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hegymaszashan az igazi teljesitménynek az

lyan utvonalon feljutni a csucsra, ami addig még
10 év németorszagi élet utan valt vi ; hot
alapja is: megprébalkozni valami olyasmivel, am
csak eszébe sem jutott.”
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yalogolni
ihgyene
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hazi munka, a kertészkedés, az
A unokazas, a bevasarlas, a taka-

ritas mind fizikai testmozgas,
de nem sportolas. A testi, szellemi és
lelki megujulashoz kell a rendszeres
mozgas, amit soha nem késé elkez-
deni, a gyaloglas példaul rengeteget
segithet! - ez Monspart Sarolta ha-
tarozott véleménye. A korabbi tajfutd
vilagbajnok és 34-szeres orszagos
bajnok - aki a napokban megkapta
a Nemzet Sportoldja cimet - mesélt
palyafutasarél, az Orszagos Gyaloglo
Idések Klubhalozatarol és még edzés-
tervet is javasolt a 65 év felettieknek.
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- Rengeteg versenyt megnyert, sok
cimet elhdditott, elképeszté a sport-
palyafutasa. Hogyan tudna megfo-
galmazni, mit adott Onnek a sport,
miben formalta személyiségét?

- Réviden: majdnem mindent a
sportban gazdag életmodomtol
kaptam. Kicsit bévebben: a ki-
tuzott célokert vivott klzdelem,
az eredmeények elérése, a
nemzetkdzi sikerek mind té-
kéletesebb harcossa edzet-
tek, ugy szellemileg, mint
testileg, sét lelkileg is. Egy
hasonlattal elve: a dagadt,
szurke kis verébbél lettem
egy tarka, nagy madar, aki
fentrol, a fak tetejérél vada-
szik az ujabb célokra, amig
lehet. Természetesen a bajnokka
valasaim Qo szazalékban nem a ver-
senypalyan torténtek. Hiszen az él-
sportoloknak - igy nekem is — a nap
szinte minden orajaban tlurelmesnek,
kitartonak, ldzadonak, motivaltnak,
sikerorientalthak, magabiztosnak,
hatarozottnak, fegyelmezettnek,

alazatosnak kell lennitk. Olyanoknak,
akik elfogadjak a tanacsokat, de a
kritikat is. Tajfutokent arra is szikseg
volt, hogy gyors és j6 dontéseket
hozzak.

- A rendszeres sporttal jaro élet-
moéd mennyiben segitette az élet-

ben adodo akadalyok legydzésé-

m "

JA dagadt, szurke Ris verebbol
lettem eqy tarka, nagy madar,
aki fentrol, a fak tetejerdl vadaszik
az ujabb célokra, amig lehet.”

- Az edzett lélek és edzett test
egyuttese nagy erd. Még a nagyobb
akadalyok esetén is sok segitség.
Persze, ezt csak az ismeri, aki rend-
szeresen sportol. Sokféele akadaly
letezik. Példaul egy svéd versenyen
mar-mar elmerultem a mocsarban,
mert elfelejtettek szolni, hogy egy

hétig esett az esd és a mocsarat jelzd
térkepjelek most nem ugy érvénye-
sek, ahogy ismertem... Az se kénnyu
helyzet, amikor a homokké sziklak
abrazolasakor csak az alaprajzuk
olvashato ki, a magassaguk nem. De
a tajfuto mindig kitalal az erdébdl,
mindig talal megoldast a problémara.
- Hogyan tudta tultenni ma-
gat azon, hogy egy kul-
lancs-csipés okozta
betegség miatt megsza-
kadt a sportoléi palya-
futasa? Honnan meritett
ekkor erét, hogy uj életet
kezdjen?

- Nem volt konnyd! ELS-
szor el sem hittem, hogy
nem fogok tébbée verse-

nyezni, nem leszek Ujra élsportolo.
Aztan, lassan, de tudomasul kellett
vennem, amit dr. Bodosi Mihaly ideg-
sebeész professzor mondott egy vizs-
galat utan: nem vagyok ,hulyébb”,
mint voltam, de a labam sosem lesz
mar jol-futo! Az élsportolo testem

és lelkem, na meg az ,akarokam®

.Erdemes kirandulni kéz6sségben, gyalogolni rendszeresen a lakdhelyi klubban, de persze lehet egyediil is,
vagy példaul a kutyaval, naponta félorat.”
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hosszu évek soran megtanult a napi
két kemeény edzés kdzott gyorsan és
Jjolregeneralodni. Most ez kdvetke-
zett. Az intenziven, ahol tébb hetet
fekudtem, ket erdesz is meghalt
ugyanebben a kullancs encephalitis
betegsegben. Nem lehettek olyan
edzettek, nem volt olyan jo regenera-
l6do képességuk, mint az enyém.
Lassan, hagyon lassan - gyakran
turelmetlendl -, de megtalaltam
a kdvetkezd célomat. Mar nem
en futottam, hanem masokat
segitettem tajfuto baj-
nokka vagy amator futéva
valni. Szolgalni kezdtem
a sportot, a sportolokat.
Egy idd utan jéttek itt is
a sikerek. Kozben elve-
geztem a szakedzéi és
a sportszervezdi szakot
a Testnevelési Foiskolan. Kulféldi
ujsagokat rendeltem és olvastam a
nem élsportolo-futok edzestudoma-
nyarol. Korik Veraval elinditottunk a
févarosban egy amatér néi futoklu-
bot. Az 6tven év felettiek is, a kicsit
teltebbek is lefutottak ket-harom év
mulva a félmaratont. Ezek a sikerek
repitettek az Uj céljaim eléréseben.
Arra gondoltam, a jé Isten mégis a
zsebében hordoz.

,A 65 ev feletti nyugdijasok
nagy tébbsége sajnos nem mozog,
nem sportol, nem edz"

- Mit szél ahhoz, hogy mara egy-
re tdbben kezdenek el futni? Milyen
jotanacsokkal latna el a korabban
nem sportold kezdé futokat?

- A kezdés majd’ minden kor-
ban elkepzelhetd, de ez is egyéni.
Rendszeresen, fokozatosan kell
hozzafogni. Erdemes valakivel egytt
vagy klubban, mert kézésen kony-
nyebb! Sajat célra, sajat edzéstervre
van szukseg. Az amatér futas most
nagy divat, de nem szabad régtén
maratonra gondolni. A kezdé legyen

turelmes. Ha versenyezni is szeretne,
eldészor a révidebb tavokon probal-
kozzon, 5, majd 10 kilométeren. Ket
év rendszeres futas utan érdemes
csak elkezdeni készulni a félmara-
tonra, majd a maratonra. Es persze
az sem baj, ha valaki futo, de nem
indul versenyen. A rendszeres futas
- példaul heti harom alkalommal -
mindenkinek segit. Nemcsak gyor-
sabb lesz, és hosszabb tavokat tud

legyurni, hanem alkalmazkodobba,
versenyképesebbé, kreativabba valik.

- Hogyan latja a szenior korosz-
taly egészségi allapotat, eleget mo-
zoghak-e?

- A 65 ev feletti nyugdijasok nagy
tébbsége sajnos nem mozog, nem
sportol, nem edz. Persze, vannak
kivételek, de keves. A 2 millié 6reg-
seégi nyugdijas nagy része a ,ma-
gany-jarvany” aldozata, tébbséguk
nd. Egyedul, otthon tévét néznek,
sUtnek-féznek, esznek, orvoshoz
jarnak, ,recepttel” gyogyul-
nak. Sajnos, rengetegen
az érettségi idején mozog-
tak utoljara rendszeresen,
sokaknak a testsulya is tébb
a kelleténél, kivancsisaga,
erdeklédése pedig elko-
pott a sport, a mozgas irant.
Raadasul az unokakkal sem birjak a
testi, sét, a szellemi egyuttlétet sem
megfeleld mindsegben.

- Mivel tudja motivalni az idésebb
korosztaly tagjait a mozgasra, spor-
tolasra?

- El6éadast tartok, k6zos gyalog-
last szervezek orszagszerte, de
ez keves. A helyi és az orszagos
medianak sokkal tobbet kellene
vellnk, nyugdijasokkal foglalkoz-
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nia. Széljanak hozzank, hogy ingyen
utazhatunk az orszagban, ajanljanak
programokat, latnivaldkat. Amit pedig
a nyugdijasoknak Uzenek: érdemes
kirandulni kézdsseégben, gyalogolni
rendszeresen a lakohelyi klubban, de
persze lehet egyedul s, vagy peldaul
a kutyaval, naponta félorat. Erdekes
és Ujfajta testmozgas a Nordicwal-
king a természetben baratokkal. De
jo a tanc barmelyik formaja is, akar a
kozeli maveldédeési hazban. A gim-
nasztika, a joga, a haziasszony-torna
mind megfeleléek a testmozgasra,
a tarsadalmi egyuttlétre. Azt szok-
tam mondani, nem mindegy. hogy
min dlunk: lottyadt kértén vagy ket
fokhagyma gerezden, akar nagyobb
gerezdeken is.

- Es a kertészkedés, az unokazas?

- A hazi munka, a kerti munka, az
unokazas, a bevasérlas, a takaritas
mind fizikai testmozgas is, de nem
sportolas. A sajat .én-idében” a
sajat regeneralddasra kell figyelni,
kikapcsolddni,szinte pihenni, hogy
uj erével kezdjuk el a kdvetkezd
feladatot. Tehat a szellemi, lelki és
testi felujitas” érdekében, a sajat
szorakozasunkra kell sportosan
mozogni.

- Miért érdemes gyalogolni? Meny-
nyire vevok ra a magyar szeniorok?

- Gyalogolni jo! Gyalogolni majd-
nem mindenki tud! A gyaloglas
tobbek kozott testedzesi forma és
kozlekedési eszkoz is €s egész-
seg-fejlesztd/megdrzd hatasa van.
Heti 5-6 alkalommal, félora intenziv
gyaloglas elegendd a nyugdijasok-
nak, szamos betegség megeldzeése-

ben is segithet, javitjia az anyagcserét,
konnyitheti a fogyast, (de csak kb. 35
perc utan kezd zsirokat egetni), névell
az erdnlétet, az alloképesseget. Aki
rendszeresen gyalogol, alkalmazko-
débb, kreativabb, rugalmasabb lesz,

a gyaloglas énbizalmat, helyesebb
onértekelést adhat, hozzajarul a jo al-
vashoz, a jobb szellemi kepesseghez.

MH

JAVASLAT A:I'ESTEDZEST MOST ELKEZDO,
EGESZSEGES IDOSEKNEK (EGYENRE ALAKITANDO)

ATESTMOZGAS

Gyakorisaga

65-70 EV KOZOTT

2-5 nap hetente

70 EV FELETT

2-3 nap hetente

Intenzitasa

A percenkenti
pulzusszam:
180 minusz az életkor

Alacsonyabb pulzusszammal
percenként, mint 180 minusz az
életkor (minusz meg 10-15)

Idétartama

30-60 perc

20-30 perc

Terhelés emelése

1-3 % hetente

1-2 % hetente

Sportformaja

Gyaloglas, uszas, kerekparozas,
futas, tanc, evezes, lepcsoja-
ras, idés-gimnasztika, vizitorna,
kirandulas

Gyaloglas, uszas, kerekpa-
rozas, specialis gimnasztika,
tanc, kirandulas

Kozdssegi lehetbsege, szerve-
zeti formaja

Klubban, barati korben, lakdhe-
lyi egyesulésben, csaladtaggal,
egyedul

T —

Csaladtaggal, barati kérben,
lakohelyi tarsakkal, egyesu-
letben, esetlegesen beteg-
klubban

T —
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Nem idés, nem nyugdijas, nem
éreg, hanem 60 +. Es ez nemis
életkort jelent, hanem egy uj élet-
szakaszt a felnéttkor és az 6reg-
kor kozo6tt: az idésddés korat. Azt
a 15-20-25 vagy még tébb évet,
amelyeket még aktivan lehet és
kellis eltolteni.

A:r:vilizaciOnk €s benne az orvostudomany ugyanis
eghosszabbitotta az életunket, de annak miné-
seégeeért mivagyunk a felelések. Az is jobbara rajtunk
- mulik, meddig tart ez az Uj életszakasz, €s mikor le-
punk az éregkorba, amikor mar segitségre, apolasra
szorulunk. Lehet, hogy mar 70 évesen dreg vagy, de
lehetsz 80 evesen is fitt.

Gyorsan valtozik a vilag koéruléttink, ismeretlen
elethelyzetekbe kerUlunk, a gyerekeink, unokaink is
masok, mint amilyenek mi voltunk, gyakran nem ért-
Jjuk dontéseiket, viselkedésuket, sokan egyedul ma-
radunk, hianyzik a térédeés, a szeretet, kuzdunk a di-
gitalis vilhg mindennapi kihivasaival, jolL jonne egy kis
kiegeészito jovedelem is, és nagy akadaly hogy nincs
elég 6nbizalmunk, mert mar nem mukodik az .igy
szoktuk™ rutinja.

A lecke: alkalmazkodnunk kell. Valtoznunk kell.

Arecept: aktiv idésddés.

J ' De hogyan kell aktivan idésédni?

Kezdjuk a tervezessel:

| ¢ Mi az, amit mindig szerettem volna megtanulni, ki-

. prébalni, de nem volt ra sosem alkalom. Keresstink
alkalmat a tanulasral!

¢ Hol vehetik meég hasznat a tapasztalataimnak, tuda-
somnak? Keressuink feladatot!

* Mit kell tennem, hogy képes legyek minderre?
Valtoztassunk a szokasainkon!

Eljunk egészségesen: mozogjunk, sportoljunk, ta-

N nuljunk, vallaljunk feladatot, egyunk egészségesen,
EZUST 10 csatlakozzunk kis kézésségekhez!

Sarkdzy Erika
idésodo-tarsadalom kutato

(1 (6 Elj egészségesen, mozogj mindennap!
(- TEE— (; pETT
D O
(T (o T
€ 05z meg o tapsztaataidatt |

ajanlas a boldog 60+ evekre:

(5 Légy kivancsi gyermekeid, unokaid vilagara!l
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F. Nagy Piroska vagyok,
72 éves, mufordito.

A forditok elete megle-
hetdsen helyhez kotott,
régen az irogepukhoz,
manapsag a laptopjuk-
hoz lancolva élnek.

Obbévi habozas utdn dontét-
| tem egy kutya mellett. Mert
a kutyaval sétalni kell, sokat,
es ehhez fel kell allni a gép mellél,
és ki kell menni a szabadba, a friss
levegore. Télen a fagyba. Nyaron a
héségbe. Kora reggel. Meg délben.
Meg délutan. Meg este. Egyszoval
az ulémunka hatranyai felszamolva.
Amde: 70 éven tul a dolog rizikos.
Mert ugye egy kutya, ha jol megy
dolga, siman elél 15 évig. Es vajon
en.?

baratsagos
nénive

Ez a dilemma allt a tobbévi habozas
hattereben.
Végul egy varatlanul elejtett meg-

jegyzésemre - ,De szeretnék én
is egy kutyat!" - beszélgetdtarsam
lecsapott ram. Merthogy, VOLTAK
kiskutyak a barati koérében, akiknek
éppen gazdat kerestek. Es mar nem
lehetett visszakozni.

igy kerllt hozzam két és fél éve
Drazse, aki egy keverék szuka, okos
és bdjos kutyalany. Kdézel és tavol
mindenki kedvence, aki csak isme-
ri, és O is szeret, pottom gyerektdl
komor 6regurig mindenkit, akit csak
ismer.

Ez a kérulmény, meg a kutyasétal-
tatds kdzben megismert sorstarsak,
a tébbi kutyaseétaltatd baratsaga ki-
lenditett a jol megszokott magamnak
valosagombol, és egészen kedves,
baratsagos .nénivé” varazsolt.

Es mivel ahol lakom, kézel van a
Duna, a hozza kapcsolodd arterule-
tekkel, nagyokat lehet barangolni, és
egy nap siman meg lehet tenni 8-10
km-t is. En megtenném zuhogo esé-
ben is, de Drazsé utalja az esét.

Kicsit meghosszabbodott ettél a
napi munkaidém, mert a penzumot
be kell tartani, viszont birom energia-
val, és éjszakanként nagyokat alszom.

Az unokaimtol karacsonyra kaptam
egy okosorat, ami mutatja, hogy ha-
nyat leptem, mennyit aludtam, milyen
a pulzusom, mennyi kalériat egettem.
Ez inkabb csak jatek, nem sarkall na-
gyobb teljesitmeényekre, de joleséen
nyugtazom az ,eredményeimet”, ami-
kor megnézem.

Ugy érzem, ennyi elég is az egész-
ségem megovasa érdekében, de
azért hozzateszem, hogy szeren-
csémre sok zdldséget, gyumolcsoét
eszem, mert szeretem, keves hust,
mert nem kivanom kuléndsebben,
és a reggelim hosszu évek ota zab-
pehelybél fo6zé6tt kasa, amibe 6rolt
lenmagot, fahéjat és mézet szoktam
tenni, és ha kedvem van, gyumolcsét
is apritok bele.

De ha a pacalpérkdlt meg a sza-
lonna lennének a kedvenceim, ennyi
mozgassal meég az is elmenne, azt
hiszem.

F. Nagy Piroska
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WAGNER GABOR:

| pams

BELS{ MOTIVACIO
NEIE___KUL NINGS INDULAS

Mi az, ami ravehet egy em-
bert arra, hogy megmozdul-
jon, és kezdjen valamit az
eletével? Miért lat neki barki,

- Honnan jétt az étlet, hogy gya-
loglo klubot alapitson?

- Egy gépkocsibaleset utan tiz ev-
vel ezelétt elkezdtem jarni egy joga-
tanfolyamra. Ket évvel ezeldtt a gya-
korlotarsaim szoltak, hogy mukodik
Kecskeméten egy szenioroknak szolo
program. Olyan szervezet ez, amely
segit partnereket talalni azoknak, akik
szeretnének valamit szervezni vagy
alkotni, ezért csatlakoztam. A gya-
loglas ekkor mar régota a kedvenc
tevekenysegem volt, de nehezen
leltem tarsakat. Szerencsémre egy
rendezvényen talalkozhattam Mons-
part Sarolta vilagbajnok tajfutoval, az
eléadasabol és személyisegebdl fa-
kado életerd és 6rém megragadott. O
javasolta, hogy szervezzek egy gya-
logloklubot Kecskemeéten is. Innen in-
dult az egész. El&szdr szuk korben in-
ditottuk be a klubot, de mara kibévult
a gyaloglok kére. Amikor 6sszegyult a
stabil husz-huszonét fés csapat, hiva-
talosan is bejegyeztettik magunkat,
és gyalogloklubba alakult a barati
tarsasag 2019-ben.

- Milyen elénydkkel jart ez az
atalakulds?

- Kitarult eléttunk az orszag. Az Or-
szagos Gyaloglo Idések Klubhalozata

hogy egy mozgasra epuléd
klubot és mellé egy egész

korosztalynak megfeleld
modszert dolgozzon ki azért,
hogy embereket mozdit-
son ki az addig kényelmes
vilagukbol? Wagner Gabor
hetvenhat éves vegyipari
gepeszmeérnok, csak harom
éve nyugdijas. Tavaly meg-
szervezte a kecskeméti gya-
loglé klubot.

(OGYIK) internetes feluletén keresztul
az orszag o6sszes klubjaval kepesek
vagyunk kdzos turakat szervezni. Ha
példaul Sopronba szerethénk menni,
akkor az ottani gyalogloklub segit a
szallasfoglalastol a sétautvonalak ki-
valasztasaig mindent megszervezni.
Tébb palyazati lehetdseg is megnyilt
a tagsagnak készénhetden. Ez segit
abban, hogy olcsobban utazhassunk.
Ha lehet, mindig megyunk, és uj te-
ruleteket, régiokat fedezlink fel az or-
szagon belul.

- Mi a helyzet akkor, ha valaki
nem szeretne egybél klubtag len-
ni, de érdeRl6dik?

- Sokan vannak, akik csak egy-egy
turahoz csatlakoznak. A szenior prog-

ramban résztvevdk egy nagy csalad-
da valtak itt Kecskeméten, kozulik
sokan csatlakoznak, de baratok, isme-
rosok, erdekléddk is gyakran jonnek.

- Mennyire nehezek a bejart tu-
rakr?

- A klubvezetd feladata felmer-
ni, hogy ez a hatvankét-hetvendt év
kozotti korosztaly milyen erénlétben
van. Azokat nem szabad felvinni a
kecskeméti Domb tetejere, akiken la-
tod, hogy mar a bemelegité mozgas
is nehezen megy. Viszont szamukra is
szép alternativat kell talalni. A lényeg,
hogy hat-nyolc kilométeres keényel-
mes kort talaljunk mindenkinek. E tav
megtétele egy-két alkalom utan nem
szokott gondot okozni. De ez nem
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versenypalya. Mindenki a sajat tem-
pojaban mozog, és ebbe senki nem
szolhat bele.

- Amikor utazik a csapat, csak
gyalogolnak?

Nem. Az utazd csapatnak van
egyeb érdeklédesi kore is, nagyon is
sokféle. Eppen ezért tdbb latvanyos-
sagot igyekszlink felkeresni, ha mar
utazunk.

- Jelentenek ezek a programok
plusz motivaciot a gyaloglas-
hoz?

- Kellenek olyan lehetésegek,
amelyekre azt mondjak: ,igen, engem
nagyon érdekel példaul Szeged, Pest
vagy éppen Szarvas és az ottani ar-
borétum”. De ne feledkezziink meg
arrol, hogy akik elindulnak gyalogolni,
azoknak van egy fontos belsé moti-
vacidjuk. Ez pedig az aktivitas és az
egészség megdrzése. Azokkal, aki-
ket a lustasag nem gydz le, egyszeru
ezeket a turakat 6sszehozni.

- Milyen céljai vannak meg?

Nagyon szeretném, de nehezen
erem el, hogy férfiakat is sikertljon

Gyaloglas a Margitszigeten
Varosnézes a Parizsi udvarban

bevonni a gyaloglasba. Oket a legne-
hezebb megmozditani. Déntd tobb-
ségukbdl mintha hianyozna a belsé
mozgatoerd, pedig e nélkil nincs
indulés. Az asszonyokkal lehet ered-
ményt elérni. Oket kell meggyézni,
hogy addig ragjak a ferfi fulét, amig be
nem adja a derekat, és eljon. JO lenne,
ha sokan csatlakoznanak. A betegseg
nem nemek szerint valogat. Es ha va-
laki egészségesnek érzi is magat egy
adott pillanatban, korantsem biztos,
hogy ez igy marad, ha nem teszink
érte. Persze nem a gyaloglas az egyet-
len jo megoldas, sok jo alternativa van.

Hajas Barnabas

Wagner Gabor kecskeméti csapata




A skandinavok tudnak va-
lamit. Az utobbi évtize-
dekben egyre jobban divatba
jénnek, hiszen rengetegen va-
sarolnak az IKEA-ban, a kényv
sikerlistakat gyakran skandinav
krimik vezetik. Példaként te-
kintink rajuk, mert tisztelik a
természetet, épuleteikkel nem
meghaoditani  akarjak, hanem
igyekeznek bele simulni. Es
persze onnan jén a hygge, a
boldog élet, a lélek otthonos-
saga, a meghittség muveészete,
amit mi kényvekbél probalunk
eltanulni.

Eurépanak ebbél a sarkabdl
szarmazik az egyik legnép-
szerUbb sport is, a Nordic wal-
king, melyet tiz- és szazmilliok
Uznek vilagszerte. Svajcban

kedvezményesen kothet élet-
biztositast az, aki északi mddra
gyalogol, Ausztridaban orvos irja
fel magas vérnyomasra, cukor-
betegseégre, csontritkulasra és
depressziora, Angliaban a fu-
toversenyeken kulén kategori-
aban indulnak a bottal sétalok.
A torténet az 1930-as évek-
ben Finnorszagban kezdddott. A
sportagukban sikeres finn sifu-
tok nyaron ho nélkul maradtak
és a ,szaraz' futoedzeésekhez
egyszer csak elkezdtek botot
hasznalni. R3ajottek, hogy ezzel
nem csak a technikajuk, de az
alloképesseguk is csucsforma-
ban tarthato a téli szezonig.
Vilaghoditd utjara azonban
csak a 80-as években indult
ez a sport, amikor egy amerikai
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Nem sok olyan
sport van, amit jo
szivvel ajanlanak
a szakemberek
60 év felettiek-
nek. Amihez nem
kell sportos el6-
élet, draga fel-
szerelés, a gya-
korlasahoz nem
valtunk belépé-
jegyet és kézben
egyutt lehetiink
régi vagy uj ba-
ratainkkal. Ami
jot tesz a testnek
és a léeleknek
egyarant.

sportszakember  kidolgozott
egy. a maihoz hasonlitd moz-
gasformat és a gyaloglashoz
hasznalt specialis botok fej-
lesztése is megindult.

Eleinte gunyosan a felede-
kenyek sportjanak hivtak, ezzel
a sifutok otthon felejtett leceire
utaltak, de 1997 tavaszan mar
hivatalosan is 6nallo sportként
mutatkozott be ez a fura, Uj
gyaloglasi mod. 2000-ben - a
sport vilagsikerének hatasa-
ra - megalakult a Nemzetko-
zi Nordic Walking Szdvetseg,
melynek célia a megfeleld
szabvanyok  meghonositasa
az oktatasban, a fejlesztések
folyamatos figyelemmel kdve-
tése és bemutatasa, a sportag
népszerusitése.

A NORDIC WALKING POZITIV HATASAI

Szabad levegdn, természeti kor-
nyezetben, motivald tarsasagban végzett
tevékenység, melyet barki sikerrel gyako-
rolhat.

Segit megszabadulni a felesleges kiloktol,
a sima setanal 45%-kal tobb kaloriat eget.

lzmaink 90%-at megmozgatja, igy azok
csontjainkkal egyutt erésédnek, javul az
egyensulyeérzekunk.

Nem kell terd- vagy derekfajastol tartani,
mert a bot hasznalata tehermentesiti az izu-
leteket.

Aktivabb mUkodeésre kesztetia szivet
€s a tudét, javul testlink ver- és oxigénellatasa,
csokken a magas vernyomas és cukorbeteg-
seg kialakulasanak kockazata. A megnéveke-
dett oxigen jot tesz az agymukodésunknek is.

Ha kierlnk a parkba, erdébe, felvesszik a
ritmust, enyhul a stressz, szép lassan elen-
gedjuk az 6sszegyUjtott serelmeket, bosszu-
sagokat.

Vagyis, ha raszanjuk magunkat, egéeszse-
gesebbek és boldogabbak leszlnk, uj bara-
tokat szerezhetlnk, megvaltozik az eletlnk.
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A NORDIC WALKINGGAL
KAPCSOLATBAN

GYAKRAN FELTETT KERDESEK
KINEK AJANLOTT?

Barkinek, aki tud jarni eés szabadon
lengeti a karjait. A kor nem szamit! Az
edzések minimum 1 orasak, tehat kell
annyi alloképesség, amivel ez teljesit-
hetd.

HOGYAN KEZDJEM EL?

Az alapvetd technika elsajatitasahoz
szukseégunk lesz egy oktatora vagy egy
baratra, aki megtanitja neklnk az ala-
pokat. Az interneten is talalhatunk révid
bemutatékat. Erdemes csatlakozni egy
mar mukddd csoporthoz, de akar sajat
csoportot is szervezhetunk.

MILYEN CIPGT, RUHAT VISELJEK?

Futocipd is megfelel, de legjobb
egy vizhatlan, lelegzé gyaloglo cipé.
SzUkséges még pamutzokni és re-

teges, szintén természetes anyagok-
bol készult, az iddjarasnak megfeleld
ruhazat. Hidegben fontos a sapka és
kesztyU is. De luxus holmikra semmi
szukseg!

MIT VIGYEK MAGAMMAL?

Vizesuveg vagy kénnyu kulacs, tele-
fon, lakaskulcs, zsebkendd, kis csoki
vagy edes keksz egy kénnyl ha-
tizsakban.

MI VAN, HA ESIK?

Szitalo esdben megfeleld cipdvel és
ruhazattal nyugodtan mehettnk, de
ha vihar van, maradjunk vedett he-
lyen.

HASZNALHATOM-E A TURABOTOMAT
NORDIC WALKINGHOZ?

Nordic walkinggal egyenes terepen
gyalogolunk, a botok az elérehala-
dast segitik s megmozgatjak a felsd-
testet. A turabot tamaszként szolgal
emelkedd terepen és megakada-

A helyes testtartas

lyozza a megcsuszas veszelyét lefele
jovet. Vagyis a valasz: nem!

HOGYAN VALASSZAK NORDIC WALKING BOTOT?

Erdemes szakember véleményét kérni
peldaul a sporteszkdzdkre szakoso-
dott Uzletekben. Valaszthatunk telesz-
kopos vagy egyszalas botot, az utdb-
binal fontos, hogy a testméretiinknek
megfeleljen. Nagy a valasztek, az aruk
5000-15000 forint kdzott van. LM

LUGY MEGYEK EZEKKEL A BOTOKKAL,

Juhaszné Koos Erzso,
(62). Gyerekekre vigyaz,
idoseknek segit. Sokat
dolgozik. Veletlenul is-
merkedett meg az észa-
ki sétaval. Kapott egy
kolcson botot és kipro-

balta.

Ugy megyek ezzel a bottal, mint
aki lebeg! Persze, korabban is hal-
lottam a nordic walkingrél. Tudtam,
hogy van ilyen. De nem érdekelt. Ejjel
nappal dolgoztam, nehéz idészak volt
- eszembe sem jutott sportolni. Egy
alkalommal kirandultam egy kis csa-
pattal, ahol arra biztattak, probaljam
ki. Megmutattak nekem és elmond-
tak, milyen jo hatasa van. Kaptam egy
botot — azéta mar van sajatom! - és
addig probalgattam, amig sikerUlt fel-
vennem a kéz- és lablendités ritmu-
sat, megtanultam a botok hasznalatat.
Lassan egy éve mar, azota az életem
részéve valt a gyaloglas.

Néhany éve meg alig
tudtam mozogni. Egy-
szer el kellett hozhom a
kisunokamat az ovoda-
bol Egy ora alatt tettem meg
azt az utat, amit most 8 perc
alatt. Igaz, drasztikusan meg-
valtoztattam az étkezeési szo-
kasaimat is: szinte csak zéld
turmixot, nyers salatakat et-
tem, sok zéldséget, kélest és
barnarizst! Majdnem egy évig
csinaltam. A kéles és a bar-
narizs most is f6 étel nalam.

74 éves barathnémmel min-
dennap egy orat gyalogolok
a botokkal az Arborétumban.
Sokszor megallitanak és kér-
dezgetnek. Legutdbb egy idés
hazaspar kérdezte, hogy me-
seéljiem el, kdbnnyebb-e a séta a
botokkal. Sok idésebb ember
azt hiszi, hogy ez mar nem neki
vald. De megértem, ha nekem
is csak mondja valaki, nem hi-
szem el. Ki kell prébalnil
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tanc nemcsak az
onkifejezés és a
asokhoz kapcso-

lédas eszkéze, de a testi és
szellemi frissesség megor-
zését is segiti. Szerencsére
mar Magyarorszagon is ok-
tatjak az id6s6do6 korosz-
taly szamara készilt profi
koreografiakat. Mozgas,
o6rém, agytorna - ezek a
szenior 6romtanc jelszavai.

Ordmtanc

Valodi csoda, amit a tanc a szervezet-
tel tesz. Nemcsak az izmokra, izlle-
tekre és a csontozatra fejt ki jotekony
hatast, de javitja a tartast, képes hely-
rehozni, de legalabbis mérsékelni az
egyensulyzavarokat, valamint a szel-
lemi frissesség megoérzéseben is se-
git - sorolta a mozgasforma mellett
szolo érveket Szaszneé llus kecske-
meéti szeniortanc-tréner.

Molt egy vendeg egyszer az egyiR
csoportban, akinek kezdbédé stadium-
ban levé Alzheimer miatt egyensuly-
zavara volt. Elészér nem akart beadllni
tancolni, de mondtam neki, hogy pro-
balja Ri. A negyedik orara ugy jott, hogy
odasugta: llus, kepzeld el, nem me-
gyek mar neki az ajtofélfanak!” - em-
lekezett vissza az oktato.

A ..szenior dromtanc” kifejezés hal-
latan sokak fejében talan az a kep je-
lenik meg, amikor jokedvi emberek
Lellétydgnek” kicsit valami vidam ze-

A New York-i Albert Einstein Orvo-
si Kollégium 21 éven at vizsgalt 75
ev feletti embereket, hogy kide-
raljén: barmilyen szellemi vagy fi-
zikai beavatkozas befolyasolja-e a
szellemi képességeket. A kutatok
arra jutottak, hogy a rendszeres
tanc a legmagasabb meértékben,
mintegy 76%-ban csdkkenti a de-
mencia kockazatat (forrds: www.
szeniortanc.hu).

nére. Pedig profi koreografiakrol van
szo, amelyeket kifejezetten az id6-
s6dd korosztaly szamara keészitettek
szakemberek. Cha-cha-cha, rocky,
keringd, polka, de példaul szerb és
gorog tanc is jarhatd azokra a dalla-
mokra, amelyekre épulnek az érom-
tdnc mozgassorok. A hagyomanyos
tancokhoz képest viszont ezek a ko-
reografiak figyelembe veszik a test
megvaltozott biologiai hatarait. Nem
tul nehezek a lépések és a mozdula-




Egy német tancpedagogus, Ilse Tutt készitette el az elsé ko-
| reografiat anyosa kéresére 45 evvel ezelétt. A 70 év koruli asz-
szony korabban tancolt, és idds korara elkezdett neki hianyozni
a mozgasforma, ezért kerte menyeét, hogy keszitsen szamara va-
lamit. A koreografia olyan nagy sikert aratott az idés nok kére-
ben, hogy folyton Ujat kértek. igy alakult ki az drémtanc kulturaja,
amely idével Magyarorszagra is megerkezett. Hazank 2019 ma-
jusaban csatlakozott ahhoz az egyesulethez, amely koordinalja a

tok, de maximalis
figyelem kell az el-
sajatitasukhoz.

Az egyik részt-
vevo mesélte,
hogy profi tancos
multtal ment az elsé orara. Arra sza-
mitott, hogy nagyon kénnyu dolga
lesz. Teljesen megddébbent, amikor
alig tudta kovetni a lepéseket. Nem a
mozdulatok voltak nehezek szamara,
hiszen vannak testi emlékei a tanco-
lasrol - pontositott. Arra nem szami-

nemzetkozi ordomtanc-oktatast.

tott, hogy a szeniortanc ilyen mertéeku
agyi munkat kivan meg.

Ennek ellenére nem kell rendel-
kezniuk eldzetes tanctudassal a je-
lentkezéknek, sét, meg part sem kell
magukkal vinnitk feltétlenul. Szaszne

llus elmondta, hogy a kecskeméti
csoportokban alig van férfi. A résztve-
vok 90%-a nd, de ez nem probléma.
A péros tancoknal sokszor jelzéskent
egy kalapot vesz fel az, aki éppen a
koreografia ferfi részeét tancolja.

LA ferfiakat Ricsit nehezebb kimozdi-
tani” - jegyezte meg a tréner. ,A tan-
COSOR egy része orvosi ajanlassaljon, a
Kecskemeti Egeszsegfejlesztesi Irodan
keresztul Szamukra ingyenesek az
ordk, de tartok fizetds foglalkozasokat
is. Jellemzé, hogy egy-egy drémtan-
cos hoz magdval masokat is, pelddul
szomszedot, baratot, és bemutatot is
szoktunk tartani” - arulta el arra a ker-
désunkre, hogyan értesulnek az em-
berek a lehetdsegrél.

Ilus 50 év felettieknek tart 6rakat, de
az egyik csoportjaban példaul egy 91
éves tancos is van - mesélte lelkesen.

JAzért vagyunk itt, hogy
gyogyuljunk, es  hogy
mindenkinek Szerete-
tet adjunk. Ha valakinek
nem ez a szandeka, in-
kabb ne jojjén. Rogton
ezzel inditok minden cso-
portnal - ez garantadlja,
hogy nem fordul elé a

kézossegekben, hogy
barkit is Rinevetnek vagy
megbdntanak ~ amiatt,

hogy valami esetleg Ricsit nehezebben
megy neRi'- ismertette az alapelvet
az oktato.

A tancosok idorél idére fellep-
nek, példaul évzaré unnepsegeken,
farsangi balokon. Ezen kivul ver-
senyeket is rendeznek
szamukra.  Orémtancot
napjainkban mar tébb
mint 200 tréner tanit or-
szagszerte, a del-alfoldi
régioban tizenkét oktato
van - adott helyzetis-
mertetést Szaszneé Ilus.
A koreografiakat nem-
zetkdzileg egysegesen
tanitjak.

A csoporttagok gyak-
ran orakon kivul is ta-
lalkoznak  egymassal.
A jeles napokat szok-

tak megUnnepelni, de
peldaul az is eléfordult
mar, hogy két tancos
kozott szerelem sz6-
vodott. H.B.



A harmonikus, egész-
seges élethez harom
dolog mindenképpen
kell: taplalkozas, moz-
gas és alvas - szoégezi

le G. Németh Gyorgy, a
Budapesti Alvaskozpont
igazgatdja, a Magyar
Alvasszovetseg elndke.
,Barmelyikkel gond van,
az ténkre teheti az ember
életet”
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a mlnoseg szam|t

ogy mennyire fontos a jo alvas, _

H arra csak az évek mulasaval dob-
benlnk ra. Fiatalon letesszik a fe-
junket, és mar alszunk. 60 korul kez-
dédnek a gondok, s jénnek a rasegitd
tablettak. Az alvas mar nem pihenés,
hanem sok esetben gyotrelemme,
kinlodassa valik. ,Csak az szeret alud-
ni, aki tud is"-hangsulyozza a szak-
ember. Es sorolja, mi kell a pihenteté
€jszakahoz.

1. Megdfelel6 kézeg: jo agy. kellden
kemeény/puha matrac, 17-18 fokos
hémerseklet, friss levegd, kelld para-
tartalom, sététseg.

2. Medfeleld fizikai allapot: lefek-
ves eldtt 4 oraval nem célszeru
mar enni (@ gyomor dolgozik, igy
nehez elaludni), se inni (éjszaka
tobbszor fel kell kelni, ami aka-
dalyozza a nyugodt alvast)

3. Megfelelé lelki allapot:
célszerl rakészulni az alvas-
ra, ritualékkal (pl. szelldztetés,
sotétités..), s lenyugodni

Bar 60 folott az alvas meny-
nyisegi igénye csdkken, de G.
Németh Gydrgy hangsulyozza, a
mindseg ilyenkor felértékelddik. Az
gjfél elétti alvas példaul duplan sza-
mit. Az alvas tobb szakaszbol all: 20-40

perc is eltelik, mig a fellletes alvasbol
meély alomba zuhanunk. Ezt a mély
szakaszt kellene minél jobban meg-
nyujtani, mert ekkor pihenjuk ki igazan
magunkat. Ehhez so6tétseg, csend,
havos szoba és nagy nyugalom kell.
Ejszaka sokszor felébredink, ha csak
egy pillanatra is, aztan
visszaalszunk. De nem m
mindig sikerUl visszajutni

a mély szakaszba.

LAz alvast a szervezet melatonin
termelése is befolydsolja. Ez az €j-
szaka vitaminja'- mondja G. Németh
Gyorgy. Fiatalon sok van beldle, a
korral egyre kevesebb termelédik, s
kezddédnek az alvaszavarok. ,Vannak
ennek potlasara szolgalo szerek, de

Az ejszaka vitaminja a melatonin

az igazi az lenne, ha Magyarorszagon
is mernék a melatonin-szintet. Itt meég
nem tartunk.." Raadasul a nyugodt
alvas ellen dolgozik a modern
élet tobb kelléke is: az éjszaka
fejunk kozelében bekapcsol-
va tartott mobiltelefon, vagy
a lefekves elétt meg gyors
internet-bédngeészés,  esetleg
az utcarol, szomszedbol be-
szUremld zaj, fények...,Igy nem
lesz pihenteté az alvds. Nyuga-
lom, csénd, sététseg kell a mély
alomhoz.”
Es még egy javaslat: ha mar hosz-
szabb ideje nem jol alszik, keressen
szakembert!



L TETTEM MAGAMERT

Orosz Jozsef 63 éves, hazai

és nemzetkoézi kérnyezetben
felsévezetoként szerezte
tapasztalatait valtozas-me-
nedzselésben, valamint az
integralt vallalat-iranyitasi és
kontrolling rendszerek teriile-
tén. Szakmai konzulens, fiatal
szakemberek mentora, az
egészségtudatossag inspiralo,
tevékeny kézésségi embere.

- Sikerullt ravennie 60 év felet-
ti néket és ami még nagyobb sz6,
férfiakat is, hogy kezdjenek el jo-
gazni. Ez bravur!

- Ilgen. Nagy meglepetésemre mar
az elsd joga oran 15-en voltunk és
késébb mar csak a terem befoga-
doképessege szabott hatart a kdzds
oraknak. El6szér egy eldadast tartot-
tam arrol, hogy mit Uzen a joéga &si
tudomanya a ma emberének. Vagy-
is arrol beszéltem, hogyan javitja a
szervezet 6ngyogyitd és a sejt meg-
ujuld képessegét azeért, hogy a szer-
veink tovabb legyenek képesek jol
mukodni. A joga lecsillapitja az elmét
és pihenteti az idegrendszert. Olyan
dolgokrél hallottak, ami hihetetlen
volt és megis kézzelfoghato.

Vegyuk példaul a testi részét. A
joga azokat az izmokat, izuleteket,
szbvetcsoportokat mozgatja meg,
amelyeket ritkdn vagy mar egyalta-

LY

ldn nem hasznalunk. Vérbéseget al-
litunk el ezeken a teruleteken, ami
szallitja az oxigént és elviszi a sala-
kanyagot. A légzésgyakorlatokkal a
tadot teljes teruletén lélegeztetjuk,
igy tébb friss levegdhdz jutunk. A
Jjoga azt jelenti hindiul: 6sszekapcso-
las. Atesti és a lelki erék valamint az
elme oOsszekapcsolasat. Ezért olyan
fontos.

- Nem tul nehéz elkezdeni a jo-
gat 60 felett?

- Most kisérletezunk ki olyan moz-
gasformakat, amelyek hatasosak
és ajanlhatok is ebben a korban. A
legidbésebb résztvevé most 76, a
legfiatalabb 62. Ez lett a .joga 60+",
klasszikus jogaelemekkel, légzés-
és nyujtdé-gyakorlatokkal, gyogytor-
na-mozdulatokkal.

- Mivel magyarazza, hogy egyre
toébb id6s6dé és idés ember kap-
csolodik be, most éppen az online
orakba?

- Talan az is segitett, hogy olyan
k6zo6ssegben kezdddott el mindez,
ahol ismertek engem. El6szér csak
elhitték nekem, azutan megtapasz-
taltak, hogy a joga miként mozgatja
meg azokat az izmokat, izUleteket,
szovetcsoportokat, amiket nem, vagy
részlegesen hasznalunk, hogy a lég-
zés gyakorlatokkal jobban és gyor-
sabban kilrul az elhasznalt levegd
és tdbb friss levegdbhoz jutunk, hogy
Osszesseégében energikusabbak és
kiegyensulyozottabbak leszink. Es
van meg egy fontos hatasa: elmond-
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hato, hogy tettem valamit magamert,
a testi-lelki egészségemert.

- Az emberek a nehéz élethely-
zetekben kapaszkododkat keresnek:
hitet, koézdsséget, testet-lelket
gyogyito recepteket. igy volt ez 6n-
nélis?

- Igen. Nagyon megviselt egy val-
tas az életemben. 48 éves voltam.
Akkor talaltam ra a jogara, El6szér el-
vegeztem egy 5 éves képzest, majd
Ujabb és uUjabb mesterektol tanul-
tam. Ez nemcsak kiegyensulyozott-
sagot adott, de mas életszemléletet
is. Sokat segitett ez a vezetdi gya-
korlatomban is. 14 éve tanulom, gya-
korlom a jogat és csak most mertem
elkezdeni tanitani is. Abban az élet-
ciklusban vagyok, amikor a gyerekek
mar a sajat életuket élik, foglalkoz-
hatok sajat magammal, a testi-lelki
fejlodésemmel. A hindu életciklus-
ban vanaprasztha-nak nevezik ezt az
életszakaszt.

- Ha valaki kedvet kapna a jéga-
hoz, hogyan kezdje el?

- Fontos, hogy legyen egy vezetd,
fontos, hogy csoportban, k6zosseg-
ben gyakorolja. De az alapokat meg-
tanulhatja az internetrél is.

- Melyek ezek?

- A helyes alapallas, az egyensuly
egyszerl gyakorlatai, a hasi legzés
és amit minden nap meg kellene csi-
nalni, az a Nap udvozlete. Egyszerd,
megtanulhaté gyakorlatsor.

Hajas Barnabas
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Ha ki-
egyensulyozott
a taplalkozasunk, 60
ev felett is megoriz-
hetjuk egeszsegunket,
Ehhez étrendunket az
alabbiak szerint kell

e sok zoldség és gyumaolcs,

e kevesebb teljes kidrlésu kenyér és tészta,
rizs, burgonya,

e kevesebb tej és egyéb tejtermékek

e kevesebb hus, hal, tojas, huvelyesek,

egyeb magas rosttartalmu élelmiszerek

e hagyon kevés magas zsir vagy cukor

Egylnk rostokban gazdag étele-
ket - ez a j6 emésztés egyik elen-
gedhetetlen feltétele. A zdldsegek
és teljes kidrlésu gabonatermékek
megfeleld6 mennyiseglu rostot
tartalmaznak.

A vorosvertestek kepzé-
déséhez alapveté fon-
tossagu alkotoelemunk
a vas, ha ebbdl nincs
elég a szervezetlnk-
ben, kimerultnek
érezzUk magunkat. A
mogyoro, a vords hu-
sok, @a maj és a tojas
biztositjak a megfele-

6 mennyiségu vasat.

A kalcium csontkép-
zéshez és a csontal-
lomany  fenntartasahoz
elengedhetetlen. A tejter-
mekek, olajos magvak kivalo
kalciumforrasok, de zoldsegek-
ben - pl soska, petrezselyem, ka-
poszta, hlvelyesek - is van béven
beléle.

osszeallitanunk:

Hasznaljunk kevesebb sot! A szer-
vezetlnk szamara szukséges so6 - 50
ev felett napi 1.5 g - jelentds részet
tartalmazzak az altalunk fogyasztott
élelmiszerek, ezért sézni csak vissza-

tartalmu étel és ital

fogottan! A tulzott sobevitel kdvet-
kezmeénye magas vernyomas, vese-
betegsegek kialakulasa lehet.

A D-vitamin legismertebb hatasa
a csontok épségének megdrzése,
de az alacsony szintje szinte min-
den betegség kockazatat megnéve-
li, a daganatos megbetegedésekét,
sziv-érrendszeri betegségeket, ma-
gas vernyomast, agyverzést, asztmat,

idéskori makula degeneraciot. El-

sédlegesen a tejtermeékek tar-
talmazzak, de megtalalhatd a
margarinban, halakban, tojas-
sargajaban, a borju- és mar-
hahusban is.

Az A-vitamin latasunk,
az egészséges bor meg-
Orzésében, az immun-
rendszerunk erbsitée-
sében és a bakteridlis
fertézések legydzeseben

jatszik fontos szerepet.
Emellett csdkkenti a rak-
betegsegek kialakulasanak
kockazatat is. Leginkabb a bel-
s6ségekben, a tojassargajaban,

a tej és tejtermékekben, tengeri
halakban van jelen. Nagy mennyiseg-
ben tartalmazza a sargarépa, a paraj,
a sutétodk, kajszi- €s sargabarack, sar-
gadinnye, paprika. LM
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felet

Az id6s6dd, atlagos fizikai igénybevételnek kitett ember energiaszik-
séglete 1600-2000 kcal. Ha nem akarjuk, hogy éveink szamaval a
kiloink is szaporodjanak, igencsak figyelni kell az etkezéslinkre. Legegy-
szerubb modszer: korszerluen elkészitve ehetjuk kedvenc ételeinket, de
nagyon fontos a porcio kontroll.

Egylnk naponta 6tszor, a tizérai és az uzsonna lehet nyers zéldseg vagy
gyumolcs.

Idésebb korban csokken a szomjusagérzet, azert figyelni kell a sziksé-
ges folyadék bevitelére. Naponta 6 alkalomra elosztva fogyasszunk leg-
alabb 2 | folyadékot, ami lehet viz, de a mennyiségbe beleszamit a tea,
kave, tej vagy akar a leves, fozelék is.

Figyeljunk arra, hogy az ételekkel szervezetiink hozzajusson minden
tapanyaghoz, ami az aktivitasunk és egészségunk megtartasahoz szUk-

ett csészealj

seéges. Valahogy igy:

S

-—
Reggeli (200 kcal) Ebéd (600 kcal)
almas-zabpelyhes turmix tarkonyos pulykaragu-
. leves
: turégomboc

: padlizsankrémes
¢ piritos zéldpaprikaval

4“

Vacsora (400 kcal)

teljes kidrlésu kifli sovany
sonkaval, paradicsommal

lenmagpehellyel

zoldseges tojasrantotta
rozskenyeérrel, paradi-
csommal

majonézes zellersalata
egyben sult fasirt

roston sult tengeri hal

csirkemaj roston sult
: céklaval

gylmolesjoghurt mézzel,
: fokhagymas parajagyon

: paradicsom mozzarella-
:val, friss bazsalikommal

© juhtaros kérézétt teljes
¢ kiorlesu piritossal, zold-
¢ ségekkel

i KEDD
SZERDA
~ CSUTGRTOK
d PENTEK
SZOMBAT

piritott kalacs sonkaval,
tojassalataval, zoldsala-
taval

gyumolcsds turokrem
zabkasa friss gyumolcs-
csel

tejszines, brokkolis
: spagetti durumlisztbél

lengyel céklaleves :
: sult csirke grillezett édes-:

burgonyaval

¢ csirkés cézarsalata .!

: posirozott tojas zéld

salataagyon

N o . Y TN e = I
: : 3
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vadas marha zsemle-
: gomboccal
: tapioka puding friss

gyumolccesel

majonezes halsalata =

—



,Kerek csokolade,
szOgletes esokolade...”

A csokoladé két reész-

re szakitja az emberiséget:

egyik tabor szerint a csoki finom és
egészséges, a masik szerint finom és
egészségtelen. Sokan a blinés élvezetek
kozé soroljak, vannak, akik lelkiismeret-
furdalas nélkil fogyasztjak. Igazsagot ten-
ni nehéz, de vannak tudomanyosan iga-
v zolt tények, melyeket nem hagyhatunk

kakad noveny torte-
nete az i. sz. 600 koruli
idokig, a Maya biroda-

lomba vezet vissza. A kakao-
bab értékes cikknek szamitott,
fizetbeszkdzként és szertartasok
kellekeként hasznaltak. A szemeket
megporkoltek, ledaraltak, folyadek-
kal elkeverték, és az igy kapott ha-
bos, am elég keserl elegyet, melyet
chocolatl-nak neveztek el, Unnepé-
lyesen meg is ittak. A 13. szazadban
a mayakat leigazo aztékok folytattak
a furcsa ital készitését, uralkodojuk,
Montezuma 50 korsoval is elfogyasz-
tott naponta. A keserU italt 6k mar fa-
héjjal, anizzsal és vaniliaval izesitettek.
A hoditoként érkezd spanyol Cortes

figyelmen kiviul. 200 éve annak, hogy

a csoki barki szamara elérheto, az
édes csabitas torténete azonban

idoben ennél sokkal mesz-

szebbre nyulik vissza.

azonnal felismerte, hogy egyetlen
pohar chocolatl egész napra felfrissiti
a katonait és hazajaba visszautazvan
magaval vitte a kakadbabok titkat. Eu-
ropaban keserl ize miatt eleinte nem
szivesen fogyasztottak, de kulénbo-
z6 fUszerek és cukor hozzaadasaval,
a gyartasi technologia fejlesztésevel
olyan italt tudtak késziteni, mely egy-

re divatosabba valt a francia
és angol kiralyi udvarokban.
Késbébb elterjedt a féuri kas-
télyok falain kivul is, 1657-ben
megnyilt az elsé csokoladét is ki-
nalé londoni vendegld, a Chocola-
te House. Anglidban alapitottak a 18.
szazadban az elsd csokoladégyarat
is, melynek termékei még egyalta-
lan nem hasonlitottak a mi selyme-
sen lagy és krémes csokoladéinkra.
A 19. szazad a kakao-feldolgozas és
csokoladegyartas igazi forradalmat
hozta. A szazad végére a technika és
a feldolgozasi modszerek fejlédése-
nek készdénhetden a mai csokoladétol
alig kulonbozd étcsokoladeé is meg-
szlletett. Méra a ez az egyik legked-
veltebb élelmiszerlnk, a leginkabb
csokifiggd svajciak fejenként évente
kdzel 9 kg csokoladét fogyasztanak.

A csokoladé okosan
fogyasztva egészséges

A csokolade élvezeti értékéhez két-
ség nem fér, de lassuk, milyen kuta-
tasok altal bizonyitott élettani hatasai
vannak a jo, vagyis a 70 szazalékos
kakaotartalmu étcsokoladénak.

Jot tesz a szivnek
és a verkeringésnek

Seqit visszadllitani az erek rugalmas-
sagat és megakadalyozza, hogy a
vérsejtek a véredenyek falahoz ta-
padjanak. Csokkenti a ,rossz" kolesz-
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terin, néveli a ,jo" koleszterin szintjét a
szervezetben, ami csdkkenti a sziv- és
errendszeri betegségek kialakulasa-
nak esélyét.

Csokkenti a stroke
kialakulasanak esélyét

Finn tudosok kutatasaiban a cso-
koladeét fogyaszto vizsgalati alanyok
esetében 17 szazalékkal volt kisebb a
szellteés eléfordulasanak esélye.

Asvanyi anyagokban gazdag
Tele van a kaliumhoz, cinkhez és sze-
lénhez hasonlo, jotékony hatasu as-
vanyi anyagokkal, fogyasztasa a napi
vasbevitel egy részét is fedezi.

JO a bornek

Az étcsokoladéban fellelhetd flavo-
noidok védik a bért a Nap karosito ha-
tasaival szemben.

Javitja a kedélyunket

A csokoladé emeli az agyban a szero-
tonin szintjét, melynek hianya felelds
depresszid és panikbetegség létre-
jottert, agresszivitasért. Szervezetin-
ket endorfin, vagyis boldogsaghor-
mon termelésre sarkallja.

Az agy mukodesére nézve is
kedvezd

A flavonoidok enyhithetik az idésebb
emberek memodriazavarait. Ha meg-

erbltetd vagy hosszan tartd szellemi
munkat vegzink, a csoki kivalo agy-
serkenté.

Segithet a fogyasban

Neurologusok kimutattak, ha étkezés
elétt 20 perccel egy kocka ,jo" csokit
hagyunk a nyelvinkon szétolvadni,
bizonyos agyi hormonjaink azt tzenik:
.Tele vagyok.” Emiatt kevesebbet fo-
gunk enni.

Megeldzheti a diabéteszt

Vizsgalatok igazoltak, hogy a kakao
javithatja az inzulinérzékenyseget. A
mertékkel majszolt étcsokolade en-
nek kdészonhetden elodazhatja, illetve

Mire tigyeljiink, amikor
csokoladét vasarolunk?

Szagoljunk: akkor j6, ha nem tul
edeskeés azillata.

Ellendrizzik a szinét: fenyesnek
e€s nem tul vilagos arnyalatunak
kell lennie.

Torjuk el a jo csoki roppand
hangot ad és hamar olvad a ke-
zUnkben.

Kostoljunk: akkor jo, ha nem
emelyitéen edes.

Olvassuk el a csomagolast: el-
lenérizzUk, hogy nem tartalmaz-e
mesterséges adalekanyagokat.
Ha E-vel kezd6dé adalekanyagok
vannak benne, azonnal tegytk
vissza a polcral

A rossz csoki a suteményben
sem lesz jo, sutéshez is hasznal-
Jjunk jé minésegu csokoladét.

megeldzheti a cukorbetegség kiala-
kulasat.

Egy jo tanacs: mértékletesen
fogyasszuk!

10 dkg csokoladé atlagosan 500-
600 kaldriat tartalmaz. Heti maxi-
mum 3-szor 2-3 kockat egyunk, azt
is a megfeleld idépontban: féétkezes
utan, mikor beindult az emésztés, a
cukrok is kdnnyebben lebomlanak, és
nagyobb az inzulinfelszivodasi haté-
konysaga. Ha erre nem figyellink oda,
akkor szép lassan belendvink Gom-
boc Artur ruhataraba. LM
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A csokoladé ezer arcac

A kakadénak kénnyu dolga van, ellenallhatatlan
aromajat 500 féle izanyag alakitja ki. Akkormiert

tesznek még flszereket is a csokiba?

A fliszeres csoki nem mai talalmany: egy fran-
cia gyogyszerész mar a 19. szazad elején készitett
fuszerekkel kevert gyogy-csokoladét. Sovany és

vézna embereknek erésité csokit, idegeseknek na-
rancsviraggal izesitettet, mig a faradt embereknek
ambraval készitett csokoladét adott. Ma legtébben
kalandvagybdl, valami igazan kilénlegeset keresve
vasarolnak fliszeres csokoladékat. Gombaoc Artur is
szerette a valtozatossagot, na de eszébe sem jutott,
hogy citromos, rézsaborsos, chilis, tépoértyus, gyéom-
béres, tengeri soés, olivas, wasabis, szarvasgombas
vagy éppen rozmaringos csokoladeét kivant volna!
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Skot zabkasa

Hozzavalok:
® 1 bégre zabpehely
® 2 bégre tej vagy tej es viz kombinalva
® 10 dkg friss gytimélcs felapritva
- @ csipetnyi fahéj

LN o R

— Melegitsik fel a tejet. majd mi-
elott forrni kezd, adjuk hozza
a zabpelyhet. Alacsony hé-

- mérsékleten kevergessuk,
amig suru lesz. Par percre

© fedjuk le, igy jol megdagad.
Ezutan diszitjuk gyUmol-
csokkel, tetejet megszorjuk
fahéjal.

e e

Olasz teszta
friss paradicsomszosszal

Hozzavalok: ® 1 evékanal paradi-

® 40 dRg erett, hamozott csomptiré
paradicsom ® 1 gerezd 6sszezuzott

® 2 dl hus alaplée fokhagyma

® 1 evékandl olivaolaj ® 3-4 friss bazsalikom-

® csipet cukor level

\‘-——fi: ‘ V:M
Az olajat felmelegititk egy ser-
penyében, radobjuk a fokhagy-
mat, 1 perc mulva a paradicso-
mot, alaplét, paradicsompuret
es cukrot. 5 percig kis langon
fézzuk, majd a tuzrél levéve bele-
~ tépkedjuk a bazsalikom leveleket.
| A kdzben kifott tésztara tesszik és
. megszorjuk reszelt parmezan sajttal.

e 15 dkg érett gérogdinnye
~ ® 5 dkg gorog fetasajt
~ ®5-6 szem fekete

® 1 tedskandal olivaolaj

® 1 teaskandl citromle

® bpors és friss vagott
petrezselyem

olajbogyo
\..____,..-"".?;' 7M -~
A dinnyét és a sajtot kockara l
vagjuk. A tébbi hozzavalot .

osszekeverjik és a dinnye-

- re, sajtra 6ntjuk és finoman

megkeverjuk. Azonnal fo-

~ gyaszthato.

rErdelyt padltzsankrem

Hozzavalok:

® 1.db kRézepes padlizsan

® 2 nagy csipet so

® Orolt fekete bors

o fél fej lilahagyma

® 3 gerezd fokhagyma

® 10 dkg majonez

A e

A padlizsant stutében vagy

faszenen 30-40 perc alatt

jol megsutjuk. Kdzben fi-

nomra vagjuk a lilahagymat

és attérjilk a fokhagymat. Ha a

padlizsan megsult, fakanallal kika-

parjuk a husat és 6sszetorjuk. Vegul megsozzuk,
borsozzuk, hozzaadjuk a lilahagymat, a fokhagymat
€s a majonézt, majd 6sszekavarjuk. Erdemes 1 na-
pig hitében érlelni, ugy lesz igazan finom. Piritdsra
kenve fogyasztjuk.

- Hozzavalok:
® 1 fej romai saldta vagy jegsalata
® 2 evékandl olivaolaj
® 2 fojas sargdja
| ® 1 gerezd zuzott fokhagyma
® 1% teaskanal dijoni mustar
- ® csipet s0, bors
® 2 evokandl citromlé
® 6 db szardella
® reszelt parmezadn sajt
® zsemleRockdk

Eloszor elkészitjuk az Ontetet: egy talban dsszekever-
juk afokhagymat, mustart, citromlét, sot, borsot, a
tojas sargakat eés az aprora vagott szardella csi-
kokat. Ehhez adjuk cseppenkent az oliva olajat,
majonézre hasonlitdo ontetet kapunk. A salatat
csikokra vagjuk, megontézzik az ontettel, ra- ©
dobjuk az olivaolajon megpiritott zsemlekocka-

kat és megszorjuk parmezan sajttal. Ha van ma-
radek sult csirkehusunk, csikokra vagjuk, és azzal
gazdagithatjuk a salatat.




Vallomésomat minda-
zoknak ajanlom figyel-
mébe, akik nehéz vagy
netan keserves viszonyban
vannak a gépekkel. Es
jobban szeretik a mosoga-
togépet, a mikrot, mint az
ipadet vagy az okostele-
font. Elmesélem, honnan
indultam.

Nagypapam meg Ferenc Jozseftél
kapta az engedélyt, hogy szamolo-
és irogepmester és kereskedd le-
gyen. Nagymamam nemcsak a fank-
jairol vagy a gulyaslevesérol hiresult
el, hanem arrdl is, hogy irogépen irt
meseleveleket unokainak Anglidba.
Egészen addig, mig meg nem halt.
Unokatestverem, Gaby a Microsoft
legendas alakja lett, Laci nagyba-
tyam pedig az IBM személyzeti f6-
ndke volt, ugyancsak Londonban.
Azt hittem, genetikailag kodolva va-
gyok az irogép, utébb a szamitégep
és ennek kulénb6zo valtozatai kivald
alkalmazasara. Gyerekkoromban az
irogep nalunk olyan termeszetes volt,
mint konyhaban a hokedli.

Csak hat én egy rossz génmanipu-
lacio lehetek. Amikor eldszér titkar-
nékent dolgoztam, a féndkém be-
lepillantott az altala diktalt szévegbe,

Y aniloke

vallomas

majd ranézett az arcomon keletke-
zett vervords foltokra. Mint egy friss
skarlatosra. Soha toébbé nem diktalt.
lgaz, 6 a francia Becsuletrend lovagja
volt.

Evekkel késébb remek életem lett,
mert ujsagiroként mar én diktalhat-
tam a szoévegeket a fantasztikusan
okos, villamgyors kezl gépirondknek.
De azutan jott a Nagy Bumm. Priva-
tizaltak lapunkat, és egy héten belul
at kellett térni a Macintosh szamité-
gép hasznalatara. Helyes kis darab
volt, bar a képernydje paranyi, viszont
adtak hozza system managert, aki a
legbutabb Ujsagirék szamara, mint
amilyen e téren én is voltam, kitalalt
egy rendszert. Elveztem, hogy tele-
fonalhattam Londonbol, Parizsbol, és
a csodalatos kolléganéim bekopog-
tak a .Mekibe”. Akkor még nem volt
mobil telefon sem. Illetve emlékszem
egy postastaska meéretl készllékre,
melynek tetején telefonkagylo volt,
azzal jott be az egyik vezetd politiku-
sunk a szerkesztéségbe.

Majd amikor kissé szakmat valtot-
tam, otthon csak PC volt. Mindig arra,

gondoltam, hogy ez a gép hulye és
nem arra, hogy nem vagyok tanulé-
kony. Ekkor mar a ,buta” telefonok
vilagat eltuk, és lassan felmasztunk a
Facebookra is. Lakasunkba bekdltd-
z6tt az internet, és nagyot feszultunk
a vilaghalon. Uj programokat is meg-
tanultunk (jo nehezen).

Mindenkinek azt ajanlom, hogy
ne az unokajatol kérdezzen, hanem
kortarsaitol vagy tanfolyamra jarjon.
Leszarmazottainknak ugyanis nincs
igazan turelmuk a korosabb tanit-
vanyokhoz. Pedig tanulni j6, és ta-
pasztalatom szerint a korosztalyom
sokkal tehetségesebb e téren, mint
azt maga gondolna vagy masok gon-
dolnak rolunk. Zoomolunk, ha kell,
megviberoljuk a masikat, szelfizink
az okostelefonon, banklgyeket in-
tézlnk, rendelhetink mindenfelet a
hazhoz es remek filmeket lathatunk a
kUlonb6z6 digitalis csatornakon.

Nem mindenki olyan balfék, mint
én. De tudom, hogy az én felszeg-
segembél olvasoim erdt fognak me-
riteni. Hajra!

VBE



Felgyorsult és kitagult a vilag. Egyre
tébb mindenre kellene id6, am ebbél
van a legkevesebb. Ennek a folyamatnak
sokszor a gyermekek latjak a karat, akik
nem tudnak beleszélni az 6ket korilvevo
felnéttek életébe. ,Anyanak és apanak
sok dolga van. Most nhem érnek ra"- hal-
lani gyakran a gyerekharité mondatokat.
Ha a helyzet nem is mindig ennyire rossz,
de tény, a szuléknek jol jon a segitség

a mindennapokban. Erre a tarsadalmi
igényre reagalt egy kecskeméti program,
amely egy alapos felmérést kdvetden
két éve elinditotta a szupernagyiképzést.

Szupernagyik
szuperkutyu

cél kettés volt.  Segiteni a
A csaladoknak abban, hogy a

szuldk idénként levegbhdz
jussanak”, és teret adni olyan idés6doé
es aktiv embereknek, akik tudasukkal
€s megszerzett szakertelmukkel se-
githetnek ebben az élethelyzetben.
A szupernagyi képzés soran olyan
szakembereket tanitanak meg a csa-
ladsegités minden formajara, akik
bolcsességuknek és  kitartasuknak
kdszonhetéen megbizhatéan képe-
sek heti par 6raban egy csalad életet
kénnyebbe tenni. Sok egyéb tanfo-
lyammal szemben a szupernagyikep-
zés hivatalos felnéttképzési format
kapott, igy komoly szakmai vizsga
zarja a 70 oras kurzusokat.

Az elsd két kepzes olyan jol sikerdlt,
hogy idén februarban sorban alltak
a szupernagyijeloltek, hogy részt ve-
hessenek a harmadik kurzuson. Ek-
kor még nem tudtak, hogy 6k tébbet
kapnak majd. Az életnek kdszdnhe-
téen mar aprilis elejére tul voltak az
elsé vizsgan; a ,kitartas és tenni aka-
ras tantargybol” ugyanis jelesre vizs-
gaztak. A koronavirus miatt kihirdetett
jarvanyugyi veszélyhelyzet miatt a
megszokott tantermi oktatas lehetet-
lenné valt. A kurzus 60 év feletti tanu-
L6i ekkor okoztak az elsé meglepetést
a kecskeméti program szakembe-
reinek. Egy emberként kérték, hadd

folytathassak a tanulmanyaikat az in-
ternet segitségével. A szupernagyik
ledéntve az id6sddékkel szembeni
elditéletek szobrat, internetes esz-
kozdket ragadtak. Ahhoz, hogy a
kurzust folytatni tudjak, a tabletek,
okostelefonok és  szamitogepek
hasznalatat, az alkalmazas-kezeleést,
a netikettet és a szévegszerkesztést
is elsajatitottak mindennapos fel-
hasznaldi szinten, raadasul par hét
alatt.
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.Kezdem megeérteni a gyereke-
ket. Idaig nem értettem, miért hasz-
nalnak mindenhez telefont. Ma mar
értem. Raadasul unalomuzeésnek is
nagyon jé" - mondta a kurzus egyik
résztvevdje azon az oran, amelyre
ujsagiroként meghivtak. A 17 szuper-
nagyijelélt ma mar lehetdségkent és
hasznos eszkdzkent tekint a techni-
kai vivmanyokra. Elmeselték, hogy
az uj tudas segiti a kapcsolattartast
az unokakkal, a csaladdal, ez pedig
tébbletmotivaciot adott a tanulas-
hoz. A tanulasi folyamatot mentorok
is folyamatosan segitik. Telefonon és
e-mailben is kapnak kapaszkodoét a
szupernagyik, ha elakadnak.

.Ahhoz, hogy a gyakorlatot és a
tudast megszerezzik, bizony gyak-
ran kell ulni a gép elétt, és ez nem
5 perc. Egyfajta tanulasi folyama-
ton kell atesni, ami idét igényel. Ugy
gondolom, a fiataloknak is tanulniuk
kell ezt, csak nyilvan &k gyorsabban,
rugalmasabban sajatitjak el ezeknek
az eszkdzéknek a hasznalatat. Ami
engem illet, ezutan toleransabb le-
szek veluk, ha latom, hogy a muszaki
kltyuket hasznaljak® - mesélte egy
masik résztvevo.

Egybehangzo volt a szupernagyi-
kurzus résztvevének a véleménye
arrél is, hogy mennyire szabad teret
engedni a technikanak a minden-
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napjainkban. Elmondtak, ahogyan az
unokaikat is, ugy a késébbi, fogadott
gyermekeiket is arra szeretnék dsz-
tondzni, hogy ha tehetik, toltsenek
minél tobb idét a szabadban és csa-
ladi kérben. Ugyanakkor, mar eértik,
hogy annak is teret kell adni, hogy
onalléan barangolhassanak az inter-
neten, amellett, hogy itt is fontos a
szUlékés nagyszulék szerepe. Erde-
mes arra is figyelni, milyen tartalmak
irant érdeklédik a gyerek.

Elmény volt azt is megfigyelni,
hogyan veszik birtokba a sajat Face-
book csoportjukat. Pillanatok alatt
ellepték az Uzendfalat az érdekes,
sokszor szivet melengetd fotok és
torténetek. Az egész olyan volt, mint
amikor valaki ,hazaérkezik™ és kivul
hagyja a vilag zajat. Bar a résztve-

vokre meg var egy komoly vizsga a
kurzus zarasaként, bennem meég-
is az az érzés maradt meg, hogy a
szupernagyiképzés tulajdonképpen
kulcs egy kedves és bensdseges
vildg ajtajdhoz. A kdzbésség mar a
jarvany utani talalkozasokat szerve-
zi. Gehér Eva, a tanfolyam koordina-
tora elmondta, amint visszazékken
az élet a regi kerékvagasba, a tan-
anyag ismétlése mellett is, biztos
benne, hogy minden alkalmat meg-
ragad majd a csoport a talalkozasra.
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A levél tartalmara vo-
natkozo alapvet6 etikai
szabaly, hogy ne irjunk
olyasmit e-mailbe, amit
nem kuldenéenk el leve-
lezélapon (ez a szabaly
valamennyi internetes

szolgaltatasra ervenyes).

Titkositas nelkul az in-
terneten szinte minden
nyilvanos.

Legyunk konzervativak
a kuldésben és libe-
ralisak a fogadasban:
Ne kuldjunk indulatos
leveleket, akkor sem,
ha provokalnak, viszont
ne legylnk meglepve,
ha ilyet kapunk. Ne
valaszoljunk ra és ne
kldjuk tovabb.

Célszeru a levél végen
egy-két sorban ismer-
tetni sajat elerhetése-

gunket.

z interneten elkuldott leveleknek

tobb eldnye is van. Az irasbeliseg
e-mailes formdaja még napjainkig meg-
tartotta az irott sz6 erejét. Ez azonban
egyben azt is jelenti, hogy fontos oda-
figyelni tartalmara, hiszen a kesdbbi-
ekben barki hivatkozhat az altalunk
leirtakra. Az internetes levelnek komoly
eldnye, hogy joval kbnnyebb hangulatot
és érzelmeket belefogalmazni, mint a
.hagyomanyos” megoldasokba. Ehhez
azonban ismerni kell a hangulatjelek
vilagat és a netikettet. A legfontosabb
szabalyokat szedtuk csokorba:

Mindig ellenérizzuk
a levél cimét: vannak
cimek, melyek ugy
néznek ki, mintha egy
ember lenne mégottuk,
pedig csoportot jelen-
tenek.

Ne kuldjunk lanclevelet,
kéretlenul nagy mennyi-
segU informaciot.

Hasznaljunk kis- és
nagybetUit vegyesen,
szimboélumokat és
hangulatjeleket. Ezzel
hangsulyozzunk vagy
éppen adjunk at erzel-
meket.

Ha csupa nagybetuvel
irunk valamit, akkor az
heves érzelmet, KIABA-
LAST jelez. Ovatosan
eljunk ezzel a leheto-
seggell

Mindenki annyit mond
el és ir le magarol, amit
jonak tart. A minden-
napi tabutémak az
interneten is tabunak
szamitanak. Ennek el-
lenére sokan megsze-
gik a szabalyt kérde-
seikkel. Nem kotelezd
mindenre valaszolni.

Mindig toltsuk ki a level
Subject (Targy) rovatat.
Senki nem szereti, ha
nem tudja milyen Ggy-
ben akarjak elérni.

A level legyen témor,
de fogalmazzunk
kereken. A tul terjengds
mondatokat sokszor
nem olvassak el, mig

a tul lenyegretoro,

par szavas e-maileket
sertonek érezheti az
olvaso.
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OVO elkezdodott:

okosotthon

NEM TALALOM A KULCSOM

Ismerds helyzet hazaérkezéskor -
nem csak a szeniorok szamara. Joj-
jon hat az okos zar, mely kulccsal, de
egy szamkombinaciéval, sét mobilon
keresztul is nyithato. Ha a kodot elfe-
lejtettuk, akkor csak csengetunk és
a rendszer egy beépitett kamera se-
gitsegeével felismer és beenged ben-
nunket.

SOTETBEN.A VILLANYKAPCSOLOIG

A mozgasérzekeld vilagitas segit, ha
sotétben érkezink haza. Ha elme-
gyunk otthonrdl, biztosan nem marad
égve a lampa, de ha azt akarjuk, hogy
ugy tanjén, otthon vagyunk, akkor az
automata a program szerint kap-
csolgatja a lampakat.

ELZARTAM A TUZHELYT?

Az elektromos készulékek hasz-
nalata nem veszélyek nélkuli egy
idés ember szamara. Hasznosak a
beépitett ho, fust es CO.-érzekelok,
melyek akar a lakason belll, akar a
rank tavolbol vigyazéd hozzatartozo-
inknak kuldik a jelzéseket. Ha bekap-
csolva hagytuk a tuzhelyt, az automa-
ta egy idés utan elzérja.

MINDEN RENDBEN.A MAMAVAL?

A megfeleléen beallitott mozga-
serzékeldk nem csak a furcsa moz-
gasokat, hanem a nem-mozgast
is érzékelik. Ekkor jon a tavolrol fi-
gyeldk telefonja, akiket jo esetben
megnyugtatunk, hogy csak elszundi-
tottunk a fotelben, de ha baj van, el-
estunk és nem tudunk felkelni, azon-
nal jon a segitseg.

okostelefonnal

Az USA nyugdijas sz6-
vetsége altal készitett
felméreés kimutatta, hogy
az idések 85%-a az ott-
honaban szeretne élni,
ameddig csak lehet.
Azonban a kor eléreha-
ladtaval, bizonyos képes-
ségeink csokkenésével
és idéskori betegségek
megjelenésével az 6nallo
élet menedzselése nem
is olyan kénnyt. Hogy az
otthonukban egyeduil élé
idosek életmindsége jo
maradjon, csaladjuk biz-
tonsagban tudhassa 6ket,
a modern technologia
ujabb és ujabb okos meg-
oldasokat kinal.

OKOSHAZTARTAS
Az okos megoldasok a kényelmun-
ket szolgaljak, de ha kell, a memo-
riankat is potoljak: a hutdk szamon
tartjak, hogy milyen élelmiszerbdl
allunk fogytan és a sutét is elindit-
hatjuk egy okostelefonnal, hogy mire
hazaérlnk, kész legyen az ebeéd. Aki-
nek fontos a kornyezettudatossag,
a futd eés hitd berendezéseinket is
rabizhatja az automatikus vezeér-
lésre.

TAVEGESZSEG

Szamtalan megoldas létezik mar
arra, hogy otthonrél konzultaljunk
az orvosunkkal. Apro okos eszkdzdk
és megfeleld internetes felllet az ad-
tok feltoltesere es a doki maris latja
egészségugyi ertékeinket, ha szlkse-
ges, beavatkozik vagy kuldi az apolot
robotot. LM
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AZ ALHIREK LEBUKTATASANAK

Legytink szkeptikusak
a cimmel szemben!
Az alhireknek gyakran van
figyelemfelkeltd cime,
csupa nagybetuvel és
felkialtojelekkel. Ha a cim
megddbbentd allitasai
hihetetlentl hangzanak,
valoszinlleg azok is.

Ne déljunk be a hamis
webcimeknek! Az in-
ternetcimeket egy betlu
vagy nehany karakter
eltéréssel egy hiteles
médiuméhoz hasonlo-
va varazsoljak sokszor.
Ha egy cim gyanus, azt
llendrizzik elsdként.

Figyeljiink a szokat-
lan formazasra! Sok
alhiroldalra jellemzo-
ek a helyesirasi hibak
és az esetlen elren-

dezes.

A fénykép nem
feltétlenul hiteles!
Az alhirek gyakran
tartalmaznak ma-
nipulalt kepeket és
videokat.

Ellenérizziik a bizo-
nyitékokat és mér-

legeljunk! Igaz lehet,
amit olvasunk? Soha
ne egy forras alapjan
doéntstnk.

Figyeljink a cikk datu-
mara! Az alhirek idénként
logikatlan idérendiséget

hasznalnak, az események
datumat megvaltoztatjak,

de az is gyakori, hogy egy-
altalan nincs datum.

Olvassunk kommen-
tet, mielétt megnyitjuk
a cikket! Sokszor mar
tébben kommentben
jelzik, ha egy tartalom
hamis. Ilyenkor meg
sem kell nyitni a cikket.
Merjunk tovabb lepni
egybol.

Ellenérizzlik, hogy
az oldalnak,amit
olvasunk,yvan-e
impresszuma és a
cikknek szerzdje!

Nézzlink utana a for-
rasnak! Ellendrizzuk,
hogy a hir olyan forras-
bol szarmazik-e, amely
megbizhatdan pontos
tartalmat szolgaltat!

Ha nem, zarjuk is be az
oldalt, hiaba tunik elsére
érdekesnek.

Az alhireket néha
nehéz megkiilénboz-
tetni a humoros vagy
szatirikus irasoktol.
Lehet, hogy vicc? Ezt
a kérdést is tegyuk fel
magunknak.
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Vagy mdr kés6?

7 idésddés - a sztereotipiak-

‘ N kal ellentétben - nem jelenti

szuksegszerien a szerelem-
rél, elkételezddésrdl valdo lemon-
dast. Az idések nemcsak képesek
atélni a szerelmet, hanem gyakrab-
ban mélyebben kétddnek tarsukhoz,
mint a fiatalabbak. Kutatasoknak ké-
szonhetben azt is tudjuk, hogy a par-
kapcsolatban elé idések altalaban
elégedettebbek az életukkel, mint
az egyedulallo tarsaik.

Azonban nem szabad a leegysze-
rusités hibajaba esnunk, amikor ezt a
komplex kérdést vizsgaljuk. A kiele-
gité parkapcsolat nemcsak élekor
kérdése, hanem azé is, hogyan gon-
dolkodunk parkapcsolatrol, szere-
lemrél, milyen az életszemléletlnk.
Ahogy id6ésédunk, érunk is, vagyis
kikristalyosodik az ertekrendunk,
jobban el tudjuk valasztani a lénye-
gest a lényegtelentél. Nem a jovo-
nek élink, nem a még tébbeért kuz-
dunk, hanem meg tudjuk élni a jelen
oromeit, élvezzuk azt, ami megada-
tott. Azt ertékeljuk partnertnkben,
amilyen 6 valdjaban és nem azt, aki
majd lesz, vagy amilyennek almod-
juk &t. Mar tisztaban vagyunk azzal,
hogy senki nem tokeletes, igy job-
ban tudjuk toleralni a tokeletlen-
séget. Emellett magabiztosabbak

Fiatal korunkban so-

kan almodoztunk arrol,
ahogy szépen, szeretet-
ben egyiitt 6regsziink
meg életlink parjaval. De
mi van akkor, ha menet
kézben kideriilt, hogy
akit valasztottunk, nem

idealis tars, vagy eddig
nem keriilt az utunkba az
igazi? Vagy megtalaltuk,
de mar elvesztettuk? Kell
prébalkozni? Lehet még?

is vagyunk, jobban tudjuk, mire van
szukséglnk, vilagosabban tudjuk
kommunikalni igényeinket. Osszes-
ségeben ez nagyon jo alap egy par-
kapcsolathoz.

Ugyanakkor, ami elénye az érett-
ségnek, az nehezitheti is a parke-
resest. Egyrészt nem tiszta lappal
indulunk egy érett kapcsolatban. Az
addigi tapasztalataink mar nyomot
hagytak a lapon, régi fajdalmaink,
kudarcaink arnyékot vetnek. Hata-
rozott elvarasokkal rendelkezlnk
leendd partnerinkkel és a kap-
csolattal szemben, mar kevésbe
tudunk, akarunk megalkudni. Egy
jol bejaratott eletrendbe kell az uj
kapcsolatot beilleszteni, de bevett

szokasainkon nehezebben valtoz-
tatunk, kevésbé vagyunk hajlandok
szamunkra kedves dolgainkat a
kapcsolat kedveert felaldozni. Arrol
sem szabad megfeledkezni, hogy
gyakran ,csomagban” adjuk ma-
gunkat, kapjuk a tarsunkat, mindket
részrél meg kell kiizdeni a csaladta-
gok elfogadasaert.

Az idéskori parkapcsolatok na-
gyon valtozatosak lehetnek forma-
Jjukat tekintve. Vannak parok, akik ha-
mar 6sszekdltdéznek, mondvan, mire
varjanak. Vannak, akik ugy alkotnak
egy part, hogy soha nem kéltéznek
0ssze, megodrzik privat szferajuk egy
darabjat. Mindkét utra talalunk jo
peldakat. Az a fontos, hogy ne ve-
szitsuk szem elél, mit is akarunk iga-
zan, mi tesz minket boldogga.

Tehat nincs univerzalis, minden-
kinek megfelelé valasz a cimben
feltett kerdésre. Viszont egy biztos:
soha nem keésd! Az életkor 6nmaga-
ban nem indokolja a parkapcsolatrol
valo lemondast. A mai boomerek (az
1941-65 ROzOtt szliletettek elneveze-
se. a szerk) fiatalkorukban lazadtak
a tarsadalmi konvenciok ellen, kiall-
tak a szabad szerelem mellett. Vajon
idéskent megdrizték a batorsagot és
nyitottsagot, az életszeretetet?

KL
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amelynek végen

a boldogsag var

Zﬁrés avilag. Sokféle informacio
zadul az emberre. Orardl 6rara
valtozé hirek, pletykak probaljak
atirni vagyainkat, gondolatainkat.
Ezek sokkal tudatosabb hozzaallas-
ra késztetnek benniinket, hogy ne
billentsenek ki az egyensulyunk-
bol. J6, ha megtanulunk a bajokbol
mielébb kilabalni, s6t azokat akar
az elényunkre is forditani - mesélte
Tokovics Klara. A korabbi gazdasagi
igazgato nyugdijba vonulasa utan uj
szerepet talalt maganak. Kutatasai,
tanulmanyai és a tébb évtizedes
személyes tapasztalatai mellé el-
végzett egy életvezetési tanacsado
tanfolyamot is, és kortars boldog-
sagkurzusok kezdeményezéje lett.

Volt egy életkézepi valsagom. Onnan indult az egesz,
hogy sajat magamat akartam kihozni egy rossz lelridlla-
potbdl, és ez evekig nem akart sikertlni. Innen jutottam el
odaig, hogy ma mar a sajat hibaimbol, felesleges szen-
vedeseimbdl is okulva, tanitom tarsaimnak, hogyan lehet
Jjobban, bolcsebben es tudatosabban élni az életiinket.
Hogyan térhetink vissza mieldbb a testi-lelki egyen-
sulyunkhoz egy-eqgy krizis utan” - fogalmazza meg az
elézményeket Tokovics Klara.

Mintegy 200 kényv, tébb ezer oldalnyi internetes
anyag és szamtalan beszélgetés. Ennyi kellett egy kor-
tars boldogsagprogram kidolgozasahoz. A végered-
meny pedig az, hogy egyszeru lépések kellenek, ame-
lyek a mindennapoknal kezddédnek. Ilyen a maganélet
Ujratervezése, hogy batrabban fogalmazzuk meg, meg
mit szeretnénk elérni, megvalositani, amig hem késé.
Legyenek mindig céljaink, amelyek motivaciot, erdt
adnak, és barataink, kézésségeink, akik megtartanak,
tamogatnak bennuinket. Ezek talan a legfontosabb ele-
mei a valdéban boldog életmaod kialakitasanak, igy 60
ev felett.

avagy egy belsd kaland, |



Fontos, hogy nem kell mindenkinek
megfelelni, és hogy tanuljunk meg
nemet mondani. Végul mindezek a
lelki es a fizikai egészsegre is hatassal
lesznek, meg az immunrendszertinket
is erésiti - hangsulyozta a tanacsado.

Még akkor sem jott zavarba, ami-
kor egybdl a legnehezebb kérdeést
tettem fel neki: mi a boldogsag?

,A lelki béke a boldogsag forrasa”
- felelte egybdl. ,Azt jartam kérbe, mi
minden tehet boldoggd valakit. Ha ez
az anyagiak es a hatalom lenne, akkor

példaul az angol kiralyi csalad tagjai-
nak nagyon boldognak kellene lennitik.
Ettél azonban - amennyire halljuk -,
Sokszor messze dllnak. Ha valaki meg-
talalja azt a lelki egyensulyt, ami 6t Rie-
légiti, arkor eljuthat arra a pontra, hogy
boldognak érzimagat. Ez azonban min-
denkinek az egyéni igényeibdl és célja-
ibol fakad.

Az elért célok boldogga tehetnek, de
a tulzo elvarasok magunkkal szemben
arar meg is betegithetnek” - allitja. ,Az
emberek tobbsége nem veszi ész-
re, hogy mennyi jo dolog veszi kordl.
Mindent termeészetesnek vesznek, ami
makodik bennuk és kRoralottak. Sokan
semminek sem tudnak Oorulni, sem-
mieért sem hdlasak, nem tudnak egy
picit sem boldogok lenni. Mindenben
hibat, rosszat, rosszindulatot keres-
nek. Sokan feleslegesen aggodnak és
felnek. Sokan depressziosak lesznek.
Pedig lehet, hogy csak mas szemdive-
get kellene feltenni, és maskent lat-
nak ugyanazt a helyzetet. Sajnos, az
idésebb korosztalyban ma még csak
kevesek gondolkodnak pozitivan. Es
ez nagyon szomoru" - mondja Toko-
vics Klara.

Ha valaki egyedul nem talalja a
megoldast a problémajara, tanacsot
kell kérni, ez nem szégyen. Ma mar
szamtalan segitseég, segitd letezik.
Altalaban nem kdnny( megtalalni a
jo megoldasokat, de a feladas a leg-
veszeélyesebb. ,Errél sokat beszélge-
tink csoportjainkban is. A taldalkozok
alatt nem ritka, hogy a résztvevor ra-
ddébbennek, sajat gondjaik mennyire

eltdrptilnek masok problémaihoz ke-
pest” - emelte ki Klara.

Elmesélte, hogy az utobbi évtized-
ben 6t az utazas tette a legboldo-
gabba. Bar most ez lehetetlen, az uj
helyzetben is megtallta a jot, hiszen
otthon &sszegezheti élettapaszta-
latait, végre van ideje leirni a gon-
dolatait, és tervezgeti Uj kurzusok
anyagainak &sszeallitasat. Ez uj cél
szamara, ami boldogsaggal tolti el
és - a visszajelzések szerint - hasz-
nos is. Hozzatette: ez a sajat recept-
je., amely nala mukodik, de léteznek
olyan sémak, amelyek mindenkire
pozitiv hatassal vannak.

Vannak kulénbézd technikak a
boldogsag elérésére, de a hala, az
mindent visz. Ez énmagaban cso-
dat muvel az ember életében. Ezt
mindenkinek ki kellene prébalni.
Ugyanigy hasznos az apré 6rémok
megeélése, vagy éppen a rendsze-
res testmozgas. Ezek koézul mar
akar csak egy is pozitiv iranyba tud-
ja forditani az ember életét. Tanitani
kell ezeket a technikakat - mondja
a tanacsado, hogy sok nehézséget,
szenvedeést elkeruljunk.

Szeretné, ha tébb helyen is muU-
kédnének hasonld kis kézdsségek,
ahol tanulhatnanak egymastol az
id6s6d6 emberek, és terjeszthetnek
a boldogsag kiprobalt modszereit.
Mennyivel szebb, derusebb, egész-
ségesebb lenne a vilagunk, ha meg-
tanulnank érulni és halat adni - amig
nem késé.

Hajas Barnabas




LELKI EGYENSULY

A mentalis egeszseg
sem jar alanyi jogon

A mentalis egészség ma mar nem

a mentalis zavarok - példaul a de-
presszio vagy a demencia - tiinete-
inek hidnyat jelenti, hanem a pozitiv
életszemléletet, a szubjektiv jollétet.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a men-
talis egészség segit csokkenteni a
fizikai fajdalom, betegség vagy vesz-
teség hatasait, ezért nagy figyelmet
kell forditani megdrzésére.

z ember hajlamos az
Aegészségét ,alanyi jogon
jaronak™ gondolni, és ez
a mentélis egészseg esetében
kUldndsen igy van, egészen a ko-
molyabb tunetek megjelenéséig.
Ha tudatositjuk magunkban, hogy
tennuink kell, és tehetuink is azert,
hogy jol legylnk, megakadalyoz-
hatjuk vagy késleltethetjik a tine-
tek megjelenését, csdkkenthetjuk
a tunetek intenzitasat és gyako-
risagat. Nem szabad elfelejteni,
hogy még az olyan idegrendszeri
zavarokban is, mint a demencia,
szerepet jatszanak koérnyezeti és
eletmodbeli faktorok, ezért érde-
mes atgondolni, hogy mi mit te-
hetink a mentalis egészsegunk
megorzese erdekeében.
Afizikai aktivitas és az agy egész-
séges mukddeése kozotti kapesolat

ma mar kézismert tény. A mozgas
kedvezéen hat a kognitiv muko-
désre, stimuldl egyes agyterule-
teket, erésiti az idegsejtek kdzotti
kommunikaciot, de hozzajarul a jo
hangulathoz is. A fizikalisan aktivak
esetében kisebb eséllyel alakul
ki a demencia valamelyik tipusa,
mint az inaktivak kérében. A WHO
ajanlasa szerint a 65 év felettiek
esetében heti 150 perc kdzepes
intenzitasu vagy 75 perc erés in-
tenzitdsu aerob mozgas az ajan-
lott (séta, turazas, tanc, uszas), de
izomeroésitd gyakorlatokra is szUk-
ség van heti ket alkalommal.

A mentalis egészseg fenntarta-
sahoz szUkség van az agy karban-
tartasara. Szintén kutatasok igazol-
jak, hogy az intellektualis és tarsas
szabadidds tevékenységek kés-
leltetik a szellemi képessegek ha-

nyatlasat. Naponta végzett kihivast
jelenté szellemi tevékenysegek,
mint az iras, olvasas, rejtvenyfejtés,
zenélés, stb. nagyban csdkkentik a
kockazatot. A magany és elszige-
teltség viszont eldsegitheti a zavar
kialakulasat. A maganyos iddsek
esetében eldfordul, hogy mivel
nem beszélnek joforman senki-
vel, vagyis nem hasznaljak aktivan
a nyelvet, kevésbé strukturaljak a
gondolataikat, ami kedvezétlentl
hat az intellektualis muUkddeésre.
Ezért is fontos, hogy idéskorban
is apoljuk kapcsolatainkat. JO ha-
tassal van a mentalis egészsegre
a tarsakkal egyutt végzett szaba-
didés tevekenység, a kartyazas,
tarsasozas, k6zds beszélgeteés.
Koltoi Lilla
PhD szakpszichologus,
szocialpszichologus
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Az Onismeret fejlesztéseé-
rélidéskorban sem kell
lemondani. Uj dolgokat
megismerni, Uj helyze-
tekbe keriilni felér egy
Onismereti tréninggel.
Medfigyelhetjik magun-
kat egy-egy helyzetben,
atgondolhatjuk, mi val-
totta ki beléliink az adott
viselkedést, érzelmet,
gondolatot. J6, ha idén-
ként mas szemével is
megnézziik magunkat.

A mély, meghitt be-
szélgetések nemcsak a
kapcsolatainkat erésitik,
hanem segitik 6nmagunk
jobb megértését. Az 6n-
ismereti munka annyiban
munka, hogy eréfeszitést
igényel, de gyimolcse az
o6nelfogadas nyugalma-
nak elérése.

erju

Z id6sodéssel a gondolko-
A dasban valtozasok tapasz-
talhatok. Egyes képessegek
gyengulnek, pl: feldolgozas se-
bessége, munkamemoria kapacita-
sa, de mas terlletek jol vagy meg
jobban mukodnek, pl: magyarazat,
indoklas képessége, tarsas és prak-
tikus problémamegoldas. Ez utdb-
biak az &nismeret szempontjabdl
is lényeges képessegek. Sikeres
problémamegoldashoz  nemcsak
tisztaban kell lenni a gyengesége-
inkkel, erésségeinkkel, hanem az
adott élethelyzetben alkalmazni is
kell tudni ezt a tudast. Ehhez azon-
ban nem eleg érettebb korba lépni,
szukseg van onreflexiora, nyitott-
sagra, a gondolkodas rugalmassa-
gara is. SegitsegUkkel tudjuk beépi-
teni és megérteni tapasztalatainkat,
és fejlettebb szinten mukddni.
Onmagunkat leginkabb masok-
kal valo kapcsolatainkban ismerjuk
meg, masok visszajelzéseli, valamint
6nmagunk masokhoz valé hasonli-
tasa fontos informaciokat ad éenke-
punk alakitasahoz. Az idésddéssel
novekszik az empatia és a megér-
tés képessége, magasabb szinten
mukddik az érzelmek szabalyozasa.
Ez azzal is jar, hogy az idésebbek

< meg

turelmesebbek a kapcsolataikban,
konnyebben megdrzik a higgadt-
sagukat, magabiztosabbak tarsas
helyzetekben. Az empatia, megér-
tés és higgadtsag nemcsak masok-
kal valé kapcsolatainkban jatszanak
fontos szerepet, hanem az énma-
gunkhoz valo viszonyban is lénye-
gesek. Tudunk-e empatiat érezni
a gyenge énunk irant, higgadtan
tekinteni tévedéseinkre, kudarca-
inkra? Meg tudjuk-e érteni 6nma-
gunkat? Az odnelfogadashoz, igazi
Onismerethez hozzatartozik, hogy
integraljuk az esendd, sebezhetd
énunket is az énképunkbe.

Az idéskor életkori feladata Erik-
son, neves fejlddéspszichologus,
pszichoanalitikus szerint az életut
attekintése. Ebben az életkori sza-
kaszban szembe nézink az elért
eredmeényeinkkel, szamot vetunk
életceljainkkal es azok teljesulese-
vel. Eletiink mérlegelésekor arra a
kérdésre is valaszt kell talalnunk,
hogy mi értelme volt az életinknek.
A fejlett dnismeret hozzasegit, hogy
a valasz megnyugtato legyen.

Koltoi Lilla
PhD szakpszichologus,
szocidlpszicholégus



Otven éves koromig ret-
tegtem a kutyaktol, mert
amikor hat voltam, felém
rohant egy kiskutya. Hogy
megharapott-e vagy sem,
arra mar nem emlékszem.
De aztan mindig atmen-
tem a tuloldalra, ha meg-
lattam egy ebet.

mikor lanyom egy Erasmus
Aészténdijjat eltint  Hollandi-
aban, nagyon ures lett a haz
Ekkor gondoltam egy négylabu tars
befogadasara, aki velunk élne, meg
ha nem is beszél perfekt magyarul.
igy vetédtem a Marczibanyi téri ku-
tyavasarra. Egyszer csak meglattam
egy auto platéjan a mozgd kotétt arut.
Szines kis spulnik mozogtak ide-oda,
és kivolt irva: elado tibeti terrierek. Ez
nekem nem mondott semmit. Amde
az egyik spulni atmaszott a tébbi te-
tején, odajoétt hozzam és megnyalta
a kezem. Szoval 6 valasztott engem.
Megkérdeztem Csanyi Vilit, hogy mit
lehet tudni réla. Nagyon aranyos,
mondta, tud bukfencezni is, amugy
tavolsagtartd, kis kutya nagy ontu-
dattal. Masnap megvettem, kaptam
egy torzskényvet is, amibél kiderult,
hogy oltari elékeld csaladja van. Le-
het, hogy a dalai ldama nem létezd
udvaraban volt valamelyik felmengje.

Levetkdztem gatlasaimat, és tizen-
Ot boldog évet téltéttunk el egyutt,
megtanultuk, megszerettik egymast.
Egyszer megmentette az életemet.
En pedig kényvet irtam réla. Aztan el-
ment a kutyamennyorszagba...

Két évig birtuk kutyatlanul. Mig
orékbe nem fogadtunk egy négyéves
puli-pumi mixet (semmi kutyabdr és
baro felmendk). Ricsi azota vellnk
van, lakaskutya. Most is nézi, hogy a
gép elétt uldk. Sokszor odaterel, mert
a genjei..

Ha ugy déntotdk, hogy kutyat akar-
tok, néehany fontos szempontot fi-
gyelembe kell venni. Gondold végig
lehetdségeidet, életkorodat, pénztar-
cadat, lakaskérulmeényeidet. Déntsd
el, hogy kis- vagy nagykutyat akarsz
(kutyanet.hu).

A kutyus egy .kisember”, sziksége
van szeretetre, folyamatos kommuni-
kaciora és ritusokra, melyeket egyutt
alakitotok ki. Ha f6zdl a konyhaban,
meseéld el neki, hogy éppen mit csi-
nalsz. Ugy figyel, mint egy leendé

Kuty

&

"

\ s
o
-
= =
- iy ol

mesterszakacs. Ha mobilon beszélsz,
hangositsd ki. Ha komputer elétt Ulsz
és fulhallgato van rajtad, az neki rossz,
mert se kép, se hang. A kutya ,oraja"
atallithato, de nem tul gyakran. Biztat-
lak, fogadj 6rokbe egy igazi élettarsat!

VBE

Néhany menhely elérhetdsége, ahol érdeklddni lehet:

Kecskemeét: www.mentsvar.hu
Szeged: www.tappancs.hu
Bekescsaba: www.csabaiallatvedok.hu
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Azért van macs-
kam, mert a la-
kasunk nem elég
tagas ahhoz,

hogy abban lovat,
elefantot vagy
nagytesti kutyat
tartsak. Meg per-
sze azért, mert a
macskak elbuivoléd
teremtmények.

Lucky utan Banadi
varatlanul erkezett

él velink. A férjem szerint Bandi

nem a mi macskank, hanem az én
macskam, neki pedig lakotarsa. Be-
kés egymas mellett élés az dévek,
de kutya legyek, ha értem, hogyan
képes valaki ellenallni egy ilyen gyo-
nyorusegnek.

Bandi ugy kerult hozzank, hogy az
allatorvosnonk szolt, hogy talaltak
egy néhany honapos kiscicat a repu-
6téren, és 6 arra gondolt, hogy talan
erdekelne engem. Szegény kis arva
az autok kozott maszkalt, hat persze,
hogy nem hagyhattak ott. Kuldott
fenykepet is a cicardl, a fotorol egy
igazi szépseg tekintett ram, ugyhogy
ezzel a kocka el volt vetve.

Atérténethez tartozik, hogy korabbi
cicam, Lucky tizenhat évig volt velem,
kllénleges személyisege mar-mar
egy kiskutya tulajdonsagait mutat-
ta. Lucky volt a Mama Kincse. Két év
utan meég nem terveztem ujabb cica
orokbefogadasat. Azonban az élet

‘ tt van példaul Bandi. Harmadik éve

folulirta a terveket, a megoldas ké-
zenfekvo volt es nem tart halasztast.

A kis fekete-feher, tuxedocat
(szmokingos macska) az érkezésekor
nagyon kimerult volt, az elsé két hét-
ben csak aludt és evett, evett és aludt.
Mar kezdtem aggodni, hogy nem
lesz jatékos, mert nemigen érdekelte
semmi. Majd szép lassan rendbe jott,
én pedig megnyugodhattam, hogy
Bandi minden cicasaggal rendelkezik,
ami csak kell egy macskanak, bele-
értve a kivancsisagot, a kalandvagyat,
az akrobatikat, a lustasagot, a domi-
nanciat, a hoditast és még hosszan
lehetne sorolni.

Az iddk soran kiderult, hogy Ban-
di teljesen mas karakter, mint Lucky
volt. Bandiban semmi kiskutyas nincs,
6 egy igazi macska. Ha hivom, nem
jon (na jo, neha hajlando szot fogad-
ni), teljesen éntdérvenyld és roppant
talalékony, ha ,rosszcsontoskodni”
kell. Mindazonaltal csodalatos latni a
lenylg6ézd szépsegét, az elragadta-

tast a kis pofajan, amikor alszik, vagy
a teljes koncentraciot, amikor cicate-
vet néz (ablakbol kinézeés) és a busz-
keseget, amikor az erkély korlatjan,
valamelyik ajto vagy szekrény tetején
setal.

Jackson Galaxy: Macskamagia - Ut-
mutatd a cicaenergia mukédésehez
cimu kényvébdél megtudhattam, hogy
mi a mojo é€s milyen a mojitocica. A
mojitocicanal minden rendben van a
mojoval, jol érzi magat a bérében, és
ezt nem fél kimutatni, ha valaki belep
otthonaba (bocsanat, otthonotokba),
jo hazigazdakent feltartott farokkal,
kidullesztett mellkassal, elére allo
fulekkel kozelit, és fogadja a kdszdn-
tésed, ahogyan kell, és buszken kor-
bemutatja a lakast, 6 a tarsasag ko-
zéppontja.”

Hat errél van szo! A mi otthonunk-
ban aramlik a cicamojo, €s még ne-
kunk is jut belole.

Takacs Marta



AKTIV KOZOSSEGEK
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A torténelem sokszor
felfoghatatlan mesz-
szeség. Am ha a torté-
nelembél csaladunk
Osei is elétunnek,
akkor mar szeme-
lyes elmennye valik.

A tavoli multba nyulo
gyokerek feltarasa, a
csaladfakutatas feléer
egy izgalmas kirakos
jatékkal. Minél toébb
elem kerul a helyére,
annal érthetébb a kép,
a mult.

emrég kulonds  hirdetésre
N akadtam az egyik adok-veszek

portalon. Egy taskanyi csaladi
iratot, igazolvanyokat, leveleket, fény-
képeket kinalt a névtelen felhasznalo
megveételre. Latva az egyik boritékon
a nevet és a lakascimet, gondoltam,
megprobalok a nyomara bukkanni.
Hosszu nyomozas utan sikertlt meg-
taldlnom az illetd rokonait, azt viszont
nem tudtam meg, ki adta fel a hirde-
tést, miert bocsatotta aruba valakinek
az .eletet”. Amikor felhivtam telefo-
non az iratkupac eredeti tulajdonosa-
nak leszarmazottait, azt gondoltam,
orulni fognak a jelentkezésemnek és
visszavasaroljak a hajdanan kidobott
holmit. Hat nem érultek.




AKTIV KOZOSSEGEK

Nincs szUkséguk a nagyapjuk kacatjaira. Kissé
elcsodalkoztam az érdektelensegukédn, hiszen
sokunknak felcsillanna a szeme, ha valaki azzal
keresne meg bennunket, hogy felmendinkkel
kapcsolatok dokumentumokra bukkant.

Szerencsés az a csalad, aholgeneraciorolgene-
raciora 6rzik a potolhatatlan iratokat, a relikvianak
szamito targyakat. Mindegyiknek kuldn historiaja
van, s az apré mozaikdarabkakbol 6sszerakhatjuk

eldédeink élettérténetét. Szorgos kutatassal pedig
elébb-utobb a csaladfak is megrajzolhatok. Sok-
szor ugy eérezzuk, .illene" tébbet tudnunk az &se-
inkrél, s hogy megnyugtassuk a lelkiismeretun-

ket, hozza is latunk multunk feltérképezéséhez.
Addig, amig nem késé.. Erre szdvetkeztek paran
egy csaladi kronikaird muhelyben.
Szigeti Laszloné Garaczi Edit apai felmendi
négy generacion at kovacsmesterek voltak. A
csaladtorténeti  kutatashoz
nagybatyjatol kapott kedvet,
aki mar korabban elkezdte a
végelathatatlan munkat. Edit
is szorgalmasan tanulma-
nyozta a rendelkezésre allo
iratokat, bujta az anyakényvi
bejegyzéseket a levéltar-
ban, s ahogy haladt elére,
egyre inkabb ugy érezte,
hogy sosem fog a vegere
erni. ,Egyre Rivancsibb let-
tem!” - vallja be beszélge-
tésunk soran. ,A csaladfan
talaltam egy amerirai agat,
amirdl eddig nem is hallot-
tunk.  Tizenheten vagyunk
unokRatestvérek. Nagyapam
szakmai elhivatottsaga, fold-
héz valo ragaszkodasa, csa-
ladcentrikussaga  nekUnNk,
utodainak is példaértéki. A
kronikaird mahelyben raéreztem a Rutatas izére,
szeretnem a férjem multjat is felterkepezni”
Internetes kutatas, adatok keresése, valoga-
tas, szerkesztés, interjuzas a rokonsaggal - ilyen
és ehhez hasonld, korabban nem alkalmazott,
ismeretlen feladatokkal talaltak magukat szem-
be a csoport tagjai. Talan voltak olyanok is, akik
némi félelemmel vagtak bele, vagy azt gondol-




tak, nem lehet megosztani egymas-
sal, amin dolgoznak, mert az nagyon
intim. Aztan kiderult, nem csak jolesik
elmeseélni a csaladjuk multjat, hanem
tanulhatnak is masoktol, tanacsokat
kérhetnek és adhatnak, segithetnek a
dontéseikben, mikdzben a torténete-
ken keresztul egyre kdzelebb kerul-
tek egymashoz is.

,Edesapamtol &rékéltem egy ak-
tataskat, anyakonyvek,  fenykepek,
hadifogsagbol kaldétt levelek lapul-
tak benne” - meséli Radiné Dekker
Katalin. ,Sikerult befejeznem az anyai
agi kutatdasokat, amiben nagyon so-
kat segitett 9o éves édesanyam, aki
visszaemlékezéseivel szep sikert ért el
2014-ben, az Emberi Eréforrasok Mi-
nisztériuma Eletat pdlydzatan. Apdm
csaladfajat is 6sszedllitottam. Sok se-
gitséget kaptam a kronikaird mihely-
ben, itt tanultam meg, hogyan kell az
interneten anyakdnyveket bdngészni.
Kideritettem, hogy edesapam ései Md-
ria Terezia idején kerdltek Kulara. Apai
dednagyapam 1848-as hés volt, anyai
déedapam pedig a kébanyai Dreher
Sérgydrban dolgozott. Tavaly kara-
csonyra elkesziltem a csaladi képes
kronikaval, ezt kapta ajandékba a
gyerekem.”

Hasonld szandék vezérelte Kiss Ist-
vanné Szabo Evat is, akinek annak el-
lenére sikerult tobb kotetben megirnia
csaladja térténetét, hogy viszonylag
kevés dokumentum és fénykep ma-
radt fenn. Az elsd részben a nagyszu-
lei, @ masodikban a szulei életének

esemeényeit  vetette
papirra, a harmadik-
nak pedig majd a
sajat csaladja lesz a
foszerepléje. Leger-
dekesebbnek  szu-
lei levelezeset tartja:
édesapja részt vett az
elsé vilaghaboruban,
hazaklldétt  levele-
iben  folyamatosan
beszamolt a harcok-
rol, viszont a két és fel
eves hadifogsaganak
megprobaltatasairol
egy szot sem emlit.

Csaladtorténetet
targyakkal is lehet .irni". Vujovich Zol-
tan bulszkén 6rzi azt a kardot, amit
atyja forgatott. Nagymamaja halasi
csipkeéi, kalocsai himzései, és recept-
koényve, nagynénje festményei is a
féltett kincsei kdzeé tartoznak. Ottho-
naban régi emlékeket idéznek a csa-
ladi butorok, a szekrény, a komaod, a
talalé. Unnepnapokon a tizenkét sze-
meélyes bécsi barokk nagyasztalt teritik
meg holldhazi porcelan étkészlettel
Terényi-Kelemen Eva az egyik dssze-
Jjovetelre magaval vitte azt a zseborét,
amit édesapja orokélt az apjatol, majd
az arany pecseétgyurujével egyutt az &
fiara hagyta. Kulénos éerteket képvisel
szamara édesanyja emléekkonyve, kéz-
zel irott sitemeényes receptgyUjteme-
nye, illetve gyonyoérd kézimunkai.

B. Kiss Janos szamos, fordulatokban
gazdag csaladi térténetet ismert meg

MINDANNYIAN GYARAPODTUNK

Székelyné Koérosi llona torténész, a Csaladi Kro-

nikairé Muhely szakmai vezetdje:

,A csaladtértenetek fontossagdara a kutatok
mar korabban felhivtak a figyelmet. Azt is igye-
keztek tudatositani, hogy az egyes csaladok és az
egyeéni életsorsok mindegyike erdekes lehet, nem-
csak a kiemelkedo térténelmi szemelyiségek és
az ismert nemesi familiak historidja. A honismereti
egyesliletek munkdjaban évtizedek ota gyakorlat
az ilyen iranyu munka. Nagyon jo kezdemenye-
zésnek tartom a Csaladi Kronikairé Mihely meg-
szervezesét. Mindannyian gyarapodtunk: renge-
teg adat és dokumentum, sok-sok Uj informdcio,
forrasok alapjan kirajzolodo korrekt csaladtor-
ténetek kertiltek elé. A csaladi emlékezet fontos
mozzanatai, meghato torténetek, szinte regéenyes fordulatok és kalandos
élmeények elevenedtek meg. Emlékezetes torteneteket rejté remek fotok es
régi targyak, csaladi ereklyer is elékeriltek. Szemelyes vonatkozdsaikon

tul ezek is térténelmunk részei, a megelézé korok lizenetét hordozzak."

AKTIV KOZOSSEGEK

kutatasai soran. Egy féenyképet mutat.
A régi felvételen harom oroszorszagi
unoka a nagyszuldknek kuldte emlék-
be a képet 1927. oktdber 6-i keltezés-
sel. ,A lapot a papdjuk, nagymamam
testvére Csoo Béla adta postara egy
Moszkva Rornyeki telepllésrol  Béla
bacsi az elsé vilaghaboruban orosz
fogsagba esett, eleinte meg jott feldle
hir, Résébb azonban megszakadt vele
a kapcsolat. Testvére, Etelka kerestette
a Voroskereszttel, illetve a radio segit-
seget is kerte, de mindenhonnan azt a
vdlaszt kapta, hogy a keresett személy
Jismeretlen". Evtizedek multan aztan
varatlan fordulatot vett a térténet.
Etelka nénihez az 1970-es évek elejen
bekopogtatott egy kecskeméti uttdrd
kislany, aki egy szovjet pionir fiival le-
velezett, akkoriban ez nagy divat volt. A
tavolibarat leirta, hogy az 6 nagypapaja
Kecskemeétrél szarmazik, és szeretné a
ma el rokonait felkutatni. Mint kesébb
kiderult, ez a kisfiu volt Csoo
Bela Viktor nevlu unokaja. A
sikeres kapcsolatfelvetelnek
koszdnhetben személyesen
is talalkoztak a csaladtagok.
Etelka néni végre megtud-
hatta, mi tortént a testverevel
a hadifogsag utan: sebész
orvos lett, felesegul vett egy
lengyel orvosnét, harom
gyermekuk szlletett, Béla,
Irén és Berci - 6k lathatok
azon a bizonyos megsargult
fenyképen. Amikor Etelka
néni kint jart rokonlatogato-
ban, ségorndje meg élt, test-
véret azonban marcsak a sir-

janal kereshette fel. Mindmaig tudnak

egymasrol a leszarmazottak, idénkent
Uzenetet valtanak a Facebook-on.

Borzak Tibor
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ALLAMPOLGARI TUDOMANY

Szaporodnak a nemzet-
kozi tapasztalatok az id6-
s6do polgarok tomeges

és szervezett bevonasarol

a kutatasokba. Nem kell
szakembernek lenni ahhoz,
hogy valaki bekapcsolédjon
egy-egy projektbe.

NASA tudosainak munkajat lel-
At'es amatoérok ezrei segitik. Eh-
ez csak egy okos telefon kell,
es maris indulhatnak a helyi kérnye-
zetrél szolo, felbecsulhetetlen értekd
adatok a NASA kdzpontba. Az egyUtt-
mukodés mindenkinek jo - a szeni-
orok az idejuket és tapasztalataikat,
a kutatdhelyek pedig az élethosszig
tartd tanulds lehetéségét biztositjak.
Arészvétel ertelmes elfoglaltsag, iga-
zi élmény az amatdr kutatok szamara.
Az allampolgari kutatasi terep ska-
aja igen széles, a ndvény és allat-
vilagtél a csillagaszatig, a klima és
kornyezetvaltozastdl, a torténeti és
egészségugyi adatgyujtésig szamta-
lan tudomanyag keéri és hasznalja a
civilek hozzajarulasat.

A del-alfoldi regioban a Kiskunsagi
Nemzeti Park kinal szamtalan lehe-
téseget az adatgyUjtésben és meg-
figyelésben a civil kutatok szamara.
Onkénteseket varnak természetve-

delmi kisérletekhez, adatok gyujte-
séhez, a békaatjarok ellenérzesehez,
karbantartasahoz vagy az elektromos
legvezetékek okozta madarpusztu-
las terepi adatgyUjteséhez. Kellemes
kirandulasok formajaban is elvégez-
hetd civil feladat természeti értekek
felmérésében valo részvétel vagy
éppen a régi gyumolcsfajtak meg-
Orzésére, gén-bank létrehozasara
egyedek felkutatasa a kiskertekben a
Kiskunsag teruletén.

Aki szivesebben marad az iréaszta-
la mellett, az végezhet helytorténeti
vagy csaladtérténeti kutatast. A régi
dokumentumok, iratok, fénykepek és
torténetek hozzajarulnak egy telepu-

lés vagy csalad identitdsanak a meg-
teremtéséhez és megdérzésehez, ko-
moly értéket jelentenek a kdzdsség
és a csaladtagok szamara. Kecske-
meten két ilyen civil kutatdi vallalko-
zas is elindult. A 200 oldalas ,Mesélé
hazak, mesélé konyhak" cimd mun-
kaban 13 szenior azt kutatta, hogy az
elmult 100 évben melyek voltak azok
a személyek és esemeények, melyek
csaladjuk életét és varos torténetet
jelentésen befolyasoltak. A csaladi
kronikakészitdk pedig probaltak dsz-
szegyUjteni és atadni azokat az infor-
maciokat, emlékeket és torténeteket,
melyek a gydkereket jelentik gyere-
keik, unokaik szamara.




Onkent, szeretettel

Segiteni jo. Segitséget kapni

De kiprébaltam, sajnos, nem szintugy. Kiprobalhatnank mind- letein talalkozhatunk oénkeén-

onszantambol, hogy milyen a kettét. Magam masfél évtizedig tesek alkalmazasaval, a szule-
masik oldalon Ulni. Amikor az em- _— téestél halalig. Gyermekmentd
ber segitseéget, szivesseget kér. Egy d'ol_gozFam egy ala'?ltva':‘_y I,(ura- szolgalat, hospice, orszagos
csodalatos torténetem van R. Kata-  RIUIQELERREIGEINIEEICLCIRENIN  \ontoszolgalat,  dnkormany-
rél, aki egyszer csak megjelent, mi- B LG QI E\VEIRETTER (o] =1 /Lo (14 8 zatok egyarant szamitanak se-
utan az énkormanyzathoz fordultam hogy arendelkezésre allé pénz- gitékre. OKJ-és tanfolyamok
kutyasetaltatas ugyeében, jelezve, forrast szakszeriien és igazsé- oktatjak, hogy csak egy példat

hogy van egy ketfarku kutyam, aki Atlatsza tok mondjak, példaul a betegki-
esténként mar nem sétaltathatok. A cfekstzlnl Gl S de) raiin pielnife seréi munkat. E tanfolyamon

keruleti dnkormanyzat meglepsen BCLEIJEUREEFEREIMINENUCTEEVASNER (ot honapos) mentéstechni-
gyorsan lépett, mar kérésem mas- [Bel=lgevAEEyA E1N=Te )\ el (e E1E TRV 8 kat, egészségugyi alapisme-
napjan elktldte R. Katat, aki énkent reteket, logisztikat tanitanak.
jelentkezett erre a feladatra. Vallalhatott volna bevasa- (Mindez Kecskeméten is elérhetd.) A szervezett dnkén-
rolast, gyogyszerkivaltast és mas segitdi munkat, ahogy tességen kivul ajanlani tudok egy teljesen privat techni-
korabban tette, de mint kutyabarat és gazda, atlatta kat. Mosolyogjunk és koészdnjunk. Ha belépink a
ennek fontossagat. Kétszeres a segitseg, boltba vagy leszallunk a buszrol és a
hiszen a kutyanak és a gazdinak vezetdje kdzelében vagyunk. Ha
egyarant jo. Mindezt kedvesen, jon egy furcsa kulseju gyerek
vidaman és mindenfajta el- €s egy bizonytalanul csasz-
lenszolgaltatast visszauta- kalo 6reg néni. Ha lesegi-
sitva tette, teszi. tunk valakit a villamosrol

Kata szamomra vagy elére engedunk
megszemeélyesiti  az a patikdban. S ha a
eszmeényi  6nkeéntest. penztarcank megen-
De jol tudjuk, az elet g gedi, adakozzunk. )
legkulénbdzébb tert- W VBE




1099-ben Parizsban Thérese Clerc,
idés szuleit gondozo egyedulalld nd
rajott, hogy alternativ modellre van
szUkseg az idések szamara az izo-
laciot és teljes fuggdséget eredme-
nyezé iddsek otthonaval szemben.
Egy id6s6dd ndkbdl allo csoportot
szervezett maga mellé, akik azt tuz-
tek ki célul, hogy 60-70 ev felett is

‘k?\égény
vagy
az iddésotthon
alternativaja

a Baba Yaga

onalléan és aktivan élhessék az éle-
tuket, mégis kdzdssegben, ha kell,
egymast segitve. ,Sokaig élni jo, de
a mindsegi élet ennélis fontosabb” -
mondja a 85 éves Therese Clerc. ,Ha
meg akarjuk valtoztatni az emberek
oregsegrél alkotott képét, akkor meg
kell tanulnunk masképp élni.”

13 évUkbe telt, de vegul elkészult
az oOtemeletes hazaz egyik parizsi
kerllet, Montreuil szivében, egy ké-
hajitdsnyira a metrotol, a boltoktol és
a moziktol. Az épuletben 25 6nalld
30-35 nm-es lakas talalhato, ebbdl
21-et az idéskoruak laknak, négyet
pedig egyetemistak szamara tartot-
tak fenn. A haz nem csak lakohely, a
foldszinten kozosségi tevekenyse-
gek és egy szenior egyetem céljaira
szolgald terek talalhatok. A hazhoz
természetesen egy kert is tartozik,
melyet a lakok kdzbsen gondoznak.

A szlav nyelvekben a
baba yaga boszorkanyt
jelent, pedig a Thérése
Clerc altal szervezett
csoport tagjait inkabb
varazslonak kellene
nevezni. Olyan projek-
tet valdsitottak meg,
mely megoldast jelent
az egyediul élé idések
szamara aktiv életik
megtartasaban, lehe-
téséget egy tamogato
és szorakoztato k6zos-
séghez valo csatlako-
zasra és esélyta bol-
dogsagra a még hatra
lévé években.

A havi bérleti dij nem kevés, még-
sem kénnyu ide bejutni, a lakok ki-
valasztasanal dontd, hogy hogyan
tudnak hozzajarulni a kdzdsseg erd-
forrasaihoz, milyen feladatokat val-
lalnak és magukéva tudjak-e tenni
a BabaYaga filozofigjat. A napi kiada-
sokat csdkkenti, hogy a ma oly diva-
tos kdzdsségi hasznalat modszerét

rojekt

alkalmazzak, kdzdsen vasarolhak
kulonféle szolgaltatasokat, maguk
is sok feladatot vallalnak a kdzdsseg
érdekében.

A haz felépitése jelentés anyagi
beruhazast igényelt, a finanszirozas
nyolc kulonféle kdzdssegi forrasbol
szarmazott, beleértve a varosi tana-
csot, sét a lakhatasi ugyekkel foglal-
kozd minisztériumot is.

Ezt az innovativ projektet nem csak
Franciaorszagban, de szerte a vilag-
ban nagy érdekldédés kiséri, szamta-
lan orszagban - Angliatol Kanadaig,
Hollandiatol az USA-ig - épitettek
ilyen hazakat. A moédszer kész és
Thérése Clerc szivesen megosztja a
tapasztalatait az erdekléddkkel.

Egy Eszak-Londonban mukodé
kozbéssegi haz lakodi, az egyedullét
helyett baratsagos, segitdkeész bara-
tok a szomszédban. LM



Skandinaviatol Angliaig, Amerikatél Magyarorszagig,
az elmult években egyfajta ndi ellenallasi mozga-
lom bontakozott ki. Képviseldi a természetessegre
szavaznak. Sztarok és a mindennapok asszonyai
dontottek ugy, hogy elég a hajfestesbol.

tthon is egyre tébben csatlakoznak

olyan online kdézdsségekhez, mint

az Ezustné, vagy a Merj 6szulni! Fa-
cebook csoport. Tagjaik megnyerd
magabiztossaggal szamolnak be si-
kereikrél, racafolva azokra, akik sze-
rint egy n6é maga alatt vagja a fat, ha
felvallalja 6sz tincseit. SzerintUk hia-
ba latunk olyan vilagsztarokat ezust
hajjal, mint Jane Fonda, aki nemrég
valtott székerdl hofeherre, vagy Ja-
mie Lee Curtis, aki ezust hajaval da-
col Hollywood fiatalsag mitoszaval,
vagy korunk egyik legnagyobb és
legszebb szinészndje, a hetvenéves
Helen Mirren, aki mindig is vallalta az
arcat, és kilsejét. Szirtes Agi is gyo-
nyord Uj, makos frizurajaval, és kollé-
gangjéenek, Hamori Ildikonak is jol all
a feher.

Vilagdivat az ezUst haj, de nalunk
meég mindig vaganysag kell hozza. Az
6szulést ugyanis az dregedeéssel azo-
nositjak, és ahogy mas tertleten sem
adjuk meg a kornak a tiszteletet, a di-
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vatban is az ordk fiatalsag a nyer6. Akkor is, ha egyes
sztaroknak ehhez 6ssze kell butorozniuk a plasztikai
sebésszel, s az arcuk néha annyira ki van vasalva, mint-
ha allanddan erés ellenszeélben allnanak.

Pedig az 65z haj nem is kor kérdése. Vannak, akik mar
20-30 évesen elkezdenek 6szulni. Ez egyrészt geneti-
ka, masrészt az életlnk nehéz korszakai, dramai ese-
menyei, kihivasai is ezUstre valtoztathatjak tincseinket.
Gondoljunk vissza, mikor fedeztik fel az elsé sz haj-
szalat? Vizsgaiddszak alatt, az elsd valasnal, vagy ami-
kor felnétt szerepet kaptunk a sorstol, pedig meg csak
18 évesek voltunk? Mindannyian azzal kezdjuk, hogy
kitépjuk az elsé ezUst betolakodot. Amikor aztan 6k all-
nak nyerésre, j6het a hajfestés. Akar évtizedekig. Mi
kell ahhoz, hogy egyszer csak azt mondjuk, elég!?

Van, aki a hajanak mindsegét kezdi félteni a mester-
séges szinezeéstdl, s amint hagyja lendni, rugalmasabb,
eélettelibb lesz a frizuraja. Van, aki a festes koltsegeirol
mondana mar le. Van, aki az életén akar valtoztatni, s
ezzel kezdi. Atamogato kdézdssegekben mindenki arrél
szamol be, hogy ettdél magabiztosak, erdsek lettek, s

TN —

ugy érzik, ha egy ilyen lépésre képesek voltak, barmi-
vel megbirkoznak mas terlleteken is. S ez a magabiz-
tossag bizony latszik. Ott van a tekintetlkben, a moz-
dulataikban, a szavaikban, a kisugarzasukban. Az ezust
haj nemhogy lathatatlanna tette volna 6ket a ferfiak, a
tarsuk, a férjuk szamara, hanem uj vonzerét adott nekik.

Kevesen, de akadnak, akik megtorpannak az ezUst
uton, mert elbatortalanodnak, nem kapnak tdamogatast
otthon, vagy nem birjak turelemmel azt a fél évet, amig
lené a hajuk. De ha nem adjak fel, elvezik, hogy egy
jol apolt, jol levagott ezUst frizura mennyire mutatos, s
milyen jol all hozza egy piros szemivegkeret. Es a szexi
piros ruzs is visszatéer a sminkkeszletlkbe.

Vélgyi Vera

A divattervezdk ceruzalanyokra al-
modjak meg a kollekcioikat, kevesen
gondolnak az érettebb korosztalyra.
A szemuveg dizajnerek viszont a ked-
vunkben jarnak.

Az utobbi idében, formaban es szinekben is izgalmas
valasztékot kinalnak néknek és férfiaknak egyarant. Es
nemcsak az optikai szakboltok. A drogériakban is va-
laszthat maganak divatos, mégis olcso okularét az, aki-
megvalasztott forma erdekessé teszi az arcot, szinével
vidamsagot sugall, nem megszokott fazonban pedig va-
ganysagot.

meggypiros keret hatvan, hetven folétt is jol all, ahogy a
fekete keret, piros belsoé resszel, vagy az acelkek keret,
turkizkék szarral.

Hodit a retro, persze atfogalmazva. A hippi kor talme-
retezett szemuvegei Ujra itt vannak, ahogyan a macska-
szem-formak, vagy a kerek fazonok is, ha nem is John
Lennon stilusban. 2020 trendjében vastagabb keretet
kaptak a beatlegenda drotkeretesénél. Az elegans, a
szemet jol kiemeld, perem nélkuli szemuvegek is na-
gyobbak lettek, mégis diszkrétebben simulnak az arcra
azzal, hogy csak a szemolddk resznél kaptak egy vekony
keretet. \"AY
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egesz eéletunk.

Elarulja, ha boldogok vagyunk, és azt is, ha szomoruak. A nékdén persze nem
foghat ki a fecseg6 felszin. Ahogy recepteket is szivesen cseréllnk, arc, vagy
testapolasi tippeket is béven adunk egymasnak. Egy-egy kiprébalasra érdemes
modszerhez elég, ha kérllnézink a kamraban, vagy a frigéban. De ismerni kell a borti-
pusunkat. A gyakorlat is meghozza a tudast, a legjobb azonban, ha elészdr kozmetikustol
kérlnk személyre szabott utmutatast. Utana készithetiink otthon magunknak pakolast,
bérradirt, krémet. De arra mindig figyeljunk, hogy nem vagyunk-e valamelyik 6sszetevore

allergiasak. Erdemes elétte bérprobat csinalni.

JOGHURTOS PA%LAS

yugtato, hidratalé hatasu, ami
kléndésen nyaron, napozas
utan kellemes és taplalo.

Keverjunk a joghurtba zablisz-
tet, jol dolgozzuk 6ssze kdnnyen
felvineto allaguva, igy vigyuk fel, a
szemkornyéket kihagyva, és hagy-
juk rajta 20 percig. Arcra, nyakra,
dekoltazsra, sét a kézfejre is hasz-
nalhatjuk. Majd mossuk le és te-
gyuk fel megszokott arckremunket.

Ha zsiros a bérunk, akkor te-
gyunk a pakolashoz egy kis citrom-
levet, vagy par csepp jojoba olajat.

Ha szaraz a bérunk, akkor az alap
recepthez adjunk oliva, argan, vagy
kokuszolajat.

A pakolast 10 perc laza gézoélés-
sel kezdjuk, hogy kitaguljanak a
porusok, és a kence jol felszivod-
jon.

A HIDRATALO KOKUSZ

kokusz nemcsak reszelék a sutemeényre, €s nem is csupan a tej egyik alter-

nativaja, palackozva. Ismert kozmetikai alapanyag is. Olajaval akar bérradirt
is készithetunk. De csak 6vatosan, a kokusz allergizald is lehet, ha valaki érzé-
keny ra.

Keverjunk 6ssze durvaszemu sot vagy kristalycukrot kokuszolajjal. A szem-
csek eltavolitjak az elhalt hamsejteket, mig az olaj hidratalja és taplalja az
alattuk levo reteget. Utana feltehetlink az arcunkra egy olyan maszkot, amely
egyenld aranyban tartalmaz mézet és kokusz olajat. Tisztitja és puhava teszi a
bort.
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MEGCSAPOLT SZOBANOVENY

Sokunk viragtartéjan, vagy az ablakparkanyon ott
van egy husos, landzsaforma leveleket viseld
névény. Kedveljuk, de nem nagyon hozzuk ossze-
fuggesbe azokkal a domping kozmetikumokkal,
amelyek mind azt hirdetik magukrol, aloe vera ha-
toanyaggal birnak. Ha mindegyikre igaz lenne, ak-
kor a fold nagy teruletén csak ez a ndévény néne.

Az aloe vera valoban kituné kozmetikum, s mert
afrikai eredet’, mindenki tudni véli, hogy mar Kle-
opatra is hasznalta. Orvosi jelentésége is bizonyi-
tott, csokkenti a vérzest, gyulladascsokkento, fer-
tétlenitd hatasu. Ha véletlenil megfogjuk a forro
labas fulet, egy kis darabot beleddrzsdlve, enyhit
€s gyogyit.

De ne csak akkor hasznaljuk, ha baj van, minden-
napi arcapolasunkhoz is j6 alapanyag a krémunkbe,
testapolonkba keverve.

A husosabb leveleibél vagjunk le egy darabkat,
nyissuk szét éles késsel. A belsejében talalhato
atlatszo, dusnedvi zselét a kezelendd bérfelulet-
re kenhetjuk (eges esetén), vagy beledolgozhatjuk
kréemUnkbe, arcpakolasunkba. Hidratald hatasat
azonnal érezni fogjuk. A%

A mai nagyik tébbsége még dolgozik, de ha nem,
akkor is aktiv életet él, utazik, moziba szinhazba jar,
kérusban énekel, sportol, kertészkedik.. Ma mar
nincs kor-dresszkéd, ahogy a népi hagyomanyok-
ban, amikor mast viseltek a fiatal és idos férfiak,
mast a lanyok, az asszonyok. A nagypapaknak ma
ugyanolyan jél all a vagany, sportos holmi, mint az
elegans 6ltony. A nagymamaknak a kiskosztim vagy
a kapucnis felsd. Valljuk be, 6lt6zékben nem nagyon
kulénbozlink felnétt gyerekeinktol.

Egy mai nagymama alap ruhataranak néhany da-
rabja:

- Farmernadrag. Minden alkatra lehet talalni alkal-
mas fazont. A ceruzaformaval csak ovatosan, ha nem
néttink eléeg magasra, vagy ha molett a testalkatunk.

- Fehér ing, bluz. Barmikor bevethet6, elegans sz6-
vetnadraghoz, szoknyahoz, de farmerhez is jo. Jatszo-
téri unokafelvigyazashoz nem annyira alkalmas.

- Edz6- vagy torna-
cipd. Ma mar minden-
ki mindenhova hordja,
konnyU jarast enged,
sokfele szinben,
fazonban kaphato. Ne
torpanjunk meg, ha
mondjuk piros, vagy
ezUstszind, nyaron jol
allakar a 6. X-en tulis.

A labunk, terdunk, de-
rekunk meghalalja, ha
kihagyjuk a teljesen
lapos fazonokat.

- Blézer. Egyszinu,
vagy mintas. Elegan-
sabb, mint kedvenc
kardiganunk, amit
be tudunk gyurni a
taskaba.

- Sal. Sét salak.

Egyszintek, csikosak,
pottydsek. A sal min-
den oltozeket feldob,
a kénnyu, nyari valto-
zatokat olyan lazan is
hordhatjuk, hogy nem
melegitenek, hanem
dekoralnak.

'A%




iert kellene hasonulnunk egymashoz csupan
M azert, mert egy korosztalyba tartozunk? Ma mar

szerencsére nem az életkor diktalja a divatot.Hogy
mit viseljink 50, 60, 70 f6lott? Barmit, ami megy az egye-
niséglnkhéz, az alkatunkhoz, szineinkhez és a napi teen-
déinkhez, programjainkhoz. A bdlcsesség, amit rank raktak
az évek, elég magabiztossaggal vértezett fel ahhoz, hogy
kedvlnk és ne az éveinkhez tarsitott elvarasok szerint
Oltoézzlnk. Nehéz persze eljutni oda, hogy ne masoknak
akarjunk megfelelni, hanem elsésorban énmagunknak, de
mar tudjuk, igaza van az LGT slagernek: .nem szerethet
mindenki!” Nem is kell.

Es ha ott allunk a tikér eldtt egy-egy fontosabb napon,
és nem tudjuk eldénteni, mit vegyunk fel? Bizzunk a meg-
erzeéseinkben! Ehhez azonban nemcsak akkor es ott kell jol
valasztanunk, hanem vasarlaskor is.

- Legyen a ruhatarunkban tébb olyan klasszikus fazon,
ami nem megy ki egy-két szezon alatt a divatbol. Nagyon
jol varialhatoak az egyszinlek, a fekete, a tort fehér, a
gyéngyszurke, a csokoladébarna mindig divatos. S vasa-
rolhatunk hozza egy-egy darabot a szezon divatszinébdl.
Mondjuk nyarra egy tlzpiros zsaknadragot, amihez na-
gyon jol megy a fehér bluz, vagy a fekete polo.

- Alkatunk és a sajat izlésunk szerint valasszunk akkor
is, ha a baratnénk valami egészen masra akar rabeszélni.

- Ugyanaz a ruha sokféleképpen varialhato. Nem ve-
letlentl talalta fel Chanel az dtvenes években a kis feke-
te ruhat, amit reggeltél éjszakaig lehet hordani. Teljesen
mas, ha egy farmerdzsekit dobunk ra, mas, amikor fehér
gyoéngysorral varialjuk. Egy jobb darabnak valoban sokfé-

TRENDI 60 FELETT

Egy n6 mindig n6
marad, akarhany evet
mutat a szemelyi
igazolvanya. S aho-
gyan huszonéeves
korunkban sokféle
modon voltunk
ndiesek, ez meg-
marad érettebb
korunkra is.

kérdése

le arca van. Reggel a kézértbe is fel lehet venni egy széep
nadragot, poloval, s ugyanazt estére egy ropogos fehér
inggel, vagy zakoval. Egy ruha egészen mas hatast kelt, ha
ékszerrel, sallal, vagy ovvel varialjuk. Ki tudjuk vele emelni
azt, amit szépnek tartunk magunkon, és ellensulyozni azt,
amivel nem vagyunk teljesen elégedettek.
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ORVOS-TOTH NOEML: OROKOLT SORS — CSALADI SEBEK ES A GYOGYULAS UTJA

M it érez a lanygyermek, akit fiinak vartak, és minden nap
a szulei csalédottsagdval szembesiil? Milyen folyama-
tok zajlanak annak lelkében, akit dllandéan elhunyt testvére
idealizalt képéhez mérnek, amelyhez soha nem érhet fel? Mi
van azokkal, akik azt a kéretlen feladatot kaptdk, hogy még
felnéttként is sziileik hdzasséagat tartsék egyben? Orvos-Téth
Noémi konyvében felfedi, mennyi fajtaja lehet a gyermekkori
traumanak, s ezen keresztiil kindl gydgyuldst az olvasénak,
aki nyitott arra az elképzelésre, hogy szorongdsaink, elaka-
dasaink, sikertelenségeink hatterében korai életszakaszban
szerzett csaladi sebek allhatnak. A klinikai szakpszicholo-
gus azonban ennél tovabb megy. Azt dllitja, hogy transzge-
neracids szemlélet nélkiil nem érthetd meg egyetlen ember
sorsa. Vagyis @seink traumait is a bdriink alatt hordozzuk.
Mindaz, ami nagysziileinkkel, dédszlleinkkel tortént, a sajat

életlinkre is hat, s ha nem vesziink tudomadst
réla, automatikusan tovdbbadjuk gyermeke-
inknek. Jo hir, hogy akdr most is elkezdhetjiik

kutatni a multat = nem azért, hogy biinbako-  §

kat taldljunk, hanem hogy atsz(rjuk a jelenle-
gi tudatossagunkon és letehessiik ezeket a
csaladi terheket. Ezdltal pedig nemcsak sajat
életiinkben kovetkezhet be pozitiv véltozas, de
gyermekeink, unokaink is esélyt kapnak, hogy
ne cipeljék tovabb orokolt sorsukat. Ajanljuk a
konyvet azoknak, akik dgy érzik, teljesebb éle-
tet is élhetnének, ennek érdekében pedig nem

félnek mUt6asztalra tenni a multat, és felvenni a sebészkesz-

ty(t.

CRVDS-TOTH MOEMW
OROKOLT
SORS

ALY R
A DAL AR T

Libri Kényvkiado, 2018, 290 oldal, 3192 Ft
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DAR%EEE
MA ARETETﬁ

a létezik konyv, amelyet receptre irnank

fel mindenkinek, az Doldk-Saly Robert
Madéretetéje. A Lart pour I'art Tarsulat osz-
lopos tagjanak abszurd humordt egyszer(ien
nem lehet megunni. A konyv kézbevétele el6tt
ajanlott néhdny bemelegitd gyakorlatot vé-
gezni, hogy birjuk rekeszizommal. A kétet ha-
9 rom , Agyatlantiszbdl” szarmazd djsdghal all,
y amelyeket (rrégészek taldlnak meg, a szerzé
pedig nagy kegyesen kdzkinccsé teszi a let(int
civilizacid mindennapjait bemutato, értékes
dokumentumokat. Az ie. julius 21-ei lapszém-
ban példdul rovid dtmutaté taldlhaté Sandro Botticelli Vé-
nusz szliletése cim( képének megfestéséhez, amely sorra

=K
s

Libri Kbnyvkiado, 2016, 162 oldal, 2449 Ft
|

DOLAK-SALY ROBERT: MADARETETO

veszi a fazisokat. Csak egy apré bokkend van: nem igazan
deriil ki, hogy lesz néhdny odavetett pacabdl mivészi ala-
possagu alkotas. Hirt ad a lap egy ugynevezett Bendd Ban-
dirdl is, aki orszagos hirévre tett szert. Csak épp a szerz6-
nek fogalma sincs arrdl, hogy az Uj sztar mivel emelkedik ki
a tobbi ember kozil, mivel lemaradt az err6l sz616 sajtétajé-
koztatorol. A rendérség ,,szemhéjleirds”, ,inyinforméacid” és
a helyszinen hagyott hasznélt zsebkendékben taldlt |, fujj-
lenyomatok” alapjan igyekszik megtaldlni néhany dlarcos
banditat, amihez az olvasok segitségét kéri. A, fildrovatot”
pedig azért hozta létre a szerkeszt6ség, mert lelkiismeret-
furdaldsuk volt az Ujsag ,felel6tlentl szenzacidhajhdsz és
kereskedelmi jellege miatt,” és kellett néhany mélyenszantd
gondolat is a kiadvanyba. Ajanljuk a konyvet mindazoknak,
akik kedvelik az abszurd humort. A kétet barhol feliitve él-
vezhet6, nem sziikséges linedrisan haladni.

NOGRADI CSILLA: ALOM ES ONISMERET

Az emberiséget mindig foglalkoztatta az alom,
mint jelenség. Szémos 6si kultira mindennap-
jait sz6tte at az dlomfejtés gyakorlata, de a mad-
szert a modern lélektani terapidban is alkalmazzédk
az onismereti munka eszkozeként. Korokat, kultu-
rakat és pszicholdgiai irdnyzatokat egymds mellé

vildaganak értelmezésérél. Megmutatja, miként ér-

demes elmélyedni dloméletiinkben annak érdekeé-
ben, hogy az életminéségiink javuldsat segitse, de
kitér arra is, hogy mit jelent a tudatos dlmodds, és
hogyan lehet fejleszteni magunkban a képességet
arra, hogy cselekvd alakitéiva valjunk almainknak.
A konyv hasznos olvasmany lehet laikusoknak és a
helyezve fest képet Nogrddi Csilla konyve az dlmok  téma kutatdinak egyardnt.

Alom és -:“u]i?‘.iﬂt:;d
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BEKESCSABAI JOKAI SZINHAZ

A szinpadon a ruhakat,
az eletben az el6adasok
platformjait csereberelik

Békeéscsabai  Jokai  Szin-
A haz a vidamsagot tartotta a

leghasznosabb fegyvernek
a bezartsag ellen. A hires novellak,
valamint versek felolvasasa mellett
aprilisban egy bonyolultabb komé-
diaval is jelentkezett az interneten
a tarsulat. Maurice Hennequin Pi-
erre Veberrel dsszefogva 1912-ben
irta ,La présidente” cimmel a nap-
jainkban Torvénytelen randevukent
bemutatott darabot. A komédia az
oroknek tiné emberi hibakra épit, igy
napjainkban is aktualis.

A helyes kérdés nem is az, hogy
aktualis ez ma még, hanem hogy,
megsertdéddk-e, ha rolam is szol.

Amennyiben a valasz nem, akkor

egy kiados kacagassal teli kdzel ket
ora var azokra, akik a Békéscsabai
Jokai Szinhaz YouTube-on elérhetd
eléadasat valasztjak.

A torténet természetesen vélet-
leneken és féelreértéseken alapszik.
Cyprien Gaudet igazsagugyminisz-
ter egy fatalis véletlen folytan varat-
lanul Tricointe ur hazaban kénytelen
€jszakazni, aki toérténetesen a Gray
kerUleti birosag elndke. S akinél,
egy ujabb véletlen folytan, egy Go-
bette nevl kétes erkélesu szinészné
készul, szintén kényszertségbdl, &j-
szakazni.

Akad mas véletlen is: a hazigazda
felesege, Aglaé, teniszlabda-fejse-
ruléstol franciaul elfelejtéd lanyukkal

AJANLO

Parizsba utazott, nem egyeb cellal,
hogy ott az igazsagugyminiszter-
néel kdzbenjarjon a férje eldléepteté-
se ugyeében. Valészinuleg az senkit
nem lep meg, hogy az egyszerlen
indulo térténetbdl mar az elsd per-
cek utan hatalmas kavarodas alakul
ki a szinpadon.

A darabban személyek cseréléd-
nek 6ssze-vissza, és még a ruhakat
sem mindig ugyanaz a szerepld vi-
seli. A darab tértéeneti szalanak bo-
nyolultsaga meghaladja az altalanos
komeédiakét, am ez nem megy a ne-
z6i élmény rovasara. Ha szeretnénk
Jjot kacagni, nyugodtan allithatjuk, ez
szinte kihagyhatatlan mu.

HB
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teatrum  épulete  helyett
‘ N most az online teret tolti meg

élettel a Kecskeméti Kato-
na Jozsef Nemzeti Szinhaz tarsulata
is. Egymas utan szuletnek a kreativ
kezdeményezeések arra, hogy az ott-
honlét soran se maradjanak a ne-
zO6k kultura nélkul. Keddenként élo
kozvetitest adnak egy-egy szinhazi
darabrol a Facebookon. Ezek a kdz-
vetitések sajnos, nehezen visszake-
reshetéek, a kecskeméti gardanak
emellett sikerult utolérhetd kurid-
zumokkal is szolgalnia. Hogyan élte
meg palyafutasa legjobb pillanatait
egy szinész? Mit csinal egy muveész
az unalmas hétkdznapokon? Van-
nak-e kinos vagy éppen mulatsa-
gos pillanatai egy szinhazi sugonak?
Masként latjia az eldéadasokat egy

KECSKEMETI KATONA JOZSEF SZINHAZ

Szinhaz, ahogyan még
soha nem lattad

avagy a Kecskeméti Katona Jozsef Nemzeti Szinhaz titkai

Oltoztetd? Ha valaki nem rest és el-
latogat a Kecskeméti Katona Jozsef
Nemzeti Szinhaz YouTube csatorna-
jara, 5 perces kisfilmekbdl ezekre a

- kérdésekre is valaszt kap neves szi-

nészektol és szinhazi dolgozoktol
De nem csak a szinészek keszultek

kUlonlegességekkel. A Kecskemet
City Balett tagjai butorok, targyak,
szobareszek bevonasaval keszitenek
mini koreografiakat. Az ,otthon bal-
ett” el6badasai szerencsére a humort

sem neélkuldzik. Meglepd, mennyire
kifejezd tud lenni a balett akar egy
4 négyzetméteres szoba falai ko-
z6tt is. A zenei tagozat sem pihent
a koronavirus jarvany idején. Karan-
tén-himnuszt komponaltak, amely
szintén elérhetdé a YouTube-on. A
tarsulat a préza szerelmeseit is meg-
lepte, karantén novellaval is jelent-
keztek. Kecskeméten nem sporoltak
a kreativitassal! Igaz, a Laszlé Miklos
ird altal megalmodott Illatszertart,

vagy éppen az eredetileg Schwajda
Gyorgy altal szinpadra almodott Bal-
lada a 301-es parcella bolondjarol
cimU darabokat csak egy idépont-
ban, élében tekinthette meg a pub-
likum, igy is tébb oranyi videdanyag
szorakoztatja a szinhaz rajongoit.

HB
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SZEGEDI NEMZET! SZINHAZ

AJANLO

AZ OPERA SZERELMESEI SEM UNATKOZNAK
Interneten a Szeged.i
Nemzeti Szinhaz musora is

kicsikre és nagyokra egyarant
A gondolt a napfény varosanak
szinhaza.

A felnoétteknek szolod szinhazi elda-
dasok mellett most a legkisebbeknek
is kinalnak tartalmas szérakozast a vi-
laghalon a szegedi szinhaz mUvészei.
Torok Sandor Kokdjszi es Bobojsza
cimu regényét tizenhatan mesélik el
a szinhaz YouTube-csatornajan.

A komolyabb mufajok szerelmesei
azonban egy igazi szinhazi csemegét
is kaptak. Orszagosan is ritka lehe-
tésegkent a tarsulat a YouTube-on
tette elérhetdve Pietro Mascagni Pa-
rasztbecsulet ciml egyfelvonasos
operdjat.

A mu egy sziciliai szerelmi torténe-
tet dolgoz fel, amely nem mentes az
armanykodastol sem. A dramai vég-
kifejletet csodalatos és kuldnleges
dallamokkal kérul szévé mu igazi
csemeget jelent az operak szerel-
meseinek. Es ha majd személyesen
ulhetunk be a nézétérre, egy ku-
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lénleges eldadast ajanlunk: April De
Angelis Szinhazi bestiak cimu szin-
muveét. A kortars angol irbné muve
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az 1600-as evek szinhazi forradalmat
mutatja be, amikor Il. Karoly angol ki-
raly elészér engedélyezte, hogy ndk
jatszhassanak a szinhazban.

Az elsd hivatasos szinészndk élete
fajdalmasan kiszolgaltatott es kUz-
delmes volt, hiszen a kor kézdnsége
ugy tekintett rajuk, mint kulénleges
képessegu prostitualtakra, akiktél az
eléadasok utan is kivanhatnak szol-
galtatasokat.

Amikor nem akartak megfelel-
ni ezeknek az elvarasoknak, akkor
megalazd gunyolédasnak és ke-
gyetlen bosszunak tették ki magu-
kat. EgyikUknek azonban sikerult fel-
emelkednie a legmagasabb kérékig.
A kiraly &gyasa lett.

April de Angelis maga is szinész-
nékent kezdte palyajat, talan ennek
kdszonhetd, hogy irasa olyan 6sz-
szetett karaktereket mutat be, me-
lyek igazi jutalomjatéek lehetésegeét
adjak a foszerepeket betoltd szi-
nesznéknek. HB
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Nem foglalkozom azzal, (...) hany éves lettem, hany rancom lett, csak azzal,

mennyi izgalmat rejt meg a vilag. (Tordai Teri)

Az 6regség vidam is lehet, csak erés maradjon az ember. (John Hoyer Updike)

Az ember nem annyi idds, ahany éves, hanem amennyinek érzi magat.

(Gabriel Garcia Marquez)

A kor nem véd meg a szerelemtél, de a szerelem bizonyos fokig

képes megvédeni az dregedéstél. (Jeanne Moreau)

Az 6regedés akkor jon, amikor az ember bezarodik,

és elvesziti az erdeklodéset. (Moor Marianna)
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3,, Amikor az ember 6regszik, amikor mind kdzelebb keril a ha-
" 4 S lalhoz, egyre fogynak'a vagyai. Mindennap szép - gyénydrien
':_.: 2 ; lehamlik rola valami. Igy aztan egyre kevesebb a keserlsége,
5, el by banata. Egyre kevesebb csalodas éri. Nem lesz igénytelenebb,

csak az aprosagoknak jobban tud ériilni. Eszrevesz olyan dolgo-

x> .} ;._j;'-"' ¥ kat, amikre korabban nemigen figyelt, mert a munkaja, a csalad-
¥ ' ja, az 6rokds rohanas, a pénzkeresés, egyszéval az elet miatt nem
jutott ra ideje és figyelme. S egyszerre csak kinyilik elétte a vilag.

Tolnay Klari
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