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NEM TUD LESZOKNI A DOHANYZASROL?
PROBALJA nicorette -TEL.

U j: nicorett€ patch attetszé

15mg/16 6ra, 20mg/16 6ra és 25mMg/16 éra
transzdermalis tapasz

Yény nelkil kaphatd gy ogyseer.,
Hatoanyag: nikotim.

Minden cigaretta helyett van nicorette.

A kockazatokrél és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajéekoztatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosit, gyogyszerészét!

Kedves Olvaso!

A lanyok mér dideregve huzzak magukra a
kotott pulcsit, de a fiik még révidujjuban
boroznak a teraszon. Elképeszté gylimolcsok,
termések alatt roskadoznak a kiskertek,
ilyenkor szabad lopni, benyulni a keritésen,
szedegetni a még hamvas di6t, szedret.
Szuretelni kell, amit lehet, elsésorban élmé-
nyeket — csaladi kirandulast, sétat a faluban,
a parkban, a kertben. Vagy csupan kézen-
fogva nézni hosszu arnyékunkat a meredek
fényben. Amig van, addig ki kell facsarni a
napbdl azt a maradék kis meleget, és szinek-
kel etetni a szemet, még mielétt jon a fekete-
fehér vilag. Elébe kell vagni és toltekezni,
hizlalni a szivet, edzeni az elmét a nagy
estékre, a kodos reggelekre. Amig nyilnak a
volgyben a kerti viragok.

Vigyazzunk hat magunkra és egymasra a
hosszu 6sz el6tt!

Kalmdr Andrds
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Egyre kevesebb az olyan misorvezeté, aki -
ahogy azt mondani szoktdk - atjon.

Ata képernyoén, be a szobaba, odaall a nézé
elé, és azt mondja: fontos vagy nekem, és

az is fontos, amit mondok, figyelj! Szanté
David kozulik valo, sarmos, felkésziilt, te-
hetséges, és ha a szakmajarol van sz6, alaza-
tos ember. De van-e élet a Telesporton tul?
Szant6 Daviddal a jovorél beszélgettiink.

Amit sportriporterként ebben az orszdgban el
lehetett érni, azt te elérted. Egyre gyakrabban
tiinsz fel mds produkciékban is, de mindenki
tudja rélad, hogy a szived a sportmiisorokhoz
haz. A miifajban van még elég perspektiva
szdmodra?

Azt mondod, hogy mindent elértem - szerin-
tem viszont abszolut nem. Egyrészt, aki volt
mar olimpidn, az elmondhatja, hogy igen, mar
jart a csucson. De ez gy miikodik, hogy az
ember azonnal meglatja a kdvetkezd csucsot,
a kovetkezé olimpiat. Ebbél sosem elég, mert
nincs két egyforma olimpia, és ezt nem lehet
megunni. Tudom, nem nagy szam, négy olim-
piarol kozvetitettem eddig, beleértve a téli

és a nyari olimpiakat is, de ez semmi ahhoz
képest, hogy a Vitrayék husznal, harmincndl,
negyvennél tartanak — és még 6k se tudjak
megunni. Ha rossz napom van, és elegem az
egészbdl, akkor mindig arra gondolok, hogy
igen, de... Mint egy sportolo, amikor sokadszor
is lemegy az edzésre hajnalban, és beugrik a
medencébe, mert latja a célt, hogy igen, ki
fogok jutni az olimpiara. Ez velem is igy van.

AV

—

Te usztdl, ugye?

Igen, azért is szeretem ennyire ezt a sportot.
De nem az a tipus voltam, mint a legnagyob-
bak, akik imadnak edzeni. En egy kicsit kirittam
abbol a tarsasagbdl, abbol a kdzegbél, mert
nagyon komolyan vettem a tanuldst, én sosem
azt mondtam, hogy olimpiai bajnok akarok
lenni, nem ezzel keltem és fekiidtem. Ez a sz6
szoros értelmében persze nem igaz, mert ezzel
keltem és fekiidtem. Hajnali 4.10-kor az Uszas
miatt szolt az 6ra, és este 10-kor az Uszas utan
ajultam be az 4gyba, de nem ez toltotte ki
minden gondolatomat. Nem szerettem edzeni,

ettdl fiiggetleniil edzéseken nagyon jé voltam, @

de versenyezni viszont egyaltalan nem tudtam.
Volt egy id6szak, mikor R6zsa Norbival egyiitt
Uszhattam, ez 6riasi élmény volt, és nagyon jo
volt vele versenyezni. De ezt csak azért mon-
dom el, mert ugye 6 olimpiai bajnok, és nagy-
jabdl 15 méasodperccel volt gyorsabb nalam.

Edzésen meg soha nem vert meg ennyivel,
ha megvert, akkor is csak épphogy.

Ez alkati kérdés, nem?

Igen, egyaltaldn nem vagyok versenyzé
tipus. Iszonyatosan izgultam, inkabb stresz-
szelt és visszafogott a versenyhelyzet, mint
hogy feldobott volna.

De visszatérve a tévéhez: szamodra akkor
mi a szakmai cstics? Ha szinész lennél, azt
kérdezném: mi a szerepdlmod?

J6, tényleg voltam mar a csucson, lll. Richard
is voltam, meg mas is. De az dlmom az ma-
radt, hogy kijussak Londonba az olimpiara,
meg majd Riéba az olimpiara, és igy tovabb.
Egyébként tokéletesen igazad van, ott mo-
toszkal bennem, hogy kiprébaljam magam
egy kicsit masban is. Nem azért, mintha
meguntam volna a sportot, mert szeren-
csére ezt nem lehet megunni, hisz nincs két
egyforma verseny, és én ebben néttem fel.
De ugyanakkor szivesen kiprobalom magam
mas mifajokban is.

Most csinaltam programajanlé misort a
szorakoztatd osztallyal, de voltam mar va-
lasztdsi mdsorban is, aztan volt a Testi mesék
Somadval, az Aranydg, sorolhatndm. Nagyon
sokféle misorban dolgozhattam mar, és én
ezt élvezem is.

Mezei Déniellel az tiszo £B sziinetében

Amikor az elsé megkeresések voltak, azt
mondta Vitray Tamas, hogy még abban a
korban vagyok, amikor mindent el kell val-
lalni - és igaza volt. Ki kellett probalni, és
meg kellett mutatni magamat mindenditt.
Nem csak arrél van szé, hogy ha bekapcsol-
jak az emberek a tévét, akkor mar megint
engem latnak, hanem meg kell mutatni,
hogy igenis, én vélasztasi mlsorban is helyt
tudok alini, és felkészilten, értelmesen
beszélni, vagy ha kell, akkor bohéckodni
Somaval, vagy egy szilveszteri m(isort, gye-
rekvetélkedét vezetni. Ezeket a munkakat
azért is élvezem, mert kirdngatnak a hétkoz-
napokbdl.

Tegyiik fel, hogy éppen nincs dlldsod, és én
idejovok, mint egy kereskedelmi tévé teljha-
talmu vezérigazgatdja, és azt mondom:
Ddvid, azt csindlsz ndlam, amit akarsz.
Milyen miisort szeretnél?

Az els6 kérdésem az lenne, hogy olimpiat
kozvetitlink-e. Persze, szivesen kiprobalndm
magam masban is, mar csak azért is, mert
Vitray Tamds vagy Gyulai Pista is vezetett
annak idején szérakoztatd muisorokat.

Neked 6k abszolt etalonok?

J6, hogy ezt a szdt hasznéalod, mert sokan
megkérdezik, hogy van-e példaképem.

Es azt akarjak hallani, hogy Vitray meg Knézy
meg Gyulai, és én erre mindig azt mondom,
hogy nem, nekem 6k nem példaképek, de
abszolut etalonok. Amit elértek, az fantasz-
tikus, és szeretnék én is olyan palyat befutni,
de nem példaképek, mert mar mas idéket
éliink, nem mindent fogok ugy csindlni,
ahogy 6k. Nem akarok masodik Vitray lenni,
de példaértékd, amit 6k elértek. J6 lenne, ha
majd harminc év mulva készitenél egy inter-
jut egy fiatallal, aki azt mondang, hogy ez a
Szantd milyen jé dolgokat csinalt.

W Magazinunk tjrahasznositert papirbol kesail B



Széval a szérakoztaté miifaj?

Elgondolkoztam, hogy jopofa lenne
ezen a vonalon elindulni. Ha kell, tudok
bohéckodni, imadom az él6 adasokat.
El tudom képzelni, hogy szivesen csinal-
nam.

Mondjuk egy nagy élé tehetségkutato?

Talan ott is helyt tudnék allni. Nagyon
szeretek kozvetiteni, ami ugye arrdl szol,
hogy 2-3 6ran keresztil folyamatosan
beszélni kell, é16 adas van, nem hibaz-
hatsz, észnél kell lenni, és ha minden a
feje tetejére all, akkor is tudni kell vezet-
ni a musort. Ezt én imadnam csindlni.

Valésziniileg nem tudndnak olyan fel-
adatot eléd dobni, amit ne tudndl mara-
déktalanul végrehajtani...

Ez nem tudom, hogy szerencsés alkat
vagy adottsag kérdése, vagy csak abbol

fakad, hogy én vilagéletemben tévézni
akartam. De ha barmilyen feladat van, én
tisztességesen felkészullok, és 99%, hogy
élvezem is a munkat.

Van olyan, hogy sportriporteri agy?

Igen, biztos. Nem véletlen, hogy a mai
magyar médidban rengeteg sportripor-
ter dolgozik — nem kifejezetten a sport
tertletén. Az sem véletlen, hogy annak
idején a Vitrayékat is hivtdk mindenfelé.
Hozza voltak szokva az él6 adasokhoz,
mindent meg tudtak oldani, minden
helyzetben feltaldltdk magukat, és olyan
agyuk volt — mint dltaldban minden
sportriporternek —, hogy képesek voltak
a legkiilonfélébb dolgokat tarolni, el6-
hivni és rendszerezni a fejiikben.

Ez mitél van? A mlifaj ilyen? Vagy az
iskola?

A sport imadata nyilvdn megvan min-
den sportriporterben, és a mfaj is
olyan, hogy példaul képes az agyad az
eredményekre fokuszalni. Ha kérbe-
mennél a kollégaim kozott, és megkér-
deznéd a vildgbajnoksag eredményeit,
biztos, hogy mindenki pontosan em-
Iékezne az 6sszes meccsre. Nem csak

a mostaniakra, hanem mondjuk 90-ig
visszamendleg az 6sszesre. Nem azért,
mert otthon lell, és konyvbdl memori-
zalja, hanem azért, mert szereti és tud-
ja. Még arra is emlékszik, hogy ki volt
a partjelzé. Ez nagyon jé iskola, mert
mindenre felkészit. BAn6tol Gundiig
végig lehet nézni, hogy milyen m-
sorokban vannak ex-sportriporterek.
Rajuk mindig, minden korilmények
ko6zott lehet szamitani.

Van kiilféldi példaképed? Van olyan a
ti miifajotokban, mint példdul a talk-
showban Oprah, vagy a szérakoztato
mlifajban Jay Leno?

Ilyen azért nincsen, mert a sportkozve-
tités minden orszdgban nagyon mas.
Valahogy ugy alakult ki, hogy mig a hir-
msorok teljesen ugyanugy készilnek,
a sportmusorok és a sportkozvetitések
teljesen mashogy néznek ki Amerika-
ban vagy Németorszagban. Egy német
ugy kozvetit focimeccset, hogy 6tper-
cenként egyszer elmondja, hogy kinél
van a labda. Egy olasz pedig haromszor
infarktust kap, és megallas nélkil vé-
gigdumalja az egészet. Nalunk egy mas
stilus alakult ki, és err6l nagyon nehéz
lenne leszoktatni a néz6ket. Szerintem
nem is érdemes. Nemzetkozi példaké-
pem mar csak ezért sincsen.

Van nagy dlmod? Mondjuk él6ben kéz-
vetiteni az (irbél a Marsra szdlldst, vagy
milliok elé6tt fellépni? Valami ériiltség,
amire azt mondandd, hogy Istenem,
egyszer az életben add ezt meg nekem?

Barmennyire is torom a fejem, egy kép
jut csak az eszembe: egy kommentatori
allasban uszoéolimpiai dontét kdzvetitek,
ahol magyar nyer. Ez még nem adatott
meg nekem, de szerencsére mar kdzve-
titettem magyar ezistdket és bronzokat
az olimpiarol, meg vildgbajnoki és EB
aranyakat. Nekem az az dlmom, hogy
egy olimpiarél magyar sikert kdzvetit-
sek minden mennyiségben. Hogy ezen
kivil mi? Ahogy mondtam, szivesen
csindlok szérakoztaté misorokat vagy
politikai mlsorokat, de akkor is —

az olimpia mindenek felett!

Kalmdr Andrds

Usz6 B 2010

Szanté David 29 éves, tobb mint tiz
éve dolgozik a Telesportnal mint
mlUisorvezeto, szerkeszt6-riporter és
kommentator. Kozvetitett olimpiardl,
vildg- és Eurépa-bajnoksagokrol.
Uszas szakird, hiszen maga is Uszott,
korosztalyos bajnok volt, de min-

den tévés feladatban otthon érzi
magat. Dolgozott A Nagy Kényv cim(i
produkciéban, valasztasi miisorokban
eredménykozl6ként, s6t még énekelni
is lathattak a néz6k szérakoztato
mUisorokban. Szamos magas rangu
szakmai dij birtokosa, egyebek koz6tt
Junior Prima- és Németh Gyula-dijas,
kétszer is az év sportujsagiréjanak
valasztottak. Kiilkereskedelmi és k6z-
gazdasz diplomaja van. Né6s, egy ké-
téves kisfii édesapja.

W Magarinunk djrahasznosiort papirbdl keszil n



Az 6regembert mar nem érdekli semmi?
Nem tudom, honnan jon a mondas, mi-
szerint aki kivancsi, megoregszik, de nagy
butasagnak tartom. A szellemi
frissesség megOrzése érdeké-
ben foglalkoztatni kell az
agyat. Mint az izmoknal,
ha nem hasznaljuk, el-
sorvad. Példaul Marx
Kéroly Gr mindennap
megtanult néhény stré-
fa verset latinul, és épen
maradt a memoridja,
nem hilyilt meg. Gya-
korolni kell, olvasni, vitat-
kozni. Nekem nagyon j6t
tett, amikor 57 évesen kul-
foldre szerz6dtem. Angolul kel-
lett tanitanom, nem jottek be a poénjaim,
késziilni kellett, nagyon jo volt, egyfajta
megujuldsi idészak volt szamomra. Nehéz
az életkor problematikdja, de nem kételezé

leépiilni, csak karban kell tartani magunkat.

Nincs éltalanos recept. Engem tényleg
érdekel, mi torténik a vildgban, csak sokkal
kritikusabb vagyok, mint régen. Feldllitot-
tam magamnak egy szabalyrendszert,
mirél ismerem meg, hogy valami hamis. Az
emberi kapcsolatoknak is vannak receptjei.
llyen a szolidaritas, melyet nem szabad
megsérteni. A szolidaritds nagyon dssze
tud tartani két embert. Szamomra ez azt
jelenti, ha komikus helyzetbe kertilok, min-
denki rohoghet, de a partnerem nem. Nem
Ulhet le kvaterkazni olyanokkal, akik nem

KiVANCSISAG ES SZELLEMI FRISSESSEG

allnak velem széba, és vétojoga van neki is,
nekem is. Ezzel persze nem lehet naponta
élni, de egyszer-kétszer az életben igen. Es
akkor be kell tartani. En agy keriiltem haza,
hogy az el6z6 feleségem fonnakadt egy
szlirésen, meg kellett operalni. Hazajottem,
mert nem hagytam magara. JOl sikerdilt a
mtét, igy visszamentem. Két nap mulva
megszolalt a telefon, és azt mondta, hagyd
abba ezt az indiai kalandot. Megvétézod?
Meg. Hazajottem, csak kozben nem vettem
észre, hogy elment a hazassagunk, tul

sok volt a tavollét. A szolidaritas elvileg
tanithatd, de kérdés, hogy valaki ezt meg
tudja-e csindlni, vagy sem. Mert minden-
féle egyéb tényez6k bejonnek: diih, harag,
kidbrandulas. En azt gondolom, egy kap-
csolat addig tart, ameddig uton vannak.

Ha mar nincsenek Uton, vagy szétvaltak

az utjaik, vagy csak ismétlik magukat, mar
csak monolégok vannak egymas mellett,
akkor vége van. Lehet tartani bizonyos
szempontok miatt (lakas, anyagiak, gyerek),
de ezek csak Urligyek. A gyereknek jobb
egy harmonikus valas, mint egy csaladi
pokol. A gyerekkiméletrél biztos ismerik
ezt a régi pesti viccet: Egy hazaspar elmegy
a birésagra, mert el
akarnak vélni.
Mondja a biro,
rendben
van, adjak
be a valo-
keresetet,
folveszem

az adatokat. On, uram, hany éves? 92. Es
maga? En 87 - mondja a feleség. Es most
akarnak elvalni? Jaj, dehogy, kérem, mi
mar nagyon régen el akarunk valni, csak
megvartuk, amig meghalnak a gyerekek.

A szolidaritds mas szempontbdl is fontos
és sziikséges. Pontosan lehet tudni, ha egy
pasas elkezd egy tarsasagban a szexudlis
sikereir6l mesélni, az én kontémra fél 6ra
mulva tessék megkérdezni, midta impo-
tens? Ugyanis az ember mindig azt bizony-
gatja, ami nincs. A Rékosi-id6k alatt nem
volt olyan sajtdtermék, amiben a szabad
sz6 (Szabad Nép, Szabad Sport, Szabad
Széj) ne lett volna benne. Mi hidnyzott?

A szabadsag. Most nem tud meg-

széblalni egy politikus, hogy ne mondja a
demokraciat, és ne beszéljen a szeretetrdl.
Errdl a kettérél dllanddan pofaznak. Miért?
Mert ebbdl van hiany. Ezért beszélnek réla
az emberek. A szolidaritas 6sszetevdi egy-
fajta egyiittérzés és felelésségérzet
a masikért. Mert a szovetségnek,
amit két ember kot, van egy
olyan része, hogy &érte is
felelek. Ez volt az orvosi
egyetemen is. Megmond-
juk a haldlos diagnézist,

vagy sem? Régen még az
volt a divat, hogy amig
Amerikdban megmond-

tak, ndlunk csak a kozeli
hozzatartozokkal kozolték. En
azt mondtam a hallgatéknak,
ti tévedésben vagytok, ezt nem

szabad az orvosnak eldonteni. A betegnek
kell elddnteni, hogy mit akar. Becsapjak,
vagy az igazat akarja hallani? Hogyan? Erre
van egy modszer. Ha az ligyeleti szobat

W Magazinunk djrahasznositot papirbal kesziil

nem csak szexualis célokra hasznaljatok,
hanem ha néha behivtok egy-egy beteget,
és beszélgettek vele. Ha nem tud mozog-
ni, akkor leiiltok az agya szélére, és tgy
beszélgettek vele. Ha figyeltek, fél dra mul-
va tudni fogjatok, hogy mit akar, az igazat,
vagy hogy &tverjék. Es ezt respektalni kell.

Embertdrsainkkal valé szolidaritasunkban
csalodni fogunk, mert nem lesznek viszont-
szolidarisak. Kiveszett a vilagbol. Ez a tar-
sadalom azért nehezen elviselhetd, mert
gyanakvova valt. Vagyis az az els6 gondolat,
hogy hol akarnak atverni. De ez az els6
gondolat mar az iskolaban is. A gyereknek
minden jegyet be kell irni az ellenérzébe

és a sziilével aldiratni. Miért? Mert az a fel-
tételezés, hogy a gyerek egy gazember, és
le fogja tagadni. A gimnaziumban nalunk
nem is osztalyoztak. A tanarnak csak egy
kis fekete notesze volt, amibe néha irt
valamit. De védett helyzetben volt, mert
nem jott be a szilé reklamalni, hogy
miért van a gyerekemnek harmasa
matematikabol.

Gyerekkoromban nagyon
sok orvos volt a csaladban,
mentiink a Palatinus strand-
ra, és hoztdk a kis orvosi
taskajukat. Kérdeztem, minek
cipelitek? Ebben mindig van
egy kis morfin, inzulin, gorcs-
oldo, hatha valaki rosszul lesz.
Beléptem a klinikara és azt lattam,
hogy jelentés maganpraxist folytatd
orvosok nejlonszatyorba pakoljék a fonen-
doszkdpjukat meg egyebeket. Kérdeztem,
miért nem vesztek egy rendes orvosi
taskat? Nem kell azt [atni mindenkinek,



hogy orvosok vagyunk: ha valaki rosszul
lesz az utcan, akkor oda kell menni, ellatni.
J6jjon a mentd, majd az elintézi. Teljesen
mas az attitid magahoz az orvoslashoz.
Mi baja lehet a betegnek, vagy mi bajom
lehet nekem a betegb6l? Amerikaban érde-
kes a helyzet. Miutan az ember kivalasz-
totta a korzeti orvosat, ettdl kezdve az 6
betege lesz. Es ha beutal korhazba, akkor
a reggeli rendelés utan be kell mennie a
kérhazba, és tovabb kell kezelnie engem.
Akkor is az 6 betege vagyok. Megkonzul-
talja a kérhazi orvosokkal, hogy mit kellene
csindlni és hogyan, és 6 dont. Az, hogy az
6 betege vagyok, egy megsziintethetetlen
kapcsolat. Itt folvesz engem pénteken
valaki a kérhazba, és kedden latom leg-
kozelebb. ElIment vikendre. Egész mas.
Masfajta az orvoslas atmoszférdja. Mondani
szoktam a medikusaimnak,
hogy éhen fogtok dog-
leni, ha elmentek
Amerikaba, nem
azért, mert
rosz-szabb or-
vosok vagytok,
hanem mert
a stilusotokat
nem viseli el
egy amerikai sem.
A folényeskedé-
seiteket, hogy nem mu-
tatkoztok be, hogy esetleg
gunyolédtok a beteggel, hogy éreztetitek a
hierarchit, hogy infantilizaljatok 6t. Maig
sem értem, hogy egy beteg, aki kivizsgala-
son van egy kérhazban, és délutan négytél
masnap reggelig nem torténik semmi,
miért nem mehet el egy moziba. Mert most
korhazban van? Na és? Emlékszem, amikor
kezdtem a palyat, csak vasarnap és szerdéan
volt ldtogatés a gyerekosztalyon. Majd
megvesztiink, mig elértiik, hogy a sziil6 ott
maradhat vagy barmikor bejchet.
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Mi értelme volt ennek? Es most mi értelme
van valakit infantilizalni a kérhazban, mint
egy kisgyereket? Meg gligydgnek. Azt
mondja nekem a n6vér, hogy ketteske, for-
duljon meg, kap egy szurikét. Mit kapok?
Hulyének néz? Nem vagyok értelmi fogya-
tékos. Az egész tévuton van.

Nem az élet meghosszabbitasa az or-
voslas lényege, hanem hogy ne hagyjak
szenvedni az embert. Ha meg tudja
oldani, hogy ne szenvedjen, akkor gy6-
gyithat is. Ha gyégyitani is tud, akkor
foglalkozhat megel6zéssel. Marquez-
nek volt egy hires kidltvanya arrél, hogy
rossz utakra tévedt az orvostudomany
azzal, hogy az élet meghosszabbitésa
lett a cél minden &ron. Minek? Miért
kell valakibél egy vegetativ szenvedd
[ényt csindlni még hetekre? Azt mondja
a Marquez-kialtvany, Kubdban irta,
hogy nem lehet az, hogy egy tudomany
abbdl éljen, hogy minden életoromot
megtdmad. Mert azt mondja: te ne
egyél szalonnat meg toporty(t, mert a
koleszterinszinted. Ne egyél édességet,
mert elhizol. Ne fekidj ki napozni, mert
a bérrak. Ne szexelj, mert AIDS-et fogsz
kapni. Ne dohéanyozzal, mert tiidérédkod
lesz. Alkohol? Ugyan! Rendjén van,
hogy egy tudomany arra alljon ra, hogy
az élet 6sszes 6romét megtadmadja és
letiltsa? — kérdezi Marquez. Az orvos-
tudomanynak az a f6 feladata, hogy
szorongast keltsen a tarsadalomban?
Ennyit a zabdldssal magas kultura még
nem foglalkozott, mint most. Minden-
ki diétazik. Ezt nem, azt nem. Mi van
itt? A kulturat razza a halélfélelem, a
kiszamithatatlan jové, és nincs mas esz-
koz a kezében, csak a zabalas, amivel
nyugtathatja magat, amire befolydsa
van. Széval nagyon nagy tévedések és
tévutak vannak.

Elmdltam negyven, igy kiilon
és egyben, kiilondsebb
fel- és féhajtas nélkiil.
Aggodalomra semmi ok
— gondoltam — mdltam,
voltam én mérilyen is,
olyan is! Tizendtnek nehéz
kamasz, huszondtnek ne-
gyedszazados, harmincasnak tag-

Megannyi,legendas” forduld, melyek akkor és ott nem
érintettek meg kiilondsebben, bar rommel fogadtam a
bolcs tandcsokat, miszerint azon jeles pillanat(ok)ban kez-
dddik, avagy mulik valami, megkérddjelezhetetlenil.

Hat akkor? Akkor mi van? MOST? Miért, s vajh' min
gondolkodom sziintelen, miért a kimért sziinet minden
kimondott sz utan, honnan ez a fene nagy, éleselméjii
tapasztalat? Taldn a félelembdl? Igen. Mondjam ki: j6 eset-
ben, még egyszer ennyi. ... Igy vagyon kalibralva fajunk a
sors, no meg az orvostudomany jévoltabol.

Barétaim, ez a negyedik X hajnala, legaldbb a koromat
tiszteljétek!

Sdlytalan tonndk. Létezésiink a regisztralt idd és az elért
eredmények perszonlis koordindta-rendszerében méret-
tetik meg, legyen sz a huszonhét éves Pet6firdl, vagy a
kilencvendtdt betoltott Teller Edérdl. ,Lehettem volna ok-
taté, nem ily toltétoll-koptatd szegény legény.” Es lehetnék
harom miszakban vért és verejtéket izzadé munkdsember,
telve az 6tds lottd dlmaival, elbocsdjtott kozalkalmazott,
kinek djréznia kell az iskolaszék eldtt, fedéInélkiili kisem-
mizett a keresztezGdések militdns ldmpatestei alatt, rést és
j6 sz6t keresve a rendszer ritmusaban.

Nem vagyok, nem vagyunk elégedettek. Semmivel. Nem-
hogy magunkkal. Adjon az Isten, adjon az Allam, adjon a

baszakadt, harminchdromnak megfeszitetlen.

(ola, valaki oldja meg, de azonnal, ha probléma vagyon!
Eqgy vagyon koltddik erre is, arra is, mikor én tenmagamat —
tettekben, munkaban, adoban — adom! Persze ezen elvaras
rendjén is lenne a maszek torténelemben, tudniillik a joléti
térsadalom jolétet igért! Az individualis egyénnek. Szép
sz0 (marmint a jolét), ha megtartjék, dgy j6?

Aboldogsdg mértékegysége korunkban a végtelen. Az
arany-es6, avagy a fenn emlitett lott6otos. Hol van mér a
régi tanitds, miszerint a boldogsag nem a nagy, életiinket
felforgatd eseményekhdl fakad, hanem abbdl, ha korii-
[6ttiink minden el van rendezddve? Sehol. Elhivatottak
vagyunk, mégpedig a nagysagra, méq akkor is, ha a kihivas
maga maganyossa tesz, onnon koreit futd shakespeare-i
hdsokke... Hosok lesziink. Egyediil.

Sziiletésnapomon a bardtaim leptek meg, jottek csendesen
a lefoglalt éttermi asztalhoz, egy-egy iiveg borral, szdmta-
lan szép torténettel kdzos életiinkbdl. Nem voltam tarsak
nélkiil, egy percig sem. Csak ittunk, ettiink, kacagtunk,
konyha-filozofalgattunk a foly6parton, majd — keriilvén az
idd rozsdds pofajénak lehelletét — reggelig kisértettiik 6t
egy jatsz6téren. Hangosan.

Aboldogsag mértékegysége koromban a kapcsolat!
Létem a regisztralt id6 és a cimborak koordindta-
rendszerében definialhat, a koriilottiink
(el)rendezddd elvekben. Es bar nevezze-
nek majdan — ha egydltalan megérem

— szépkorunak vagy nyugdijasnak, hall-
gatag bdlcsnek vagy iitni vald vénem-
bernek, ezen embertérsaim nélkiil egy
[épést sem kivanok tenni a jelenben.
Sem a jovdben.

Még egyszer ennyi? Adja Isten!

Wt Magazinunk djmhasznositott papirbol keszil



Ugye emlékeznek még Anikdra? Aki mint hazi gondozo
beszélt elhivatottsagarol, betegével vald személyes
kapcsolatarol, és akit gondozottja hozzatartozdi csak
igy jellemeztek: ,egy csoda”. Pedig dk csupan utolso
dllomasat ismerték a mindossze 40 éves asszony szines
életutjanak. Torténetét — mely az dtlagember szdmara
kiilonleges vilagha enged bepillantast — nem pusztan
annak (néhol bizarrak hato) érdekessége miatt tartom
érdemesnek a folytatasra. Sokkal inkabb azért, mert

jO tudni: éInek koztiink olyan hétkoznapi hdsok, akiket
barhova is vet az élet, személyiséqiik, hozzaallasuk em-
berhez méltova teszi a legreménytelenebb kornyezetet
is. Legyen az idosek otthona vagy akar halottashaz.

Kevés fiatal nd dlma eqy iddsek otthona.
Téged miért vonzott?

Mindig is gondoskodni szerettem volna masokrol, mert
mar gyerekként &téltem, hogy az milyen jo. Kérhazba nem
akartam menni, arrd tul sok rosszat tapasztaltam anyu
betegsége alatt, ezért jelentkeztem egy iddsotthonba
segédndvérnek. Nem vettek fel. 10 éven at probalkoztam
makacsul ugyanott, mikdzben egy pékségben dolgoztam,
de mindig csak felirtak a nevem. Az igazgaté nem akarta
elhinni, midta felvételizek, megnézettem vele a fiizetében.

Aztdn azt mondta, segédndvérnek is lenne hely, ha vallalom,

hogy munka kdzben beiskoldznak. Hat, hogyne vallaltam
volna! Fiatalon mentem férjhez, 16 voltam, amikor meg-
sziiltem a ldnyom, egyszerre gondoztam a babat és anyut.
Az egészségiigyi sulit akkor abba kellett hagynom, ésiitt
volt a lehetdséq folytatni. Csakhogy az iddsotthonbdl sokaig
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megint nem jeleztek
vissza. Végiil kiildtek
egy levelet, gondol-
tam, legaldbb most
arra méltatnak, hogy
irnak: ,segédndvérként
nem alkalmazzuk’”. a test-
vérem épp akkor érkezett,
kivette a szemétbdl a levelet,
elolvasta, és a kezembe nyomta: a ,nem”-et én gondoltam
bele a mondatba, annyi visszautasitds utan. Kisimogattam

az bsszegydirt papirt, mdig megvan. Igazabdl nem is tudom,

miért ugyanoda jelentkeztem orokké, az vonzott. Kis, erdei
hazakban laktak az dregek, semmi ,emelt szint" Az els§
pillanattdl azt éreztem, hogy hazaérkeztem.

Mit szerettél benne annyira?

Az iddseket. Nekem mindegy volt, hogy alkoholista, vagy
mds betegsége van. 176 iddst gondoztunk, és szinte
mindenkivel személyes kapcsolatom lett. Nem akartam
kiilonbséget tenni, de az elesettebbekkel persze tohbet
kellett torddni, és akiknek nem volt senkijiik, akikhez senki
sem jart, sokkal jobban kotddtek hozzdm. A legnehezebb
természet(iekkel is megtaldltam a hangot. Egy bacsihoz
senki bemenni sem mert, miutan kést rantott az egyik
ndvérre — velem § is kezes barany volt.

A munka fizikai része sosem viselt meg? Pl. az emelgetés,
vagy az, hogy tisztdba kell tenni az idds embert.

A fizikai nehézséget elnyomja a szeretet. Soha nem gy
mentem dolgozni, hogy dristen, megint fel kell kelni, pedig

fél 5-kor keltem. Amikor azt csindlod, amit szeretsz, akkor

nincs kiilon fizikai rész. Nevetve, énekelve tettem tisztaba
6ket. Ugy mentem be a mozgésképtelen nénikhez, hogy
,Kiaz dgybdl, csajok!” Ettdl 6k is érezték, hogy nem utalok
ott lenni, s6t oriilok nekik. Ha latjak, hogy nekem nem
probléma, amit 6k szégyellnek, akkor benniik is megsz(inik
a szégyenérzet. Fontos volt éreztetni veliik, hogy ami
torténik, természetes, velem is eldfordulhat még. Nagyon
igényelték a beszélgetést is, csak kevesen voltunk hozza.
Ejszaka 3-an, déleldtt 12-en. De velem fiirdetés, pelenkdzds
kozben is tudtak beszélgetni. Elsg nap azt mondték a kol-
Iégandim, hogy meglatod, itt hamar elfdsul az ember, két
hénap mdlva nem jossz ilyen jokedvien! De azt vettem
észre, hogy eltelt tiz év, és ugyantgy szeretek bejarni.

Miért jiittél el?

Adédott egy gondozondi munka Ausztridban. El6szor csak
szabadsdgot vettem ki, mert kardcsony eldtt kellett kezde-
nem, gondoltam, meglatom. A fénGvér nagyon rendes volt,
elengedett. Tudta, hogy sok csalddi problémdm van. Miutén
elvaltam, minden fillér kellett; a 10 év felében plusz még

a pékségben is dolgoztam, hogy meg tudjunk €lni: gyakran
onnan mentem az otthonba, vagy forditva. Volt olyan hét,
hogy dsszesen aludtam 8 drét.

Ezt nem tudom, hogy birtad ki...

Egyszer 10 percre leddltem otthon, miel6tt indulnom kellett
volna a buszhoz, és mikor felébredtem, nem tudtam, hova
kell mennem. Ott sirtam a konyhaban, hogy nem emlék-
szem. Elszakadt a film. A ldnyom nyugtatgatott. De a kime-

riiltségem mindig otthon csapddott le, nem a munkahelyen.

Mig mést lesziva munkdja, engem tolttt.
Mégis elmentél Ausztridba. ..

Rossz dontés volt, mert késébb az otthonba nem mehettem
vissza. Azzal, hogy soron kiviil kaptam szabadsagot, a kol-
Iégandim eldtt végem is volt. Nagyon fontos a j6 viszony,
hogy a mdszakokat tudd cserélgetni. Egy bardtném segitett
munkat taldlni. A férje temetkezési vallalatnal dolgozott, és
tudta, hogy mindenki engem kér, irjam meg a szerelmes le-
veleit, ezért elkezdett nyaggatni, menjek el temetési szove-
geket irni és felolvasni. Ezt a foglalkozast tgy hivjék: polgari

gyaszszertartdsokon
bicsuztatd szonok.

a beszédeket
formanyomtatvany
alapjan szoktak irni,
ezért a felvételi is igy
zajlott. Nagyon tetszett
nekik, amit kihoztam az
adathalmazbal, de miutan felolvas-

tam, mondték, hogy ezt nem igy kell, hanem mély gydsszal,
és megmutattak. Olyan hamisan és szdjbardgésan hangzott.
Mély gyasszal. ..

Mint egy rossz rendezéi instrukcid.

Gondoltam, na, én ide nem jovok vissza. . . De a kényszer
rdvitt, és elmondtam, amit kellett, mély gydsszal, ahogy
akartak. Hamar megkaptam az els temetésemet. Mindig
személyesen beszéltem a hozzatartozokkal, hogy ne csak
sablonokat halljanak. Elmentem a csalddokhoz a sajat sza-
kallamra, és néha drakat ott iiltem, mikdzben az elhunytrdl
meséltek; aztdn megmutattam, mit irtam, nem hidnyzik-e
nekik valami. Személyes kapcsolatom lett a hozzdtartozok-
kal, és igy, azt éreztem, a halottal is. Nagyon jolesett &tni,
hogy amikor a temetésen azt halljak, amit hallani akarnak,
megkdnnyebbiilnek. Ebben a munkéban is megtaldltam
onmagam. Azt hiszem, a végletek vonzanak.

Az élet drnyékos oldala?

Nem tudom, drnyékos-e. Aki leélt egy életet, méltd gondos-
koddst és bicsit érdemel. ..

Az lenne a természetes, ha min-
denki igy menne el. En sajnos
két testvéremet temettem
el fiatalon. Mar arra is
gondoltam, hogy taldn
helyettiik gondosko-

dom mdsokrdl, vagy
mindenkitdl helyettiik
bicsizom.

W0 Magazinunk dihasznositott papibal keészil m
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hdzigondozo. Pedig ez is természetes. Amikor az otthonban az elsg gglglgv in ] szénanatha tiineteit

Ma mdr ismét iddse-  Ez olyan munka, amit kiviildlléként nehéz elképzelni.

Atemetési halottam megvolt, mér szamitottunk rd. Megkonnyeztiik,
vdllalkozdstélte  visszagondoltunk kozos pillanatokra. Sok kolléganénk .
\ jottélel? mér nagyon megkeményedett vagy kozombos lett, csak i v - R g S Perceken beliil
néhanyakkal lehetett igy kicsit megallni, ha veliik voltam - : i g megsziinteti
Haazember beleldt  beosztva. A tobbiek kicstfoltak volna. A temetési cégnél N . / A .I % 3 - az orrdugulast

atemetkezési biznisz-  mads volt a helyzet, ott nem figyelt senki, és mindennek
be, l&tja, hogy rettenetes.  megvolt a maga rendje. Amikor el6szor talélkoztam egy
(Csak a pénz szamit, és min- halottal, akit nem ismertem, mindig fel kellett vennem
den teriilet le van osztva. Ahol vele a kapcsolatot. Koszontem neki, megsimogattam,
kezdtem, nem jelentettek be, aztan egy induld cégnél és akkor kozom lett hozza. Ott fekiidt kiszolgaltatottan,
prébélkoztam, de az nem indult be igazan. Viszont amig de nekem mar nem Ugy t(int, hogy meztelen, hanem
ott dolgoztam, nagyon sokat tanultam, mert mindent csi-  hogy 6 egy ember, aki arra var,
néltam, amit a temetkezésben kell. Epp csak nem temet-  hogy ruhat kapjon. Aki, ha
tem. Irodaban iiltem, halottat oltoztettem, szallitottam felkotom a nyakkendd-
is. Amikor el6szor mentiink egy elhunytért, a portésnem  jét, visszakapja az
akarta elhinni, hogy nd jott. Pedig a lelki erdm megvan, emberi méltdsagat.
a pékségben és az otthonban pedig megszereztem a fizi-  Oltoztetés kizben
kumot is az emeléshez. Az otthonban meg sokszor 6ltéz-  végig beszéltem
tettem elhunytakat, akiket mi vittiink el a halottashazha. hozza, mint az
Azt éreztem, az, akit én oltoztetek, az becsiiletesen fel van  idGsekhez: ,most
bltoztetve, és azt nem dobalja senki. Ugy is szallitottam, felvessziik a zoknit,
hogy ne koppanjon a feje. Mert 6 is ember, ha halottis, és  azinget...” Valahogy
legyen méltdsaga. Amikor kis helyen fordultunk vele, ha azvolt az érzésem, hogy
elol fogtam, és a laba belecstiszott a derekamba, viccelni hallja, amit mondok. Mert
szoktam, hogy ,Ne tessék rugdosni!” Tudom, morbidnak kozel keriilt, mig foglalkoztam 3
hangzik, de nem akartam, hogy azt érezze, gondot okoz. vele. Amikor teszed a dolgod, iddre kész kell lenned, egy
munkafolyamathan vagy, nincs id6 sajndlni a halottat.
De aztan, mikor kikeriil a kezedbdl, iiresség marad utana.

A kockazatokral és a mellékhatasokrél olvassa el a hetegtajé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét !

2 éjszaka szllas modemn elegancidju
szobainkban « Csaladi meglepetés a szobaban « Fél-
panzios elldtds (Konyhafonokunk dltal osszedllitott csalddi
- meniiajanlatunkkal) - Szildknek 1 Gras Pihentetd aromaterapids kezelés
’ Gyermekfelugyelet szombaton 14-18 drdig « 1 drds csaladilovaskocsizds varosunk-

ban vagy a Vértes hegyséq lankdin « 2 x 10 perc szolariumhasznalat személyenként
Gyermekeknek 1 alkalom pénilovaglas vagy futdszaras lovaglas (15) « Wellness részleg
korlatlan hasznalata (tiszomedence ellenaramoltatdval és nyakzuhany masszirozdval, gyermek-
ncelfzrguuﬂ)aﬁl Gallastij jacuzzi d derekmasnlmzdval esliuzganal, Knﬁpp medmce,ﬁﬂ’t—os
Olyan vildgban éliink, melyet a fiatalsdg kultusza ural, cen-
zirdz. Gregséq és haldl soha nem volt még ennyire elvigva az
élettd], mert taldn soha nem rettegtek téle ennyire. Az iddseket
rejtegetiik, a halottainkat nem is ldtjuk. Es ebben a furcsa,
egyre élhetetlenebb korban azok tiinhetnek furcsdnak, akik
amaguk természetességében dsztdndsen tudjdk, amit egykor
szinte mindenki tudott. Ha olyan szerencsénk van, hogy taldl-

“ahaedi e * Hetkau Wellness Hotel 6s Lovaspark****, 8060 Mdr, Ddzsa Gybrgy u. 111.
kozunk valamelyikiikkel, érdemes beszélgetniink vele.

Tel: 436 22 563 080, Fax: +-36 22 563 092
E-mail: hetkut@hetkut hu, Intemet: www hetkut.ho
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A pénz ndlunk is egy sziikséges rossz, de mégis egyfolytd-
ban futok utana. Eddig nem nagyon irtam anyagiakrol, de
eqy orok szamolds az életiink. A lakdshiteliink egekbe szok-
kenésével nem terhelnék senkit, mert gondolom, sokan ha-
sonld helyzetben vannak. Hal' Istennek autéhiteliink nincs,
csak egy folyamatosan szervizben 1évd 10 éves csudajé déli
gyartmanyu gépjarmdiviink. (Viszont, a céges mikrobuszt
havi rendszerességgel elvihetem a csaladi tirakra.)

Nem akartam soha nyilvanosan panaszkodni, de a mo-
gottiink alld nydr és az eldttiink berobban iskolakezdés
rakényszerit. Egy gombdc fagyi 180 Ft. 4-szer 3 gombdc (a
nagyoknak), plusz egy gombdc a kicsinek, nyilvén a fele-
ségemnek is veszek 3-at, az Gsszesen 16 gombdc. Ez egy
dtlagos nydri délutan, amelyen  kicsiny” csalddom elnyalt
egy fagylaltot, 2880 forintért. Nem sajndlom, tényleg. De
azért, ha egy honapban ezt elkezdjiik sszeadni, akkor...
nem is akarom tudni.

Iskolakezdés? Na, az is van. Fiizetcsomag, konyvek, a
tolltartok feltoltése, a csajoknal természetesen szdba keriil
azis: apa, mér tul kislanyos a taskam! Hm. Nyelek kettdt,
és annak oriilok, hogy idén nincs Gj elsdsiink. A sracoknak
minden jo, s6t! Bence szerint nem kell minden ceruzat
pétolni, elég neki a tavalyi, hiszen nem szeret imi. Az
anyagiak nem csupén az iskolakezdés és a nydr miatt jutot-
tak eszembe, hanem azért, mert sokan kérdezik, hogyan
birjuk? Hat, nem konny(, de mindig kijoviink, és persze
panaszkodasra tényleg nincs jogom, mert van élldsom, és
tdl a kotelezd taneszkozokon, Borinak még egy Uj taskara
is jutott.

Persze az igazsaghoz hozzétartozik, hogy egy baromi
trehdny ember vagyok, folyamatos késésben, a csekkeket
rendre elveszitem a kezeim-tdskdm-irdasztal-kezeim
Gtvonalon. Apam egyszer azt mondta: fiam, te nagyjahél
17 éves korodban elkéstél fél orat, azéta késésben vagy. Ez
igy van, és azt hiszem, fszerkeszt6 kollégam is meghagyja
ezeket a mondatokat.

| 1e

A pénziigyekkel hasonld a helyzet. Minden honap 25-én
kdlcsonkérek anyamtdl 25 ezer forintot, melyet természete-
sen targyhot kovetd honap 5-én rendszerint megadok neki.
Eqgyszer kellene kibirni, de hét nehéz.

Nyaralas? Na, az idén is 6-7 nap jutott, melyeket hétvégék-
hez varrtam hozza, és a csaldd imadta, hogy nem megyek
dolgozni. A gyerekeknek persze minden nap iinnep volt, a
feleségem pedig vagy nagyon jo szinész, vagy pedig mér-
hetetlenill tiirelmes. Persze lehet, hogy egy spiralfiizetet
vezet a hibdimmal, melyet egyszer a konyhaasztalon hagy,
és gsszecsomagol. Ez esetben elég rosszul jarmék.

Az anyagiak végiil persze mindig rendezddnek, a csalad
pedig még egyben!

J6, nem sajnéltatom magamat, mert julius elején szem-
bejott velem egy kihagyhatatlan gitar, melyet megvettem
részletre. Az Gsszeget a mai napig nem mertem eldrulnia
nejemnek, remélem, hogy csak itt nyomtatdsban szembe-
siil a tulkoltekezéssel, és azt is remélem, hogy mindezért
nem vagja le a kezeimet. Iqy a kivetkez6 hénapban is tu-
dok a gyerekeknek gitarozni, az Ujsagba irni és a csapatot
egyben tartani.
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Na igen, Apa Uj gitart vett maganak, de miért
borulnék ezen ki? Igenis megérdemli, hogy néha
magdra is kolthessen, hiszen egész évben az apai
bankszamla a, csalddi kassza”. Persze, ha pontos
osszeget tudnék, lehet, hogy én sem lennék eny-
nyire megérto...

Az isigaz, hogy az idei nydron tényleg éreztiik a
pénz slyat, és barhogy biivészkedtem a konyha-
ban, ré kellett jonnom, hogy év kozben el vagyunk
kényeztetve azzal, hogy a menzan esznek az
iskoldsaink — fél dron. A lanyok persze nyafognak,
hogy ilyen rossz és f(j!, de meg kell mondjam, 6ri-
asit valtozott az iskolai étkeztetés: mindennap van
gylimolcs, sokszor kapnak teljes kiorlés(i pékarut,
joghurtot vagy tarékrémet, a ftt étel pedig val-
tozatos, és sokkal finomabb, mint a mi idénkben.
Az sem mellékes, hogy napi
pér szaz forintbdl ezt
nehéz otthon
naprol-napra
megoldani.

0

Ugyhogy idén is be lesznek fizetve ebédre, mar
ha sikeriil meggy6znom az én szarnyprébalgato
hetedikesemet is.

A tanévkezdés? Hat, nalunk is, mint sok mas csa-
Iadnal, sakkparti az ezresekkel, és négy iskolds vi-
szonylatdban ez nem kénny jatszma... Ugy érzem,
a papir-irészer dgazat nem fog cs6dot jelenteni,
hiszen én kisebb (nagyobb) vagyont hagytam nd-
luk tébb izben is, mire mindenkinek telepakoltuk
a tolltartdjat és a taskajat. Panaszra semmi okom,
hiszen a tankdnyveket allami tdmogatassal ingyen
kaptak meg a gyerekeim, igy pétolni tudtam a ki-
nott tornacipdket, és behoztuk ruhdban azt a hisz
centit is, amivel nydron gazdagodott a gyerekse-
reg... Szerencsére Rozi Boritdl, Bence Addmtol drok-
li a ruhatdrat, de pont a két nagynal (tizenhét éves
fil, tizenkét és fél éves leanyz6) mar nem egyszer(i
egy bevasarlas! Az tény, hogy viddm hangulathan
telt az a harom(!) 6ra, amit harmasban toltottiink
egy bevasarlokozpontban, és talan még soha nem
volt ez a feldllas, hogy a két nagy gyerekemmel
lettem volna valahol. De elképesztd, hogy milyen
gyorsan tul lehet adni az anyai pénztérca tartal-
man, és a nyari sporolt zsebpénzeken is, néhany
csillivilli csomag ellenében.

Felkésziilve varjuk tehdt az tj iskolaévet, becsoma-
golva kb. harminc fiizet, Gtven konyv, berendezve
négy tolltart6, kimosva-vasalva négy tesicucc,
rendberakva (az évben egyszer) négy irdasztal,
kikészitve a négy téska, fogason pedig a négy iin-
nepld és én persze tjra meghatddva allok, ahogy
végignézek mindezen, f6leg, mikor jon a hdsz hé-
napos fiam egy hatizsakkal, benne a rajzfiizete, és
hozza a fehér ingét, hogy § is indul iskoldba...

Magazinunk djrahasznositort papirbl keszil m



A rendszeres testmozgds enyhiti a reumatikus fajdal-
makat. A konnyd testmozgas hatasosan ellensilyoz-
hatja azizmok és az inak dregkori meggyengiilését,

mivel az iziileti fajdalmak egy részéért a gyenge, sérii-

lékenyebb izmok a feleldsek.

A nyakizmok nydjtdsa

e

Kiindulé helyzet: iiljiink le egyenes
hattal egy tdmlds székre. Billentsiik
lassan oldalra a fejet, hogy a fiil
kozeledjen a vdllhoz, de a vallat

ne emeljik meg. Tartsuk meg a
helyzetet 15-20 masodpercig.
Végezziik el a gyakorlatot
ellentétes oldalra is. Javasolt
ismétlésszam: 8-10.

Kezfeszités

Akéz, csukld és
az alkar izmainak
nytjtésa. Kiinduld
helyzet: iiljiink egyenesen a szé-
ken. A jobb kart nydjtsuk magunk
elé mellsg kozéptartdsha. A bal
kéz segitségével a jobb kézfejet
egyenes ujjakkal feszitsiik hatra és
tartsuk ki 10-15 mdsodpercig. Végezziik el a gyakorlatot a
mésik kéz nydjtdsaval is!

Rovatunkat

m a VOLTAREN termékek gyartéja,

a Novartis Hungaria Kft. tamogatja

Combfeszitd izmok erdsitése iilve

Kiinduld helyzet: egyenes hattal iiljiink a szé-
ken. Lassan nyujtsuk ki az egyik
[abat és feszitsiik meg a négyfej(i
combizmot (a comb felsd részén
taldlhatd izom). Tartsuk meg

1-2 mdsodpercig, majd lassan
engediiik le kiinduld helyzetbe.
Végezziik el a gyakorlatot ellentétes labbal is. Javasolt
ismétlésszam:10-15.

Combhajlitd izmok erdsitése

Kiinduld helyzet: kis terpeszalldshan dlljunk

a fallal szemben, mindkeét tenyérrel mells6 ko-
zéptartashan tdmaszkodjunk meg a falon.
Egyenes hattal hajlitsuk be az egyik

[abat hatra sarokemeléssel, derékszo-

gig és tartsuk 2 masodpercig, majd

lassan engedjiik le a talajra. Végezziik el a
feladatot ellentétes ldbbal is. Javasolt ismétlésszam 10-15.

Far- derék- és medenceizmok nyjtdsa

Kiinduld helyzet: egyenes hattal iiljiink /
a széken, talpak parhuzamosan nyug-
tatva a talajon. A jobb Iabat helyezziik
keresztbe a bal labon, a boka nyugodjon
atérden. A labszar legyen pérhuzamos a
talajjal. Egyenes hattal hajoljunk eldre, mig
kellemes nydjtast nem érziink a nagy farizom mélyebb
rétegeiben is. Tartsuk ki 10-15 méasodpercig, majd végez-
ziik el a gyakorlatot ellentétes Iabtartdssal is.

Vddli erdsitése
Kiinduld helyzet: alljunk a szék mdgé csipdszélesséqi terpeszben és egyik kézzel kapaszkodjunk

meg a szék tdmlajaban. Lassan emelkedjiink Idbujjallasha. Feszitsiik meg a has- far- comb- és 1b-
szdr izmait és tartsuk meg 1-2 masodpercig, lassan ereszkedjiink vissza talpra.

Labszdrnydjtds tordlkozdvel

jobb Iabat pedig nyujtsuk eldre. Akasszunk be egy torolkozét a jobb talp ala

és a két végét fogjuk erdsen. Egyenes hattal Gvatosan hizzuk magunk felé a
., jobblabfejet, ds tartsuk meg 10-15 mésodpercig. Ismételjiik meg ellentétes
" labbalis.

\ \ Kiinduld helyzet: iiljiink le a székre, a bal Iab talpon nyugszik a talajon, a

<
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Hatizom nyujtdsa
Kiinduld helyzet: &lljunk csipdszélesséq(i terpeszben, karok mellsd kizéptartasban
ujjftizéssel és kifelé forditott tenyérrel toljuk el a tenyeriinket minél messzebb, kozben

gombdlyitsiik a hatat. Tartsuk ki 10- 15 mésodpercig, hogy kellemes nydjtast érezziink a
hétizmokban.

Tandcsok

Arendszeresen (hetente 3-4 alkalommal, 20-30 percig) végzett tempds séta és lszds

mellett a célzottan az iziileteket erdsitd, valamint a mobilitast és a rugalmassagot

javité gyakorlatokra is sziikség van. A gyakorlatok jarjanak némi meg-

terheléssel, de ne okozzanak kimeriiltséget. A gyakorlatokat lehe- Sz
t6leg délutan vagy este végezziik, amikor az iziileti fajdalom és
merevség a legalacsonyabb. Gyulladt iziilet esetén kiméle-
tesen végezziik a nyujtdgyakorlatokat, de semmiképp ne
hagyjuk el 6ket.

Fischerné Pogdny Theoddra

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

A kockazatokral és mellékhatasokral
olvassa el a (beteg)tajekoztatot,
vagy kérdezze meq kezelcorvosat,

qydgyszerészét!
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Harmincfokos hdség, aztan tizfokos lehiilés, tropusi
monszun és jéges6 — kozhelyszamba megy: valtozik az
éghajlatunk. Es persze hasogat a fej, faj a derék, idegesek
vagy épp levertek vagyunk, az idéjarasi frontokat minden-
ki megérzi. De vajon miért alakulnak ki ezek a kellemetlen
tiinetek, és hogyan szabadulhatunk meg téliik — errdl
kérdeztiik Daranyi Mariann orvosmeteoroldgust, az
Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat munkatarsat.

Melyek azok az iddjdrdsi hatdsok, amelyek nagyon erdsen
befolydsoljdk szervezetiink miikodését?

Tudni kell, hogy az embereket hérom csoportba — frontérzéke-
nyek, frontbetegek és frontreagaldk — szoktak sorolni. Az utol-
s csoportha tartozok a szerencsések, mert az  szervezetiik az
id6jéras-valtozasokra nem, vagy csak alig reagdl.

A frontérzékenyeknél a frontdtvonulds eldtt, alatt vagy utén je-

lentkeznek a tiinetek, elsésorban fejfajas, tompasag, hangulat-

valtozasok. A harmadik csoport a legstilyosabb, a frontbetegek,
akiknek van valamilyen kronikus betegséqgiik, példdul aszt-
masok, sziv- és érrendszeri betegek. Nekik az alapbetegségiik
a kiilonbdz6 fronthatdsokra felerdsodik, komoly nehézségeik,
fajdalmaik lehetnek.

Hogyan érzékeli testiink az iddjdrds

‘ valtozdsdt?
Atestiink elsGsorban a
.. nyomasvaltozasra, ho-

mérsékletre, légnedves-
ségre és a szélre reagal.
A véltozasokkal a szer-
vezet a belsg egyensulyt

Vo F

Daranyi Mariao®

probalja fenntartani, ennek olyan kiilonbdz6 hatasai vannak,
amelyek az érzékenyebbek szamdra fajdalommal jarnak.

Egy erdsebb front hogyan okozhat fdjdalmat az emberi
testben?

Az id6jdrés valtozdsait a szervezet vegetativ idegrendszere
prébélja kompenzaini. Amikor példaul hidegfronti hatés van,

a szervezet PH-ja ligos irdnyba tolddik el, ez tobb folyadékot
eredményez a testben, igy nagyobb nyomés lesz a folyadékban
amgy is bovelkedd iziiletekben. A fesziil folyadék pedig iziileti
fajdalmat okoz. A kutatasok szerint elsésorban a kémhatds az,
ami meghatdrozé, de prhuzamosan az idegrendszer is valtozik
a fronthatds alatt. A front mindségétdl és erdsségétdl fiiggden a
paraszimpatikus vagy a szimpatikus idegrendszer is reagal.

Ez gyakorlatban az energiaraktdrozast, vagy a szervezetben lévd
energiakészletek gyors elégetését jelentheti. Ezek a valtozasok
alapvetden a keringésre hatnak, okozhatnak fejféjst, tompasa-
got, a koncentraloképesség csokkenését.

Ugyanarra a hidegfrontra elképzelhetd, hogy mindenki
mdsképp reagdl?

Igen, ez fiigg az egyén adott dllapotatdl, kordbbi sériiléseitdl, az
életvitelétdl, és hogy drokolte-e az érzékenységre vald hajlamot.
Ha kipihentek vagyunk, kezeljiik a stresszt, egészségesen taplal-
kozunk, akkor altalaban meg sem érezziik a frontatvonulést, mig
mds ugyanabban az iddszakban ideges, rossz kozérzete van.

Mi a megterhel6bb a szervezetnek, a nagy meleg vagy
anagy hideg?

Ezis egyéntdl fiigg, de a nagy meleggel a szervezet nehezebben
tud mit kezdeni. Testiink inkabb tud hét termelni, mint leadni.
Altalaban elmondhatjuk, hogy a siirii és nagy véltozasok meg-
terheldbbek a szervezetnek.

Lehet-e valahogy védekezni az iddjdrdsi hatdsok okozta
kellemetlen fejfdjds vagy végtagfdjdalmak ellen?
Valahol azt hallottam, hogy a sportolds gydgyir lehet
ilyenkor.

Az egészséges életmdd a legjobb megoldas, de ha szakor-
vos dltal felirt gydgyszert szediink, akkor mindenképpen
figyeljiink oda, hogy ne akkor hagyjuk otthon, amikor
épp fronthatds varhaté. Alapvetéen azt tudom tandcsolni,
hogy ne prébéljuk meg az id6jardsi hatasokat elkeriilni,
merjiink kimenni a szabadba akkor is, ha nagy meleg van,
vagy esik az es6, mert ezzel is eddziik a szervezetiinket.
Kicsit olyan ez, mint ha valaki tgy pré-
bdlnad meg lefutni a maratoni tévot,
hogy el6tte egész évben a ka-
rosszékben illt. Praktikus lehet
télen a szauna, mert a nagy
hémérséklet-kiilonhség edzi
a testet, de ne feledkezziink
meg a vitaminokrél és nyom-
elemekrdl sem, amelyek
szintén segitenek atvészelni
gond nélkiil a fronthatasokat.

Van-e arra adat, hogy a lakossdg

mely korcsoportjdt, vagy a teljes fel-
ndtt lakossdg hdny szdzalékdt érinti nagyon
kellemetleniil a fronthatds?

Harminc-negyven év felett dltalaban érzékenyebbé valnak
az emberek, ha pedig a folyamat elkezdddik, akkor min-
denképpen ergsodni fog.

Az iddsek miért veszélyeztetettebbek, milyen kronikus
betegségekre lehet kdros hatdsa az iddjdrds-vdltozd-
soknak?

Mivel egyre inkdbb elhaszndlddik a szervezet, egyre
gyengéhb, és kevesebb tartalékkal rendelkezik, ezdltal a
kdrnyezeti hatdsokra érzékenyebben reagal. A hidegfronti
hatdsra jellemzd, hogy a szervezet gorcskészsége fokozé-
dik, ilyenkor az agyérgorcs, epe- és vesegorcsok johetnek
eld, és a szivinfarktus esélye is fokozédhat. Ha valakinek
korabban valamilyen keringési problémdi voltak, akkor a
rizikdfaktor tovabb novekszik.

Elmondhatd-e, hogy a
kiegyenstilyozottabb
éghajlaton él6 embe- =
rek egészségesebbek, &

mint az erds iddjdrdsi /SN
hatdsoknak kitett népek? i

Vannak éghajlatok, ahol a 7
fronthatasoktdl nem kell szenvedni, de

példdul dllandé meleg, pars iddjards van, ami a fertdzéseknek
és a korokoz6knak kedvez. Alapvetden minden éghajlatnak meg-
vannak a hdtuliitdi: a mérsékelt dvinek a nagy valtozékonysag.

Melyek azok a szakmdk, munkahelyek, ahol komoly szerepe
van az orvosmeteoroldgiai eldrejelzéseknek?

Akiknek a precizitas nagyon fontos, példaul a pilétak esetében,
hiszen 6k extrém hatasoknak vannak kitéve, és sokszor —a
foldon maradé emberhez képest — elébe mennek a valtozasok-
nak, igy a szervezetiiknek nincs ideje megfelelden reagdlni. Az
orvosok esetében is fontos lehet az orvosmeteoroldgia, hiszen
a frontok miatt fokozddik a betegek goreskészsége, de gyakran
a frontok okozta vérnyomdsvaltozasok miatt halasztjak a mité-
teket is. Ugyanigy a laboratdriumi vizsgélatok eredményinél is
figyelembe veszik a fronthatdsokat, a vér PH értékének médo-
suldsa miatt.

Mitorténik, ha példdul a kemény eurdpai télbél Ausztrdlidba,
a40 fokos nydrba repiiliink pdr dra alatt - ez nagyon megvise-
li a szervezetet?

A nagy és gyors éghajlati vltozasok a szervezetet alapvetGen
igénybe veszik, &m van, hogy ez poxzitiv hatdssal jdr. A britek pél-
ddul a pérds, hiivos Angliadbdl szeretnek a széraz melegbe utazni,
ugyanis mar kutatasok is bebizonyitottak, hogy ez szervezetiikre
j6 hatdssal bir. Ha valtoztatunk az éghajlati viszonyainkon, a
hegyekbdl a tengerhez vagy az alféldrél a hegyekbe megyiink
iidiilni, akkor ez gydgyhatas(i is lehet. A magas hegységekben
példaul a hemoglobin-szintiink, azaz a vorosvérsejtek szima
emelkedhet. A megndvekvd aktivitastol erdsodhet a szivizom,
de ez nem azt jelenti, hogy a szivhetegeket fel kell vinni a nagy
hegyekbe. Az ilyenfajta alkalmazkodashoz az kell, hogy edzett
legyen a testiink, és a szabalyozd rendszeriink rugalmasan mi-
kodjon. It is azt tudom mondani, hogy mindent mértékkel.

Havas Péter Gergd
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Dr. Fang Simon gydgyszertdra, a Magyar Korona Kun-
szentmikléson miikodik. Az 1961-ben nyilt patikat 2007
6ta vezeti. Csaladtagjai is szakmabeliek, orvosként vagy
gydgyszerészként segitenek a hozzajuk fordulé betegek-
nek. Dr. Fang Simont a vitaminokrdl és az antioxidansokrol
kérdeztiik.

Sokan csak annyit tudunk ezekrdl az anyagokral, hogy egész-
ségesek, de arrdl fogalmunk sincs, hogy hogyan miikddnek,
és miért van sziikségiink rdjuk. ..

A vitaminok olyan természetes anyagok, amelyek optimalis
mennyisége szervezetiink normalis életmikddéséhez és a
novekedéshez sziikséges. A szervezet

energiadtalakitd folyamatainak
katalizatorai, az anyagcsere-
folyamatok nélkiilozhetet-

len szerepl6i, melyek ey

részét a szervezet nem
képes ondlloan elddllitani.
Ha nincs beldliik elég a szer-
vezetben, akkor hidnybetegségek

Iéphetnek fel. Ennek legismertebb példdja a

vérzéses tiinetekkel jard skorbut, mely a hosszi hajéutak sordn
alakult ki azoknal a matrézoknal, akik nem ettek zoldséget és
gyiimdlesot. Egy skot fizikus azonban rdjott, hogy citromlé (il-
letve a késdbb Szent-Gydrgyi Albert ltal izolalt aszkorbinsav)
fogyasztasdval a rettegett betegséq elkeriilhetd. llyen nagy
fokd vitaminhiany ma mar nem jellemz6, de ha nem megfele-
[6en taplalkozunk, vagy szervezetiink miikodése megvéltozott,
akkor egyes vitaminokat potolnunk kell.

Mikor ajdnlott vitaminokat szedniink?

A legfontosabb a kiegyensilyozott étrend, erre érdemes
odafigyelni. Bizonyos élethelyzetekben azonban sziikség
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lehet a vitaminkészitményekre is. Egy betegség utan, amikor
legyengiilt a szervezet, illetve bizonyos krénikus betegségek
esetén, vagy a terhesség alatt érdemes komplex vitamin- és

dsvanyianyag-tartalmi készitményeket szedni.

Aterhesség alatt miért kell vitamint szedni?

AXIX. szdzad végéig magas volt a csecsemdhalalozds; ennek
csokkentéséhez a fertdtlenitdszerek és a véddoltasok alkalma-
zdsa mellett hozzdjdrultak a terhesség alatt alkalmazott komp-
lex vitaminok is. Példdul az idegcs6-zarodasi rendellenesség
megeldzhetd folsav szedésével, ezért ez kifejezetten ajanlott a
gyermekvdrds alatt. Ha a kismama nem figyel oda, akkor nehéz
a terhesség miatt megndvekedett tdpanyagigényt kielégiteni.

Szdmtalan vitaminkészitmény van forgalomban. Hogyan
vdlasszunk ezek kdziil, hisz Idtszélag csak az drban van kii-
lonbség, ott viszont hatalmas eltérések mutatkoznak...

Mindenképp érdemes személyre szabott tandcsot kémi a
gydgyszerésztdl, mert sok mindentdl fiigg, mire van sziikség.
Andnek és a férfinak is mésok az igényei, szamit, hogy van-e
valamilyen krénikus betegsége, dohanyzik-e és mds effélék. Az
alapvitaminok (néhdny vitamint és dsvanyi anyagot alacso-
nyabb mennyiségben tartalmazd készitmények) éra 1000 Ft
koriil kezdddik, a tobb és tobbféle anyagot tartalmazd készit-
mények dra magasabb.

Lassan jon a hideg idd, a ndthds, influenzds szezon. Ennek
dtvészeléséhez nyilvdn segitséget tudnak nydjtani a vitami-
nok és antioxiddnsok.

Igen, ezek szedésével elkeriilhetjiik, vagy konnyebben kihe-
verhetjiik ezeket a betegségeket. Ehhez ugyanis az kell, hogy
azimmunrendszeriink mikodését fokozzuk, ellendllobba kell
vélnunk a kérokozokkal szemben.

Hogyan érdemes vitamint szedni?

Minden vitamint kdraszer(en kell fogyasztani, ltaldban
egy honapos szedés felel meg egy krénak, utana javasolt
1-2 hét sziinetet tartani, hogy a szervezet ne szokjon hozzd.
A kurét a rossz idd bedlltaval ey alapvitamin szedésével
érdemes elkezdeni. Aztén késébb, a tél folyaman érdemes
valamelyik, tobb dsvanyi anyagot és vitamint tartalmazé
készitményt vdlasztani.

Gyerekeknek rendszeresen adjunk-e vitaminkészitményt?

Vitaminok addsa abban az esetben indokolt, ha valamilyen
okbol szervezetiink nem kapja meg életkordnak, életvitelé-
nek, egészségi dllapotanak megfeleld vitaminsziikségletet.
Akizardlag anyatejen él6 csecsemdknek az orvos K-vitamint
ir fel, mert a véralvadasi rendszeriink jsziilott korban még
hidnyosan mkadik, és az egészséges fejlddéséhez is sziik-
ség van rd. D-vitamint pedig a csontndvekedés eldsegitésére
kap a baba. A gyerekek és az iddsek szdimdra a megfeleld
mennyiséq(i kalcium bevitele is fontos, a gerincferdiilés és a
csonttorések megeldzése érdekében.

Mik azok az élethelyzetek, amikor ajdnlott még a fokozott
vitaminszedés?

Sajnos Magyarorszagon is sokakat érint betegséq a diabé-
tesz (cukorbetegség). Ezt vitaminokkal nem lehet gydgyi-
tani, de a szévédmények kialakuldséanak kockazatdt lehet
csokkenteni, vagy lassitani lehet erdsodésiiket. Ma mar az
erek besz(ikiilésével bekdvetkez§ latasromlds csokkentésére
kifejlesztett készitmények is rendelkezésre dllnak. Az A-vita-
min nélkiilozhetetlen a retina palcasejtjeinek miikodéséhez,
a C-vitamin és az E-vitamin antioxidans tulajdonsaguknal
fogva dltalanos immunrendszer-ersitd hatasdak.

Tiil lehet-e adagolni a vitaminokat?

Avizben olddda vitaminok kiiiriilnek a szervezethdl, ezek
nem okoznak problémat. A zsirban oldddd vitaminok
viszont elraktdrozddnak, és nagy dézishan, tartésan szedve
okozhatnak problémakat. Ezek a D-, E-, A-, K- vitaminok.
Ezért vasérlas el6tt érdemes megnézni, mennyi van ezekbdl
a készitményben, és mennyi az ajénlott napi beviteli érték
(RDA). Az A-vitamin tiladagoldsa bdrviszketést okozhat, s6t
extrém mennyiségben fogyasztva magzatkarosité hatdsa is

lehet. Az E-vitamin szedésénél
oda kell figyelni, hogy véralva- A -
dasgdtlokkal és K-vitaminnal

alkalmazva a vérzési id6 meg-
nd, ezért ha véralvadasgatlot

szediink, mindenképp tajékoz-
tassuk gyogyszerésziinket, mieldtt
kombinalt vitaminkészitményt vélasztunk.

Mi a helyzet az antioxiddnsokkal?

Az antioxidénsok olyan vegyiiletek, melyek az oxiddcids
(égési) folyamatokat gétoljék. Elsddleges kémiai jelentésén
tdl tagabb értelemben oxiddcid alatt az energiatermeld
anyagcsere folyamatokat is érthetjiik, amelyek a szervezet
lebontd folyamatait is magukba foglaljék. Az égés soran
szabad gyokok keletkeznek, melyekkel a szervezet nem tud
minden esethen megbirkdzni. Ezen szabad gydkok felsza-
poroddsa is feleldssé tehetd az érelmeszesedés, a daganatos
betegségek és mas stlyos betegségek kialakuldsaért. Az
antioxidansok egy része az élelmiszerekkel juttathat be a
szervezethe (vitaminok, flavonoidok, szelén), mig mdsokat
mi magunk allitunk eld. Kozismert antioxiddnsok az A-, a (-
és az E-vitamin, a béta-karotin, a szelén, a Q10 molekula.

Kiknek javasolt az antioxiddnsok szedése?

Ezek az anyagok &ltalaban vitamin-komplexek részét képe-
zik, igy az ilyen készitmények fix kombindcidi a gyogyszer-
tarban szabadon vdsarolhatdak. A zsirban oldddd vitaminok
beszerzése dnmagaban nagyrészt vényhez kotott, pont azért,
hogy ne halmozzuk fel 6ket a szervezethen. A tibbi, el6bb
emlitett antioxidans hatdsu anyag szabadon vésarolhaté.
Akkor alkalmazzuk ezeket, amikor vitaminokat szediink.

Mindegy, hogy mikor és mivel vessziik be
a készitményeket?

Ababdk a D-vitamint tejbe cseppentve kapjak. A komplex
vitaminokat mindenképp kiadds étkezés utan javaslom
bevenni, naponta dltaldban egyszer, ugyanabban a nap-
szakban. Ha viszont mds gydgyszer(eke)t is szed, vésarldskor
mindig kérdezze meg gy6gyszerészét!

Zimre Zsuzsa
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A papirboltban a csillogé-villogoé egyen-
kinalat el6tt szédelegve hirtelen el6ber-
zenkedett bel6lem a Tudatos Vasarlé:
biztos, hogy a legujabb tinisorozatbél
legyartott készlettel szeretném szeptem-
berben iskolaba inditani a gyerekeket?
Miért vegyem meg az el6re gyartott
flizetboritoét, flizetboxot és iratpapucsot,
mikor déInek ki a szekrénybdl a félretett
szines reklamszatyrok, képes prospektu-
sok és csodas hasznalt csomagolépapi-
rok, és térdig gazolunk a kitirult karton-
dobozokban?

Flizetboritas reklamszatyorral

A flizet- és kdonyvboritonak kett6s célja

van: véd és oltoztet. Egy jol eltalalt boritd

a legolcsobb flizetbdl is irigy-
[ésre mélto targyat vara-

A zsol: batran hasznéljuk

fel hat a trendi nejlon

vagy papir reklam-

szatyrokat, kéretlentl

is 6z6nl6, j6 minbsé-
gl prospektusokat,

§ kiolvasott képes

Ujsagokat!

Valamilyen rossz
beidegz6dés
folytan gy(jtom
az épen mara-
do rekldmszaty-
rokat: a kdzon-
ségeseket azért,
hogy alkalomadtan
legyen mibe pakolni, ne

kelljen szatyrot kérni, a ritkdbbakat (nagyo-
kat, er6seket, kiilonlegeseket, korspecifiku-
sakat, fontos boltcimmel ellatottakat) pe-
dig szigoruan elkiilonitve, csak ugy, a kuri-
6zum kedvéért. Ezektdl a daraboktél nem
is vdlok meg szivesen, de most kirakatba
keriilhetnek: ingyen boritéul szolgédlnak
idén fuizetre, kdnyvre, rdaddsul a kdrnyeze-
tet is kimélem az Ujrahasznositasukkal.

Flizet és konyv boritasara valasszunk ke-
vésbé gylirott szatyrokat, melyekbél szép,
érdekes, meghokkentd, vagy éppen poé-
nos részleteket lehet kivagni: ez utébbinal
Vincék, Alexandrdk, redltagozatosok, és
azok, akik,itt fontosak’, és,hiilyék azért
nem..., elényben!

A nejlonszatyrokbdl nagyon egyszeri bo-
ritot varazsolni a készen kaphaté nejlon
flizetvédék mintéjara. Erdemes kétoldalu
ragasztészalagot hasznalni, mert gyerekja-
ték a kezelése, és elegans, rejtett ragasztast
produkal, de a sima cellux is megteszi.

Dontsd el, hogy a szatyor mintdjat s reklam-
mondanivaléjat hangsulyozni szeretnéd-e,
vagy inkdbb elrejtenéd és eszerint helyezd
el benne a fuizetet.

Olléval vagd korbe a flizet mentén a szaty-
rot Ugy, hogy 4-5 centit rdhagysz a két szé-
[én visszahajthatd fulnek.

A visszahajtandé két fiil szélére, a szatyor
belsé oldalan ragassz végig egy-egy kétol-
dalu ragasztocsikot.

Hajtsd félbe a boritét, tedd a kdzepébe a
fuizetet, nyisd ki a fed6lapjanal, huzd le a
ragasztocsikrél a védofoliat, és egy iranyba
simitva ragaszd oda a fedélap belsé oldala-
hoz a borité visszahajtott szélét.

Csukd be a flizetet, és hiizd feszesre rajta a
boritét. A ragasztocsikrél huzd le a védéfé-
lidt, és a hatlap belsé oldalédra ragaszd oda a
borité masik visszahajtott szélét.

Prospektusozon és hasznalt
csomagolopapir

A nagyobb méretd, szines termékismerte-
t6k, utazasi prospektusok, kataldgusok, régi
falinaptérak és lejatszott ajandékcsomago-
|6-papirok ugyanazokat az elényoket kinal-
jak, mint a rekldmszatyrok: Ujrahasznositha-
tunk és trendi mintékra tehetlink szert — ra-
adasul ingyen. Segitségiikkel a legsziirkébb,
legolcsébb — mert
dizdjn-mentes
- flizeteket

is szines,
véltozatos
irkakka ala-
kithatjuk!

Ha gy(rott lenne a papir, alacsony héfokon
vasald at!

Ezt a boritasi technikat tliz6géppel 6ssze-
kapcsolt flizeteknél alkalmazhatod. Két-két
potty papirragaszto kell csak, és stabil
boritast kapsz, mely
a flzetek széleit
teljes hossza-
ban védi. Mi-
vel ,hozott
anyagbdl
dolgozunk’,
ha tul kicsi

a kivélasztott
alapanyag a
fuzethez, nyu-
godtan ragassz 0ssze
tobb prospektust vagy Ujsaglapot.

A boriténak szant papir legyen korben 2-4
centivel szélesebb, mint a flizeted. Ha tul
nagy, vagj le beldle!

Hajtsd félbe és nyisd szét (igy megjel6lod a
kozepét), tedd a kozepére a nyitott flizetet.

Ovatosan emeld el a fiizet lapjait a borit6-
jatol, és hajtsd ala a csomagoloépapir lelégd
részét, az alsé és a felsé szélén is.

Hajtsd vissza a két oldalso
szegélyt és papirra-
gasztéval rogzitsd!

A hasznalt nej-
lonbdl vagy
papirboél készi-
tett boritokra
alkoholos filccel
rairhatod a nevet
és az egyéb informa-
cidkat, de ragaszthatsz
rajuk hagyomanyos cimkét vagy sajat terve-
zésU, hazilag 6ntapados lapra nyomtatott
etikettet is.
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Flizettarto mososzeres dobozbal

Mikor tobb papirboltban is hidba ke-
restem kisméretd flizettartot, ami egy
kisdidknal elengedhetetlen kellék ah-
hoz, hogy a flizetek a taskaban kibirjak
a tanév hosszu napjait és az 6rakozi
sziineteket, egy flzettel felszerelkezve
korilnéztem a moso- és mosogatdsze-
res polcon. Ferdén elvagva
és egy kis csoma-
goldpapirral
bevonva mar
tobb id6tallod
iratpapucsot
készitettem
ezekbdl az
erés karton-
dobozokbdl,
reméltem, hogy
flzettartonak is
bevalnak majd.

Nem volt kénnyd, de taldltam egy jo
méretl dobozt. Ehhez mar csak némi

a

karton-maradék, ra-
gaszto, és valamilyen
szines papir kellett
a flizetboritashoz
is hasznalt gy(j-
teménybél: egy
falinaptarra esett a
valasztdsom. A de-
kupazsolast — ami
egyébként er6sebbé
teszi a bevonatot —
most finanszirozasi
okokbdl kihagytam, ma-
radtam a hagyomanyos pa-
pirragaszténal.

El6szor lefektettem a
dobozt a flizet-
méretd lapjara,
és sniccerrel
felvagtam

a harom
élét. Felnyi-
tottam, és
kiszértam

a tartalmat
egy zacskoba.
Egy masik kartondoboz-

maradékbdl kivdgtam harom fiilet:
ezek erdsitik a fUzettarto oldalait, és
megakadalyozzak a flizetek kiszabadu-
Iasat. A falinaptar kivalasztott lapjanak
hatoldaldra felrajzoltam a doboz ,alap-
rajzat”, kivagtam, és raragasztottam a
flzettartora. Belll is bevontam szines
papirral.

A flizettartd doboz hatoldalaba két
lyukat furtam kisolléval, és erés ka-
lapgumit fztem bele, ezzel zarédik a
dosszié.

Egy kilonleges modszerrel a hagyomanyos
eljarasok toredékéért lehetne facsemetéket
nevelni és vildgszerte megsziintetheté len-
ne az elsivatagosodds, am itthon mégis alig
van sikere az eljarasnak.

A 80-as években egy vilaghird mlvész,
Joseph Beuys azt taldlta ki, hogy a német-
orszagi Kasselben egy muiivészeti projekt
részeként hétezer tolgyet Ultet el varosszer-
te. Fak keriltek az utak mellé, a kertekbe,
kozparkokba, de még a varoska f6terére

is. A projekt nemcsak a kortars mdvészet
szempontjabadl volt kiemelkedéen fontos,
hanem Okoldgiailag is jelzésértéklinek sza-
mitott.

Holdampf Lajos, a Féldanya Alapitvany
elnoke hasonlé kisérlettel prébalkozott,
amikor harom megyében tébb mint 200 fat
kildott ki teleplléseknek, hogy Ultessék el,
igaz, nem muvészi, hanem 6kolégiai céllal
tette mindezt. A fakért Holdampf nem

kért pénzt, ha akartak az dnkormanyzatok,
fizettek, ha nem, nem. Tobbségében nem
fizettek, és nem is ultettek. ,Nem értették,
hogy miért kapnak ingyen fakat” - mondta
Holdampf. ,Az akcio célja az 6koldgiai ha-
tasokon tul az lett volna, hogy az altalam
kidolgozott nevelési és Uiltetési moédszert
népszerlbbé, ismertté tegye; ezzel nem
csak radikalisan lehetne névelni a hazai Ul-
tetett fak szamat, hanem az 6nkormanyza-
tok rengeteg pénzt takarithatnanak meg” -
magyarazta.

A kllonos kéiszapos faneve-
Iés gyakorlati Iényege, hogy a ™4
csemetéket nem kell locsolgat-
ni, sem karézni, természetes moédon jol ér-
zik magukat és utégondozas nélkiil szépen
novekednek a kalcium-karbondtos talajban.
A hidrokultdra nevi névénytermesztési
rendszer alapszabalya, hogy a névények
valéjaban nem igényelnek foldet. A fold
kivalthaté megfelel6
aranyban bekevert
tapoldatot tartal-
mazdé kdiszappal,
figyelembe véve az
egyes fafajok igé-
nyét. A kéiszap hosz- |
szan képes tarolni

a nedvességet, igy

a ndvény életben
maradasi esélyeit
garantalja, mig a
gyokérzet a fold
alsébb, vizzel telitett

A foldlabdas facsemete ultetésénél, mint
egy foldbe slllyesztett ,edény’, a kbiszap
lassitja a csapadék elszivargdasat, ellendll

a nap szaritd hatasanak, és sok csapadék
esetén képes magabdl a pangd vizet kidob-
ni. ,Nem mellékesen egy facsemete eléalli-
tasi koltsége igy a hagyomanyos megolda-
sokhoz képest a toredékére, 40-50 forintra
csokken” - allitja a feltalalo. Az egyébként
kéfaragd mesterként dolgozé Holdampf

W Magazinunk tjrahasznositert papirbol kesail m
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Holdampf Lajos ugy latja, modszere jol NE ZA R o
mUkodne az elsivatagosodas megallita-
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sdra is, ugyanis ha ilyen viztarto kézetbe
Ultetnének novényeket, akkor még a
sivatagban is, a folyamatos vizmegkotés
hatasara, a novényeknek sikeriilne gyoke-
ret ereszteni. Az egyre tébb novény pedig
egyre tobb vizet lenne képes megkdtni,
igy a sivatagosodod teriiletek kiszaradasat
globalisan meg lehetne éllitani. A moéd-
szer kiprobalasanak érdekében most Dél-
Afrikaban keresnek partnereket, és ugy

/ A = latszik, hogy egy ottani egyetem fogado-
Lajos a feltalalas korilményeirdl titokza- készséget mutat a dolog irdnt - mondta a
tosan csak annyit mondott, hogy olyan ez,  feltalalo.

mint az ,isteni szikra”: valaki meglatja egy

dologban a lehetdséget, és mikodik. A kreativ kéfaragd mindezek mellett most
Uj terveken dolgozik. Allami segitséget

A médszerrel lehetéség lenne tébb szaz- szeretne kapni, hogy egy roadshow

ezer fat elliltetni az orszagban ugy, hogy keretében az orszag telepiléseire sze-

ez nem jarna jelentésebb koltséggel, ra- mélyesen vigyen el fakat, és bemutassa

adasul a csemeték szallitasabol, uténeve-  mindenkinek, hogyan miikédik gyakorlat-
Iésébdl fakado kornyezeti terheléssel sem  ban a modszer. Az ismeretterjesztés elsé

kell szamolni. Az alapitvany a médszert lépésének tekinthetjiik a Géniusz zenekar

tesztelte is, egy kistelepilés kozelében oktober elsejei koncertjét a Millenarison,

haromezer csemetét iltettek el, amelybél  ahol taldlkozhatnak is Holdampf Lajossal,

csak harom darab fa halt ki, pedig az ul- és ahol minden néz6 ajandékba kap egy _

tetvényt senki nem locsolta, gondozta. ilyen eljarassal Ultetett facsemetét. — Ha On -

) . 2010. szeptember 1. és 30. kozott :
Havas Péter Gergo vasarlaskor nem kér nylonszatyrot L STV
a SZIMPATIKA emblémaval ellstott b/ s SMULZ ) RAL G
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gyogyszertarakban, sorsolason
vehet részt!
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