ami
nagyon ritka.

W0 Magazinunk dtahasznositott papibal keszil m




Mi jelentett nehézséget?

Az elején taldn az, hogy megértsem, amit
mondani akar, mert az izomsorvadas a be-
szédszerveire is kihatott. Azutan kialakult
a sajat nyelviink, humorunk, és mar nem
voltak megértési gondjaink. Ivanrél azt is
tudni kell, hogy vildgéletében imadta a
néket. Persze az, hogy én fiatal né vagyok,
eleinte zavarba hozta; nem akarta példaul,
hogy segitsek neki a vécén. Ezen 4t kellett
kiizdenie magat. De megbékélt vele, mert
latta, hogy nekem természetes. A legjobb
értelemben vett baratsag volt koztiink,
amibe ez is belefért. Délutdnonként ugy
Ultiink egymas mellett, mintha ezer éve
ismernénk egymast. Megvoltak a ritusaink,
a zenehallgatés, a musorok, amiket egyditt
néztink...

Megsirattad...

Hiadnyzik. A csaladja is hidnyozni fog. Van-
nak olyanok, akik akkor is elégedetlenek és
beléd kétnek, ha mindent megteszel, mert
a 100% is kevés. De itt biztak bennem. Azt
is lattam, mennyi tiszteletet,
szeretetet kap Ivan a gyere-
keitél; gondoltam, hogy
nagyon jé ember lehet.
Az id6sek otthondban
tobbszor végignéztem,
hogy omlanak 6ssze
testileg-lelkileg az 6re-
gek, amikor rdjonnek,
hogy a gyerekeiknek
nem szamitanak. Ivdnnak
igazi csaladja volt. Kell
most egy kis id6, mig Uj be-
teget tudok vallalni, de szerintem
én is akkor szedem majd magam 6ssze
igazan, ha megint dolgozni kezdek.
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Az élete utolsé negyedévét téltotted vele...

Igen, kéthetes szakaszokban. A valtotar-
samat is én valasztottam végul, mert aki
eleinte valtott volna, egy hét utan elfutott.
Nem tudom, mit vart, de nagyon oriiltem,
hogy igy lett, mert irt6 rossz érzéssel hagy-
tam ra lvant. Aztan elhivtam egy kolléga-
német, akirél tudtam, hogy megbizhaté.
Allandésag kell a beteg nyu-
galmdahoz; hogy ne legyen
kiszolgaltatva kiilonb6z6
ismeretleneknek. Ve-
link tudhatta, hogy
visszajoviink, és nem
csapjuk be. Barmilyen
furcsan hangzik, én ide
feltoltédni jottem. Mikor
két hét utan hazamentem, a

gyerekeim azt mondtdak: anya, hol vannak
a rancaid?

Hogy lehet azt birni, hogy a gondozottad
akkor is meg fog halni, ha mindent
megteszel érte?

Erre egyszer(ien nem gondolsz. Tudod, de
nem ez van a fejedben, hanem az, hogy
ma is vidam volt, ma sem rosszabbodott
az allapota, ma is nevetett. Es valahogy
hiszel a csoddban, hogy ha mellette vagy,
még nagyon sokaig igy maradhat. Azt
mondjak, tavolsagot kell tartani a beteg-
gel. De nekem nem megy, az idések ottho-
naban sem ment, csak ott nem volt ennyi
idém egyvalakire. Ivannak dtadhattam azt
a rengeteg szeretetet, gondoskodast, ami
bennem volt, és amit kordbban egyszerre
sok ember kdzt kellett megosztanom. O
igényelte, hogy megsimogassam, jééjt-
puszit adjak neki, miért ne tettem volna?
Ezzel adhattam neki a legtobbet. Megtani-
tottam pl. Ujra cuppantds puszit adni.

Mar nem tudott cslicsoriteni, mégis meg-
tanulta. Nagyon tetszett neki, rengeteget
nevettiink. Tudod, nekem a gondozas nem
munka: ez a dolgom a vilagban.

Szerencsés vagy. Mi jut eszedbe el6sz6r, ha
az elmalt 3 honapra gondolsz?

A fodrasz... Tartottunk szépségnapot min-
den héten - igy neveztem, amikor csak Ivan
apolasaval foglalkoztam, levagtam a kor-
mét, ilyesmi. Ezt szerette, de nem engedte,
hogy igazi fodraszhoz is elvigyem, pedig
régota prébaltam ravenni. Végil megfe-
nyegettem, hogy befonom a hajat. Két
copfba. Erre masnap & kovetelte, jelentsem
be. Hatalmas élmény volt, mindketténknek.
Mintha a 70-es évekbe csoppentiink volna
vissza. Allt a fiist, sakktabla az asztalon...

Novartis Hungéria Kft. Consumer Health
1114 Budapest, Bartdk Béla Gt 4347,

Tdl.: 457-6656, 457-6678 « infoch. hungary@novartis.com = www.novartis.hu « Dikdofendk hatGanyaqu vény nélkil kaphatd gyégyszer. =« vie200/apr10
A kockazatokrél és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatét,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

Mosolygott a beszélgetéseken, sz6Ini mar
nem tudott. EI6ttem van, ahogy belellt
abba a nagy székbe, és ugy huzta ki magat,
mint fiatalon...

Aniké betege abban a hdzban élhetett hald-
Idig, ahol 71 évvel kordbban sziiletett. Ahol az
anyja dajkdlta. Ahol sok-sok asszony megfor-
dult az évek sordn. Es ahol végiil megint egy
né vigydzott rd az utolsé hénapjaiban: simo-
gatta, énekelt neki, a temetésén bucsuztatta...

A Voltaren egyedulallo
emulgél formulaja a fajdalmas
tertiletre Gsszpontositva fejti ki
kettds hatasat:

« csillapitja a fajdalmat
« esokkenti a gyulladast

Voltaren({

A mozgas Oréme
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SZIMPATIKA

AUGUSZIUS| AKClé*

Curiosu
sebkezel6 gél
15g '

Voltaren
Emulgel l% gel
100 g e

MOST CSAK

|1 385 Ft

"WOST
MEG OLCSOBB

=1 595 Ft

16,0 Ft/g

MOST CSAK

34,8 Ft/db

Izom- és iziileti Kettés sszetétele o s gatg o o
gyulladdsok révén (komlsé =adll
tineteinek kivonat, valeriana)

Cink-hialurondt fartalmé gél, mely alkalmas
horzsolds, vdgds, égés, valamint krénikus
sebek kezelésére

| enyhitésére

hozzdjdrul a

Volta

Emerdget” 1%

Vény nélkil kaphaté
gydgyszer

alvashoz Orvostechnika eszkéz
Etrend-kiegészité

készitmény %

Daylong Kids
SPF 30 naptej
100 ml

Allergids bértinetek
‘ (csaldnkiités) és
. kiilénb6z8 eredetii MOST CSAK
viszketések (rovarcsipés, ==
: és) kezeldsd
napégés) kezelésére | 795 F"'

e M
Vény nélkil kaphaté s

gydgyszer ‘ ﬂ'_) . :

Cetebe 500 mg
retard kapszula
120 db

MOST CSAK

3 780 Ft

37,8 Ft/ml

MOST CSAK

SEE— 3 325 Ft

27,7 Ft/db

Liposzéma alapu naptej
Nagydézisi C-vitamin gyelrmekeknek
hosszan tarté hatdssal (1 éves kor felett
ajdnlott)

Vény nélkil kaphaté
Naptej

'I'ebofortun 40 mg
filmtabletta

MOST CSAK

Xyzal 5 mg
fllmtubleﬂu

10db | P"

Allergids betegségek tiineteinek |
(tisszentés, orrfolyds, |
orrdugulds, szem- és bértinetek)
kezelésére (2 éves kor felett) -

MOST CSAK

995 Ft

99,5 Ft/db

szemcsepp
15 ml

Szemirritdcié okozta
tinetek enyhitésére

27,2 Ft/db

Kézponti idegrendszeri
zavarok, szédilés, filzigds,
fejfajas, lataszavar,
emlékezetgyengiilés,
szorongdssal kisért hangulati
ilitds kezelésére

-
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Vény nélkil kaphats
gydgyszer
Vény nélkil kaphaté gydgyszer

* Araink maximdlt akeiés arak

eny nélkil kaphaté gydgyszer

s

Imodium
kupszulu

Lioton 100 000 gél
50g Y{ MOST CSAK

iy NP
Magnesium-Sandoz

Forte pezsgétabletta
20 db .

Magnézium

tartalmg
készitmény
| Vény nélkil kaphaté «  édesitdszerrel

r Efrend-kiegészifé .
o készitmény

MOST CSAK

745 Ft

74,5 Ft/db

MOST CSAK

- 114,4 Fi/db

! Kilénbozé eredeti
akut és krénikus
hasmenés tineti
kezelésére

Neomagnol
tabletta

10 db

Panadol Baby
szuszpenzio
100 ml

Vizben oldva fertétlenitésre szolgdl 7.3 Fifml
Vény nélkil kaphats fertétlenitészer

Paracetamol tartalmu laz- és

fajdalomcsillapité csecsemék és y
gyermekek részére (3 hénapos kortol y
12 éves korig)

¥ 1465 Ft

Vény nélkil kaphaté gyégyszer

Proenzi 3+
tabletta
90 db

Vlsszerbefegseg okozfa panaszok (nehézlab
érzés, ldbdagadds, fajdalom) kezelésére

Vény nélkil kaphaté gydgyszer MOST CSAK

MOST CSAK

275 Ft

54,4 Ft/db

4 Hatéanyagai
hozzéjdrulnak az

9 iziletek egészséges
1 miksdéséhez

- Efrend kiegészits

el

A kockazatokrol es mellekhatasokrol olvassa el a (beteg)tajekoztatot, vagy kerdeze meg kezeloorvosat, gyoqyszereszet!




36 fok drnyékban, szelld sem rezdiil, na ilyenkor
képtelenség a tet6téri lakasban megmaradni, féleg
ot gyerekkel... De mit csindljunk, ha lejart a bala-
toni két hét, és muszdj egy jo par napot a varoshan
tolteni, hiszen Apa dolgozik, Anya iigyintéz. Sajnos
vége a jo vilagnak, amikor is dréga férjem veliink
volt egyvégtében tiz napot szabadsagon.

Az elmiilt két évben ezt nem sikeriilt megvaldsitani,
ot napnal tovabb nem tudta nélkiilozni a cég, a
gyerekeknek mér nem is volt furcsa, hogy Apa a
Balatonrdl feljar dolgozni, vagy hogy hirtelen be
kell rekessziik a Fert6 tavi kiranduldst, mert Apa-
nak stidiéba kell vonulnia napokra...

Széval idén megigérte, leszervezte és be is tartot-
ta(?!). Eqyiitt voltunk mind az 6t gyerekkel — még
a tizenhat éves nagyfiam is kibirt veliink egy teljes
hetet! Volt fiirdés, peca, bicaj, sérkanyroptetés, buli,
tlizrakds, gitar, fagyi, s6t még egy vendégldbe is el-
jutottunk egyiitt. Idillinek hangzik a csalddi nyara-
I3s, és tulajdonképpen az is volt, de az igazsdghoz
hozzétartozik egy-két bizalmas informacio... Nincs
elég messze Széplak Budapesttdl! Az elsé napok-
ban még ingazott Apa, mert nem lehetett minden
targyalast lemondani, és egy filmzenét is be kellett
fejezni. A hét masodik felét6l mar igazabél szabin
volt, ami j6 néhdny dra telefondldst és online leve-
lezést jelentett, majd a legjobb barétaink — akik a
kollegék is egyben — jottek le par 6rara ldtogatdba:
»Szivem, ti ellesztek a gyerekekkel, nekiink van egy
kis dtbeszélnivalonk!”

Nem panaszkodni akarok, csak sajndlom Apdt. Ha-
rom napig tartott, mire nagyjabdl athangolddott a
csalddra, addig idegesitette a két Iany folyamatos
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csacsogdsa, Adam fiam tespedése és SMS fiig-
gdsége, Bence percenkénti tettvdgya és masfél
éves Davidkank teljes Apafiiggdsége. Tény, hogy
ennyi gyerkc alapjaraton is intenziv, de ez a nyari
sziinetben hatvanyozddik, hiszen 6k is a szabadsa-
gukat toltik, sokkal tobb mindent megengediink
nekik, éjszakaig tart a nap, az egyiitt toltott id6

nagyon szorakoztatd, de pihentetének nehezen ne-

vezhetd. Es sajnos mire Apa raérez a nyaralas izére,
mar varjak is vissza a céghez. Tanulsag? Jovdre ha-

rom hetet kell kibuliznom, valahol sokkal messzebb,

laptop és mobil nélkiil, és ha még mosogatnom se
kéne, na az lenne az igazi SZABADSAG...

Szabadsdg? Mi az? Lehet ma szabadnak lenni
és kivonni magunkat a dolgok folydsa alél? Ha
kikapcsolom a telefont és a szamit6gépet, akkor
aradiobal hallom a hireket. Ha ezt is elnémitom,
akkor a szomszéd zsortolddése hal-
latszik &t, aki épp a rendszert
vagy a focistakat szidja, ki-
sebb-nagyobb lelkesedés-
sel. Kicsi a kert, nagyok a
gyerekek, és feleségem-
nek igaza van: tul kozel
vagyunk még igy
is a munkahe-
lyemhez.

Az els6 napokban nehéz volt hozzaszokni ahhoz,
hogy elkezdddott a nyaralds.

Még mindig tele volt a fejem mindennel, ami a
céges problémakkal kapcsolatos.

Lassan azért minden helyreéllt, és nyugalom
vett koriil, kivéve azt a napot, amikor sziinyog-
halét akartam felszerelni a bejarati ajtéra, és
ami egy konny( egydras miiveletnek tint, arrol
kideriilt, hogy egy turbéfeltdltés 16 hengeres
motort kdnnyebben dsszerakhattam volna.
Kisfiam, David segitségével leiiltiink tanulma-
nyozni az dsszeszerelést, és hihetetlen dolgokra
jottem ra:

1. nesajnéld a pénzt a dragabb szinyoghdlé
keretre

2. legyen nalad mindenféle szerszam, kezdve
az artél egészen a vasflirészig

3. hamegprébalod betartani az utasitasokat,
akkor kideriil, hogy a fele hidnyzik a tasak-
bél

4. sohane add fel!

Ismét rajottem, hogy Anya egy hés, és nem
tudom mit csindlnék nélkiile. Reggel megf6zi
a kdvét, és friss kiflit, kakadt ad a gyerekeknek,
elteszi a kovaszos uborkat, megkeleszti a tésztat
a kiirtdskaldcshoz, egyik kezében Kisfiam, ma-
sikkal két kevergetés kozben Lanyunk sztinyog-
csipéseit keni, és csak mosogat és mosogat. ..
“Kezével citerdzik, az orrdval orgonazik, a fiilével
figurazik, a szemével gurgulazik, a szdjaval va-
csorazik.” Hihetetlen. Lassan vége, és Ujra kezd6-
dik minden el6lrdl. Csak a gyerekeket sajnalom,
mert ha marad ez a nagy meleg, akkor nehezen
fogjédk kibirni a tet6téri lakasunkban.
Majd lesz valahogy. ..

Magazinunk djrahasznositort papirbal kesziil m



Aki kiaddsabb dszasra vagy vizi jatékokra késziil, fontos,
hogy még a szarazon alaposan bemelegitsen. Ezzel
nemcsak a sériiléseket, de a kellemetlen hizodasokat,
randuldsokat is elkeriilhetjiik. A bemutatott gyakor-
latok egy altalanos bemelegités alapjai, amelyek az
egész testet atmozgatjak. Az tiszashoz, vizhen mozgas-
hoz elsdsorban a nagy izomcsoportokat: combhajlitd,
combfeszitd, hat- és hasizmokat kell atmozgatni.
Minden gyakorlatot minimum nyolcszor ismételjiink
meg. A tornagyakorlatokat dsszeallitotta és ellendrizte
Fischerné Pogany Theodora szakedz6.

1. Kiinduld helyzet: terpeszéllés, bal kar magas tartasban,
jobb kar mély tartdsban, a test mellett. Els6 négy iitemben
malomkorzés elére folyamatosan, kozben torzshajlitds
konydkiink legyen nydijtva, és ujjhegyiinkkel probaljuk
megérinteni a talajt. Masodik négy iitemben malomkorzés
hatra, torzsemeléssel a kiinduld helyzetig.

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

2, Kiinduld helyzet: terpeszéllas, oldalso kozéptartés (a
véll magassagaban, oldalsikban nyujtott kartartés). Elsd
litem: jobb térdrugézassal bal karkorzés,
lefelé inditva a test eltt oldalsikban.
Masodik iitem: jobb térdnydjtas
kiinduld helyzetbe. Harmadik

és negyedik iitemben ugyanez
ellenkezd irdnyban is végrehajtva (térd-
rugézassal karkorzés a test eldtt, majd l

ugyanez ellentétes irdnyban is).

3. Kiinduld helyzet: bal tamadéallas
bal oldalsé kozéptartassal (bal labunk eldl
hajlitva, jobb 1db hatul nydjtva). Figyel-
jiink, hogy jobb keziink a mellkas eldtt
hajlitva legyen, ujjaink nydjtva balra
nézzenek. Els két item:
bal térdrugdzs-
sal torzsforditds
kétszer balra, har-
madik-negyedik iitem: bal
térdnydjtassal torzshajlitas
eldre kétszer, karnydjtassal
eldre a bal bokdhoz. (Figyel-
jiink oda, hogy a torzsforditds-
ndl a karok vdlimagassagban
vizszintesen mozogjanak, és a
jobb térd nyujtva legyen, a torzshaj-
litasnal pedig igyekezziink mind a két térdet
kinyujtani.) Ugyanezt a gyakorlatot végezziik el ellentétes
irdnyba is labtartascserével.

4, Kiinduld helyzet: guggolétdmasz. Elsg két iitem: térdrugdzas kétszer guggolétamaszban, harmadik-negyedik iitem:
térdnyjtassal torzshajlitds kétszer eldre. (Igyekezziink, hogy az ujjhegy és a tenyér maradjon végig a talajon, ezzel érjiik
el, hogy a farizmokat és a combhajlitd izmokat megnydjtsuk.)

5. Kiinduld helyzet: guggolétamaszhan bal labnyujtas hatra.
Els6 két itemben térdrugdzds hdromszor, majd negyedikre
[abzérds eldre guggoldtdmaszba. Labtartascsere, és ismétlés
ellentétesen. A gyakorlatot ismételjiik folyamatosan végezve.
(Igyekezziink figyelni, hogy mozgdsunk ne torjon meg a
labtartascserénél, a gyakorlat kozben a medencénket jol
engedijiik le a sarkunkra.) A gyakorlattal fokozzuk a keringé-
siinket, ny(jtjuk az izmainkat.

A gyakorlatok végén minden esetben nyjtott
iiléshen nydjtsuk meg a hatizmokat, illetve a
combhajlitd- és a farizmokat. Probaljuk meg
nydjtani a vélliziilet izmait és szalagjait is. A
nydjtasok utan razzuk le az izmainkat. Mieltt
hideg vizbe mennénk, feltétleniil mossuk meg
az arcunkat és a sziv kdrnyékét. Hideg vizbe
felheviilt testtel ne ugorjunk, hanem fokozato-
san menjiink be!

Havas Péter Gergd

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

R kockazatokral és mellékhatasokral
olvassa el a (beteg)tajekoztatat,
qydgyszerészét!

Voltaren

A mozgas OrOme




Egy doglott hal a balatoni strandon még nem jelent gon-
dot, de csak kijelolt fiirdShelyeken szabad természetes
vizben fiirodni. Az uszodakban pedig masok és magunk
egészségének védelmében elengedhetetlen a fiirdés al-
talanos szabalyainak betartasa — Gall Ildikd osztalyvezetd
fdorvost, az ANTSZ Kozép-Magyarorszagi Regionalis Inté-
zetének munkatdrsat kérdeztiik a vizekben dsszeszedhetd
fertdzésekrdl.

A sok esdzés, drvizek miatt kialakulhat-e a természetes vizek-

ben fertdzésveszély?

Természetesen az éldvizi strandokndl létrejohet
szennyezés, am a legdlis fiirdhelyeken na-
gyobb esézések, arvizek utdn megtortén-
nek a sziikséges vizmindségi vizsgalatok.
Ha a hatdsdg szennyezést tapasztal,
azonnal megtiltjék a fiirddzést, és
addig, amig a laboratériumi vizsgélatok
nem igazoljdk a viz megfeleldségét,
nem engedik djra a strandot megnyitni.
Szennyezés esetén fiirdést tiltd tablakat
helyeznek ki, és az 6nkorményzat feladata
értesiteni a lakossdgot, hogy fiirdétilalom van
érvényben az adott fiirdShelyen.

Mitdrténik, ha ellendrizetlen vizben fiirdiink, milyen veszé-
lyekkel jdrhat ez?

Alapvetden csak kijeldlt, ellendrzott helyen szabad éldvizekben
fiirddni. Ellendrizetlen vizekben, csatornakban, patakokban,
vizgy(ijtékben fiirddzés utan kdnnyen gyomor és bélrendszeri
panaszaink lehetnek, borbetegségeket, kotdhartya-gyulladast
kaphatunk.
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*KERDEZZE MEG
KEZEI.OORVOSAT...

veszélyekiel Jgs
aei' a nyari fU f ijrdozes?

% Gill g

Milyen fajta szennyezddések lehetnek az ellendrizetlen
éldvizekben?

Veszélyes kémiai anyagok, vagy bioldgia szennyezddések.

A kémiaiak altaldban bérirritaciét, mérgezési tiineteket okoz-
nak, a bioldgiaiak pedig bakterialis fertdzése-
ket, amelyek hénydssal, hasmenéssel,
bor- és szemfertdzésekkel jarnak.

5‘.-

Volt-e valamilyen nagyobb fiir-
déviz okozta jdrvdny az utébbi
iddszakban?

Ilyen nemhogy az ut6bbi iddszakban,
de az elmiilt években sem volt. Elszigetelt
esetekkel lehetett csak taldlkozni.

Hol lehet megnézni, hogy melyik vizben lehet fiirodni, mi-
lyen a hazai élovizi fiirdGhelyek vizmindsége?

A természetes fiirddhelyek vizmindségérdl az ANTSZ webol-
dalan lehet informaciokat talalni (www.antsz.hu), ahol az
adatokat a szakemberek folyamatosan frissitik. A strandokon,
uszodakban pedig jogszabély rogziti, hogy milyennek kell
lennie a vizmindségnek, ezért a mesterséges fiirdhelyeknél
az lizemeltetdk és a hatdsagok is folyamatos laboratdriumi
vizsgalatokkal ellendrzik a mindséget.

Sekély, meleg vizbe bele lehet-e engedni a gyerekeket, van-e
ennek valamilyen kockdzata?

Engedélyezett fiirdGhelyeken lehet, de ha egy gyermek olyan
helyen fiirdik, amely nem engedélyezett, akkor barmi meg-

torténhet, ott sokkal inkdbb fenndll a megbete-
gedés veszélye.

Sok helyen lehet Idtni elszinezddatt, barna vizfeliiletet. Ez
lehet-e probléma, illetve a hirtelen felmelegedés a fiirdés
szempontjdbél milyen gondokat okoz az éldvizekben?

Abarndsodas dltalaban algdsodast jelent: ha csokken a viz-
szint, elszaporodnak az algdk. A hirtelen felmelegedés csak a
viz hdmérsékletében okoz véltozdst, mindségében nem. Ha
tartosan szdraz idd van, akkor stagnal a viz héfoka, valameny-
nyire felmelegszik, de annyira még a kisebb tavak sem tudnak
felmelegedni, hogy ez drtalmas legyen az emberek szaméra.
Inkabb az jelent problémat, hogy a felheviilt test(i emberek

a hideg vizbe ugranak. Ez sokszor izomgoresot, szivledlldst is
okozhat, amely akar halallal is végzddhet. Alapvetden az ilyes-
mi az érrendszerre nagyon drtalmas lehet.

Hogyan lehet kivédeni az ilyen baleseteket?

Els6sorban a fiird6z6k folyamatos tajékoztataséval. Tudnunk
kell, hogyan haszndljuk a fiirddhelyeket. Zuhanyozzunk a fiir-
dés eldtt, és fokozatosan menjiink a vizhe. A zuhany és a Iab-
mosd egyébként azért is fontos, hogy a testiinkdn, briinkdn ne
vigylink a medencébe szennyezddéseket, amelyek fertdzést is
okozhatnak. Ha pedig tudjuk, hogy betegek vagyunk, esetleg
fert6z6 betegek, akkor magunk miatt és masok egészségének
védelmében sem ajanlatos strandra menni.

Adhat-e okot aggodalomra, ha ddgldtt halat, kagylokat
ldtunk az élévizben?

Addig, amig egy engedélyezett fiirddhelyen nincs kiirva a fiir-
dés tilalma, biztonsdggal lehet fiirddni. Egy-egy elhullott kagy-
6 vagy hal mindenhol lehet, ez még nem olyan nagy probléma,
mert a viz higuldsa ezeket a veszélyeket megsziinteti.

Mit tegyiink, ha sok vizet nyeltiink fiirdés kozben?

Lehetdleg ne nyeljiink vizet fiirdés kdzben. Ez elsdsorban a
gyerekeknél probléma, rdjuk ilyen szempontbél jobban kell
figyelni. Ha megtdrtént a baj, és sok vizet nyelt a gyermek,
akkor a nap folyaman figyeljiik, hogy nincs-e hasmenése, laza.
Ha ilyen tiinetek jelentkeznek, akkor azonnal orvoshoz kell vele
fordulni.

Kerti medencénkben kialakulhatnak-e az egészségre veszé-
lyes organizmusok?

Ha nem tartjak tisztdn, nagyon konnyen elszapo-
rodhatnak a baktériumok a vizben. Mesterséges
strandokon egészségiigyi okokbdl példaul csak

vizforgatésos meden-
cét lehet izemeltetni.
Ha kerti medencét
vasrolunk, tigyeljiink rd,
hogy a vizforgaté berende-
765t az el6irtaknak megfelelden
bekapcsoljuk, a vizet pedig a szikséges anya-
gokkal és eszkozokkel fertdtlenitsiik, tisztitsuk.
Ez a tulajdonos vagy a hasznélé feleldssége. Az ilyen medencéknél
raadasul kiilon problémat okozhat, hogy kicsi a vizfeliilet, igy a
mér emlitett a higulasi tényez6 alacsonyabb, ezért a fiirdézéknek
fokozottan érdemes betartani a fiirdés altalanos szabalyait, azaz a
fiirddzés eldtti zuhanyozést, Idbmosdst, és betegen a kdzds fiirdés
elkeriilését.

A kerti medencékben gyakori, hogy kutydkkal egyiitt fiirdenek.
Jelenthet-e veszélyt az emberekre?

Nagyon is! Engedélyezett fiird6helyekre példéul nem véletlen,
hogy nem lehet bevinni dllatot, kivéve vakvezet6 kutyét, de a
vizbe az sem mehet be. A kutyaktdl vagy més allatoktol ugyanis
barmilyen bakteridlis, parazitds fertdzést elkaphatunk; kis kerti
medencében ennek az esélye hatvanyozddhat.

Strandokon még milyen fertdzéseket szedhetiink dssze, hogyan
lehet ezeket kivédeni?

A szocidlis helyiségeket (6ltoz6k, zuhanyzok, WC-k) az iizemelte-
t6knek folyamatosan takaritani, és tisztasdgukat ellendrizni kell.
Potencidlis veszélyt a takaritds, fertétlenités elmaraddsa, vagy a
hasznélonak a hasznélat utdni gondatlansaga, WC esetében a
kézmosds hidnya jelentheti. Ha egy strandon, uszodaban elha-
nyagolt szociélis herise’gekkeI talélkozunk az ANTSZ kiste’rségi

tiink panasszal.

Akldrozott strandi viz okozhat-e allergids reakcidt vagy valami-
Iyen kdrosoddst?

El6fordulhat a bérirritacid, ilyenkor kipirosodik a bér, foltocskak
jelennek meg rajta. Adott esetben kdtShartya-gyulladds, szempi-
rosodas jelentkezhet. Ha nem mdilnak ezek az irritaciok, forduljunk
orvoshoz. A panaszoknak egyébként az eqyéni érzékenységtél
fiiggden par oran beliil maguktdl meg kel szdnniiik. Ha tudjuk,
hogy érzékenyek vagyunk a kléros vizre, ne menjiink mesterséges
fiirddbe.

Havas Péter Gergd

H Magazinunk djrahasznositore papirbal késziil m
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Bekef ko

Dr. Zsirmon Istvan szakgydgyszerész immaér 34 éve segiti a
tiszakécskeieket. Az uj kor szellemében webpatikat is mii-
kodtet, emellett irashan is ad tanacsokat a hozza
forduldknak. Vele beszélgettem a gyogynavények gyogyi-
t0 szerepérdl.

Nyaron mindenki a szabadba vagyik, viragoznak a novények,
fejiiket a nap felé fordulva szivjdk magukba az éltetd energiat.
A gydgyndvények ismerete olyan régi, mint az emberiség tor-
ténete. Shen-Nung kinai csészar mar az i.e. XXVII. szézadban
foglalkozott a gydgyndvények alkalmazasaval, és utasitast
adott dsszeirdsukra.

Az egyik legrégebben fennmaradt irdsos emlék az Egyiptombol
szdrmazo Ebers-féle papirusz tekercs Kr.e. 1534-ben irédott.

A 20 méter hosszd tekercsen tobb széz gyégyndvényrdl lehet
leirdst olvasni. Az egyiptomiak nagy hangsdilyt fektettek a
betegségek megeldzésére, ezért a piramisépitéseknél dolgozo
épitémunkésok gyégyndvényeket kaptak az étkezés mellé,
preventiv célzattal.

A gorogok mar azzal sokat tettek, hogy Hippokratészt a vildg-
nak adtak. A Kész szigetén sziiletett kisfiit tudatosan az orvosi
pélyara szantak. Hét konyvébdl megismerhetjiik a régi gorogok
népgydgydszatat, és tobb mint 200 ngvény gydgyhatasait.

A kézépkorban féleg a kolostorokban folyt gyégyité munka.

A szerzetesek és apacak gyogynovényeket termeltek, és ha-
tasaikrol feljegyzéseket készitettek. Bingeni Szent Hildegard
(1098-1179) féapatnd Rupertshergben gyégyitotta a hozza
forduldkat. A kolostorban patika is mdkadatt, ahol krémek,
tedk és cseppek vartdk a gydgyulni vagydkat. A modern gy6gy-
novénygydgydszat megalapozéja a svajci Paracelsus volt, aki
Herbarius cim(i kényvében irta le mindazt, amit megtanult. 0
volt az elsd tudds, aki ndvényi alkoholos kivonatot, azaz tinktu-
rt dllitott eld.
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Melius Juhdsz Péter (1532-1572) debreceni reformétus lelkész
a Herbarium az fiiveknek nevekrdl, természetekrél és hasznai-
rol cimd mive volt az els6 magyar nyelvii botanikai md.

Ezt elsGsorban a koznépnek szanta, ismertette benne a termd-
helyeket is. Beythe Andrés a ,Fives Koniiv”-ben 275 gydgyno-
vényrdl ad leirdst.

A Gygyndvénykisérleti Allomést 1915-ben alapitottak.
Ma Gy6gyndvénykutatd Intézet néven szervezi a gy(jtést, a
hazai gydgyndvénytermesztést és a mindsitést.

A patikékban manapsdag féleg a diszes porceldnokon, képeken
figyelhetjilk meg a gydgyndvények neveit. Szamos gydgyszer-
nek eldszor gydgyndvényekbdl izoldltdk a hatdanyagat. llyen
avaleriana gykerébdl késziilt altatd, nyugtatd, a sokak altal
szedett majtisztité mdriatovis, vagy az elmdlt iddkben rossz

hirbe keveredett anyarozs, melybdl kivélé vérzéscsillapitd és
méhdsszehizo, migrén elleni gydgyszer késziil.

Zsirmon tr patikdjdban minden korosztdly megta-
ldlja amaga gydgynovényét...

Az internet &ldds és atok egyszerre egy pati-
kusnak. Az innen-onnan dsszeolvasott tippek
alapjan sokan vérak megoldast a gy6gy-
novényektdl, a régi irdsok és fiiveskdnyvek
tandcsainak kritikatlan atvétele tobbet
art, mint haszndl. El kell fogadni, hogy a
gydgyndvények ugyanigy gyégyszerek,
mint kémiai térsaik. Lehetnek mellékha-
tasaik, vagy egyszeriien nem érik el veliik
akivant hatdst. Mindenképpen érdemes
a szedés eldtt fitoterapidhoz értd orvossal,
gydqyszerésszel vagy szakképzett termé-
szetgy6gyasszal konzultalni.

Mik a legkeresettebb novényi alapu termékek?

Sokan elalvast kdnnyitd szerek utan érdeklGdnek. Elsének
mindig novényi kivonatokat ajanlok, és ha a tiinetek 2-3
hét utan is fennallnak, arra biztatom a hozzam forduldkat,
hogy keressék fel orvosukat, mert a panaszaik akdr szervi
bajra is utalhatnak. A citromfd, a golgotavirdg, a komlé,

és a macskagydkér onalloan vagy teakeverék formajaban
sokat segithet. De akinek nincs mddja, hogy teét f6zzon, az
vdlogathat a gydri, a tablettdzott formatumban is kaphatd
készitmények kozott. Ezekhez az anyagokhoz nem lehet
hozzéaszokni, és nem okoznak elvonasi tiineteket, mint
egyes vénykoteles altatok. Az alvast kdnnyitd szerek mellett
a fogy6kurés termékek is kedveltek a vevék kdrében, de j6,
ha mindenki tudja, hogy életmddvaltés, diéta és mozgds
nélkiil kevés az esély arra, hogy leadjuk felesleges kildinkat.
Sokan szenvednek reumds panaszoktdl, és a megoldast

a novényektdl varjak. A megfeleld gyégyndvényekhdl
készitett tedk féjdalmat csillapitanak, és nyugtatjdk a fajé
iziileteket. A beldliik eldallitott krémek, kendcsok helyileg
alkalmazva kozvetleniil hatnak. Nagyon kedveltek a nové-
nyi kivonatokat tartalmazé kdptetdk, kohdgéscsillapitok,
melyekben egyebek kdzdtt harsfa, landzsas (tif(i, kakukkf,
izlandi zuzmd is talalhatd. A pemetefii cukorkaként futott
be karriert, nydkold, emésztésjavitd, nyugtatd hatdsa
miatt.

Abibor kasvirdg felé féleg az 6szi hideg iddszak-
ban fordul a figyelem. A névény immunerdsitd
hatdsa miatt kedvelt, kapszula, folyadék, csepp
alakban egyarant. Tilzott hasznalata viszont

tdlhajtja az immunrendszert, és mar nem véd.

A faradtsdgra a ginseng nydjthat megoldast,

depresszidra, rossz hangulatra pedig a
levendulat és az orbéncfiivet érdemes
kiprobalni.

A méj védelmére Zsirmon dr a mdriatovis

mellett a kurkumat és a pitypanggyokeret
ajanlja, a hosszd Gt sordn pedig j6 szolgéla-

tot tehet a gyombér, mely emésztésjavitd
hatasa mellett hanyinger lekiizdésére is j6,
és gyerekeknek is adhat.

Es hogy miért vélasszuk a gy6gyndvé-
nyeket? Sok esetben eldfordul az, hogy a
kémia fejlddésével sikerillt szintetizéIni a
novényi tiszta hatéanyagokat. Ezek azon-
ban nem mindig valtottak be a hozzéjuk fiizott
reményeket. A gyégyndvények a maguk komplex
forméjukban hatdsosabbak, mintha azoknak csak a kivont,
tiszta hatdanyagdt fogyasztanank. A természet ugyanis
gondoskodott réla, hogy a hatéanyagok mellett olyan mds
anyagok is legyenek, amelyek segitik a hatés kialakulasét.

A gydgytedk elkészitésének és fogyasztdsdnak szabdlyai:

A gy6gynovényeknek a gyokerét, szdrdt, virdgzatdt vagy a
termését hasznaljuk fel.

Altalaban forrézatot készitiink levelekbdl és virdgzathél.
Ezeket a részeket soha ne f6zziik és ne forraljuk. Erdemes
odafigyelni, hogy a viz forrdsban legyen, mert ha nem, ak-
kor esetleg bizonyos anyagok kioldédasa nem torténik meg.
A forrdzatot 3-8 perc utdn szdrjiik le.

Fézet késziilhet a keményebb részekbdl, gyokerekbdl, héj-
bél, szarbdl, gumohdl, terméshdl. A fozet lényege a forralds,
a fold feletti részeket dltaldban 5 percig, a gydkereket,
kérgeket pedig 10-20 percig kell forralni. A lesz(irt fdzetet
ajanlatos azonnal elfogyasztani.

El6fordul, hogy a ndvény hdérzékeny hatdanyagot tar-
talmaz, ilyen példdul a csipkebogyd. Ebben az esethen
alkalmazzunk ztatast. Ez langyos vizben torténik szobahd-
mérsékleten, 8-10 6ran keresztiil dztatjuk, majd lesz(rjiik,
és a gydgytea azonnal fogyaszthato.

Sziinyogriaszto:

Csak néhany csepp illéolaj és némi alkohol vagy krém
sziikséges a hatékony, de természetes szlnyogriaszté meg-
alkotasahoz.

Néhany csepp levendula-, citrom-, citromfiiolajat dsszeke-
verve némi alkohollal, egyszeriibb krémbe belekeverve, és
a szabadon lévg bérfeliiletre felkenve a gonosz szurkalok
menekiilni fognak téliink. Ezt a gyerekek bérének sem
artalmas.

Zimre Zsuzsa
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it tegyuink a kavicsgyijteménnyel:

Varoslakoé lévén minden adandé al-
kalmat megragadok, hogy kimehes-
sek a, zoldbe”. Kirandulaskor, vagy
a vizparton pihenve szinte magikus
erével vonzzanak a kavicsok: pilla-
natok alatt hatalmas gydjteményt
halmozok fel magam koriil.

Taldn mas is tapasztalta mar, hogy a
kavicsok kézt matatni az egyik leg-
jobb relaxacio: pihentet és teljesen
kikapcsol.

A kérdés csak az, hogyan hasznositha-
t6 az a rengeteg szép kavics, ami fel-
tétlentl vellink szeretne tartani, mikor
hazaindulunk.

Bar legjobban a maguk természetes
szépségében tetszenek, a formas ka-
vicsokat lehet rajzzal, festéssel, irdssal,
préselt virag rdragasztasaval is diszite-
ni, ha ajandéknak szanjuk.

Néhany szép darab kifejezetten
hasznos lakberendezési- vagy
disztarggya lényegilhet: az
apro szines kavicsok kiil-
lemik és mas adottsagaik
miatt is remek alapanyagai
egy diszes parologtaténak

a

szaraz levegdju lakdsokban; a furé-
kagylok lyuggatta mesés rajzolatu
tengeri kovek illatkéként, vagy éppen
gombként funkcionalhatnak. A kerti
asztalon a terit6 sarkait pedig mi sem
6vhatna jobban a szél erejétél, mint
egy-egy racsiptetett tengerparti em-
lék...

Teritonehezék a
tengerpartrol

A szél gyakran
megtréfal, ha
kertben teritiink
ebédhez. Bar sok-
féle teritbnehezék
kaphato, egyik sem
ér fel a kavicsgydjte-
ményiink néhany jeles
darabjabdl sajat kezlleg elké-
szithetd nehezékkel. Végre
valédi praktikus disszé
valhatnak a kedvence-
ink!

Ha mar ugyis kertben
vagyunk, nézziink ko-
ril, és hasznaljuk fel

alapanyagnak a kerti k6t6z6
spargat vagy vékony drétot,
nehezéknek pedig megteszi
négy, kdzel egyforma, szép
kavics a kertbél vagy a ten-
gerparti gyGjteményinkbdl.

A kivalasztott kavicsokat
tekerjik egyenként korbe a
dréttal, vagy csomézzunk a
spdargdabdl kis halot koréjik.
(Lyukas kaviccsal még egy-
szer(ibb a dolgunk, csak at kell
flizni egy madzagot rajta!) Az igy
el6készitett,,nehezéket” flizziik fel egy
fliggonycsipeszre, iratcsipeszre, ruhacsi-
peszre, vagy egy biztositotlvel erdsitsiik
az abrosz sarkahoz.

Nagyobb, szép formaju kavicsokat stilu-
sos szalvétanehezékként is alkalmazha-
tunk a kerti asztalnal a szeles napokon.

Kavicsok a parologtatéban

Sok fako és kozonséges kavics igazi
szépséggé valtozik a vizben. Szaraz la-
kdsokban megoldja a parasitast, és gyo-
nyOrden mutat a radidtoron Uvegedény-
ben elhelyezett kavicsgyljtemény.

A pordzus kavicsok jol magukba
szivjak a vizet, és nagy fellle-
ten képesek péarologtatni.
Hasznaljunk ioncserélt
vizet, hogy elkeruljik
a vizkovesedést, és
id6rél-idére toltstink
utana, hogy mindig
ellepje a kavicsokat.

Lyukas kavicsok

Az otthont keresé furokagylok
és hajoférgek a hajosok eskiidt ellenségei,
a kavicsgyjtéknek viszont
sok 6romot szereznek
kilonleges mlvészeti
teljesitményikkel.
Hol elképeszté
rajzok sokasagat
farjak a kdvek-
be, hol pedig
szivacsosra
lyuggatjak apro
jarataikkal, vagy
egy jokora lyu-
kat rdgva segitik
a kavics tovabbi
felhaszndlasat.
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Az ilyen koveket remekil lehet
haszndlni (mellék)helyiségek illa-
tositasara vagy aromaterapiahoz,
hiszen a pordzus szerkezet a fdhoz
hasonléan magaba szivja, és hosz-
szan 6rzi a racseppentett illéolaj aro-
majat. A furékagylo altal készitett lyuk
segitségével pedig felakaszthatjuk az
illatkdvinket.

Ha taldlunk, gyUjtsiink néhany aprébb
méretl, nagylyuku kavicsot is.

Madzagot flizve egy-egy darabba,
egyedi és er6s gombbal diszithetlink
taskat, hatizsakot, vagy a kertben,
pihenés kdzben a kotozé spargabdl
horgolt dobozkat.

Tovabbi otletek a www.szimpatika.hu
oldalon!

Van abban valami bdjos, ha egy tucat pesti értelmiségi a csak
az amat6rokben meglévé, szivbdl jové lelkesedésével nagyot
dlmodik. Az dlmok pedig j6 esetben megtaléljék targyukat.
Békasmegyer-Ofalu kedves a szivemnek. Takaros parasztpor-
tak jelzik, itt valaha foldmdvesek laktak.

Alakételep helyén sz6l6 volt, oda jértak le kapélni a népek.
Mara az egykor itt élt svabok tbhsége meghalt vagy elkolt-
z0tt, a foldmdiveléssel pedig mdr szinte senki nem foglalkozik.
Kivéve egy (jitd szellemdi budapesti csoportot.

A stir(in beépitett hdzak kozt megbuvik egy kert. Ide gy(lnek
hetente négyszer a foldfoglalok. Es hogy mit csinalnak? Meg-
miivelik azt a telket, amit senki nem gondoz. A teriiletet egy
orvos adta oda a csapatnak, akik kozt talalhaté politikus, koz-
gazddsz, francia nyersevd és még ki tudja, mi. A kert végében
kis haz, itt vannak a szerszamok, és ide lehet behtizddni az esé
el6l. A dombtetdre felszaladd kertben parcelldk sorakoznak.
Retek, uborka, ribizli, dinnye; koztiik gydgyndvények, melyek
a krtevok elriasztasaért felelnek.

Van komposzt
sajat gilisztaval,
meg egy masik a
vegéknak —
giliszta nélkiil.
Az olasz sarok-
ban né a ruccola,

A csapat tavaly

kezdett szervez-

kedni, 2009-ben
egy dél-franciaor-

szdgi kollektiv farmon tltott hét utdn. Aztdn hozzdjutottak

a foldhoz, és azéta fejlesztik kertészeti tuddsukat. Arra még

asz616, a cukkini.

nincs teljesen kialakult elképzelés, hogy
hogyan osztjék majd el a megtermelt
javakat, de kiilfoldi példdk nyomdn valdszi-
niileg a befektetett munkat és az egyéni sziikséget nézik majd.
A teriilet végében tiizrakohely van a kozos kukoricasiitéshez, a
hossz( kdfalra pedig filmvetitést viziondlnak.

Azonkiviil, hogy a kozosségi kert révén az is sajét zoldséget
termeszthet, akinek nincs sajat foldje, bardtokat szerezhet, és
egyiitt gondolkozhat
az 6t érdekl6 dol-
gokrdl mésokkal. A
csapat fontos iizene-
te, hogy szeretnék
megteremteni az
élelmiszerek folotti
onrendelkezési jogot.
Az elképzelések sze-
rint dllatokat is tar-
tandnak; bar sokan
koziilik vegdnok (nem
fogyasztanak semmilyen llati fehérjét), de az allatok tartdsa
egy Ujabb [épés lehet arra, hogy ne fiiggjenek masoktdl.

AXII. keriilet egyik utcdjdban hasonldt valdsitottak meg egy
bérhaz lakéi. Nekik nem voltak jelszavaik, nem tomoriiltek
csoportba. Viszont volt egy régi jatszéteriik, amit a hetvenes
évek 6ta nem hasznaltak a gyerekek. Az udvar vildgos volt,

a teriilet 40 négyszogol. Felosztottdk azok kozott, akik erdt
éreztek magukban, hogy kiskertet hozzanak létre a vros
kozepén — és belevdgtak. Van, aki fliszerngvényt iiltetett, mas
a gylimolcsoket részesitette elnyben, de a fiigefara mindenki
biiszke. A kertet nem csak az iddsek gondozzdk, a fiatalok is
helyet és teret kiveteltek maguknak. A kert teljesen bio, a
kartevdk ellen 6si modszerekkel védekeznek. Van, aki csak fok-
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hagymét iiltetett, ennyi fér bele az idejébe, és nem bizik a
nagyaruhdzakban megtallhaté kinaiban. A kert dsszehozta

a hdz lakdit, jobban, mint bérmiféle szervezett dsszejovetel.

A Community Gardens (kzosséqi kertek) régéta meglévé
dolog, de a gazdasagi vélsag hatdsdra sokan djra felfedezték
maquknak. Az USA-ban és Kanaddban tizennyolcezer kertet
tartanak szamon.
A foldmdvelés
kozdsségi el6zmé-
nyei az 1800-as
évekre nydlnak
vissza: amikor a
munkanélkiiliség
az egekbe szokott,
: aszegény embe-
B reknek parcellakat
# adtak, hogy meg-
miiveljék azokat.
i Azl.vilaghdboru
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alatt az amerikai kormany embereket toborzott, hogy a, sza-
badsdg kertjeit” kozdsen miveljék meg, igy biztositva élel-
miszert maguknak. A nagy vilagvalsag utén az embereknek
sziikségiik volt valamire, ami kirdntja ket a depressziohol.
Ennek egyik vadhajtésa lett a kbzdsségi foldmiivelés.

All. vildghdbord alatt 20 millié kert mikaddtt ilyen formé-
ban, és a megtermelt zoldség 44 szzaléka ilyen telkekrdl
keriilt a piacra. A kertmdivelés azéta is viragzik, st atgy(iri-
z0tt az breg kontinensre, hogy itt is hoditd Utjra induljon.

Nalunk még gyerekcipGben jar a szervezddés, elszigetelt
torekvések vannak. A BOSKE brigad példaul a VIl. kerilet
szivébe dlmodott kertet, egy ires telekre, melyre az dnkor-
manyzat is rébélintott. A projekt mégis 4ll, ugyanis a szom-
szédos hazakban lakék egy része nem lelkesedik az tletért.

Zimre Zsuzsa
Kertpszicholdgia

A modern pszicholdgia tényként kezeli, hogy a novényekkel
valé foglalatoskodds olyan megelégedettséget eredményez,
amelyet mds munkdban nem feltétlen taldlinak meg az embe-
rek. A ndvény virdgzdsa, termdre forduldsa, névekedése olyan
Idtvdnyos siker, amelyet szakmdjukban kevesek ldthatnak. lly
mddon kiegésziti, megkorondzza a mindennapi tevékenységet,
és nem mellékesen széppé teszi a kirnyezetet, ami tovdbb
fokozza a jo kozérzetet. A kert az alkotds, a teremtés Gromével
ajdndékozza meg a kertészt.
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vasarlaskor nem kér nylonszatyrot g ¥
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott ; :
gyogyszertarakban, sorsolason
vehet részt!

Vit kell tennie?

1. Vagja ki és toltse ki a kupont az el6z6 oldalrél!
2. Ne kérjen nylonszatyrot vasarlasakor!
3. Bélyegeztesse le a kupont gydgyszerészével, majd

dobja bea patikaban elhelyezett gyiijtédobozba! I
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