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Udv Mindenkinek!

Az aprilisi szamunk azt mondhatndm
igen szinesre sikeredett. Hiszen a szoka-
sos program és mozi ajanlé mellett, most
szeretnénk, ha néhdny informacioval gaz-
dagodnatok. Olvashattok a tavaszi faradt-
sagrol, a gyogytedk és a sor ,jotékony” ha-
tasairol. Egy mozgastechnikat ajanlanék fi-
gyelmetekbe, amelyet akar otthon is végez-
hettek, s szeretnénk Titeket visszarepiteni
egy kicsit a gyerekkorotokba is.
Mindenkinek kellemes olvasgatast kiva-
nok!

Erdés Kata
Foszerkeszté

A kiaddst tamogatta:
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A tavaszi faradtsag...

...avagy miért vagyunk nyomottak és lustak az év legszebb évszakaban?!

A tél elhuizoddsaval mar mindenki arra vagyik, hogy elkezdjen melegedni az idd, riigyezzenek
a fak, madarcsicsergésre ébredjlink és megérezziik a tavasz illatat. Amikor pedig ideér a varva vart
évszak, akkor mi levertek vagyunk, és ugy érezziik magunkat, mint akin atment egy uthenger. Ezt
nevezik tavaszi faradtsagnak.

A kovetkezé tiinetek utalnak arra, hogy te ebben ,szenvedsz” : Hangulatod nyomotta valik,
nagyon gyakori tiinet az alvaszavar, a faradékonysag, az aktivitas- és teljesitménycsokkenés, koz-
érzeted dltalaban rossz. Ezen tul gyakori a fejfajas, szajszarazsag, mellkasi-, és hasi panaszok, szék-
rekedés, menstrudcios zavarok, a szexudlis vagy és aktivitas csokkenése. Valljuk be, elég rosszul
hangzanak ezek a tiinetek. Mi okozhatja mindezt? El6szor is mert muszaj, amolyan onbeteljesité
joslat és jo kifogas is a téli lustalkodas meghosszabbitasara, de ezen kiviil vannak biolégiai okai is.
Elsé oka a vitaminok kitiriilése. Nyaron és dsszel felhalmozzuk szervezetiinkben a sok vitamint, és
télen is probaljuk a , friss” gyiimolcsokkel helyén tartani haztartdsunkat. Csakhogy ezek a téli vita-
minforrasok szedésiik ota akar tobb honapot is dllhattak hiitéhazakban. Illetve a vitamintablettdk
bekapkodasaval agy gondoljuk, hogy mi megtettiink mindent.

Ra kell jonniink tavasszal, hogy van mit pétolni. Télen lelassul szervezetiink, keveset mozgunk.
A tavasz elérkezése utan felgyorsulunk, a napsiités hatasara felszabadul6 endorfin kovetkeztében
gyorsul a szivverésiink és a légzésiink, emelkedik a vérnyomasunk, tettre készen érezziik magun-
kat. Csakhogy, ha a valtozds ttl gyors azt a szervezetiink nem birja, nem tud hirtelen reagdlni. Igy
alakul ki a fejfajas, ingerlékenység, hangulatvaltozasok, alvaszavarok és a depresszid is. A kovetke-
z6 nagyon meghatdrozo pont a bioldgiai 6rank. Télen az éjszakak hosszabbak voltak, nagyobb volt
az alvaslgenyunk hormonhaztartasunk is téli almot alszik.

A neander- volgyi embertdl 6rokolhettiik ezt, hiszen 6 volt olyan
szerencsés, hogy az egész telet végigdurmolhatta, mint egy
B macko. Mivel, hogy mi nem tehetjiik ezt meg, nehezebben
Nallunk at az aktivitasra. Ne hagyjuk, hogy kiiisson minket
a faradtsag. Le vele! De hogyan? NAPSUTES, LEVEGO,
) MOZGAS ES FRISS ETELEK! Télts annyi id6t a szabad-
Yoan amennyit, csak tudsz és tankolj fel a napsugarakkal.
{ Most pedig kovetkezzenek azok a tanacsok melyet egy
/ egyetemista, kevésbé tud betartani, de minden megvalo-
Y) sithato csak akarni kell! El8szor is kelj korabban és fekiidj
yJ le idoben! Tapasztalataim szerint ez nehezen megvaldsit-
hatd. Szervezetiink hajlamos atallni az éjszakai tizemmadd-
ra. Errél, pedig nehéz leszoktatni magunkat. Tovébba fontos a
mozgas: sétalas, biciklizés, futas kihez mi all a legkozelebb.

Azért, hogy jol kezdédjon a napod zuhanyozz reggel hideg meleg valtézuhanyzassal, mely
élénkiti a testet, vérkeringést és lanyok ez bizony a narancsbér elleni kiizdelmet is konnyiti! Figyel;
arra, hogy hideg vizzel fejezd be a zuhanyzast. Probélj meg minél tobb vitaminban gazdag gyii-
molcsot és zoldséget fogyasztani, szokj le a gyorséttermi kajakrol és a nassolasrdl. Fontos, hogy
minél tobb folyadékot vigyél be a szervezetedbe, lehetdleg vizet.

Ha rossz kedved van, ne a spdjzban keress vigasztalast, inkabb hivd fel barataidat, az egyiitt
toltott id6 és sok nevetés jot tesz a lelkednek, er6t ad és segit a fesziiltségoldasban. Figyelj viszont
arra, meddig tart a tavaszi faradtsag: ha honapokig elhuzddik és a kimeriiltség dlland6va valik,
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depresszios és tartosan kedvetlenek vagy, fordulj orvoshoz, hogy megbizonyosodj, nem betegség
all-e a tiinetek mogott.

Végiil egy kis érdekesség. Négy étel amivel felporgetheted magad ha agy érzed energiatartalé-
kaid a végéhez kozelednek.

Zabpehely: szénhidrat-tartalma az azonnali energiapotlasrol gondoskodik, rostjai pedig abban
segitenek, hogy hosszt id6n keresztiil kitartson az ,.energialoket”, és rdaddsul jo ideig az éhség se
torjon rad.

Bandn: a sportolok kedvence - gyorsan és hosszu idére feltolt energiaval, mivel egyszert és
osszetett szénhidratokban, valamint kdliumban is gazdag.

Paprika: a C-vitamin kivélo forrésa, amely amellett, hogy energiaval tolt fel, még a zsirégetés-
ben is segiti a szervezetedet.

Edesburgonya: tele van szénhidratokkal és rostokkal, raadasul a legkiilonfélébb hasznos tap-
anyagok, és antioxidansok valosagos tarhaza - ez utobbiakra azért van nagy sziiksége a szerveze-
tednek, mert ha faradt és stresszes vagy, a szabad gyokok termel6dése valdsagos repiilérajtot vesz.

Csodas és energiaban gazdag tavaszi id6toltést kivanok nektek.

Cgindi

Husvéti locsolkodas

Kedves Olvaséim!

[gy Husvét kozeledtével, arra gondoltam,
tisztelgek egy husvéti szokas elétt, a locsolko-
dast fogom kiemelni és bemutatni szamotokra,
hiszen sokunk részese ennek az ,illatozo tra-
dicionak” korra és nemre valé tekintet nélkiil,
akar szeretjiik, akar sem.

Gyermekkoromban sokkal jobban szerettem
a Husvétot, a siités-f0zés, a tojasfestés nagy izga-
lommal toltott el, de a legfontosabb szamomra
Husvét hétf6 napja volt, amikor az ablakban les-
kelédve vartam a locsolésokat. Ilyenkor a leg-
szebb linneplds ruhamat o6ltottem fel, akarcsak
azok a lanyok, akik tobb évtizeddel ezel6tt vartak a csapatba ver6dott legényeket, hogy meglocsol-
jak Oket, ezdltal elnyerve a megtisztuldst és a megujulast.

A husvéti locsolkodds hagyomanyénak bibliai eredetet is tulajdonitanak, miszerint a Krisztus
sirjat 6rz6 katonak a feltdmadas hirét vivo, ujjongoé asszonyokat probaltak lecsendesiteni, ugy hogy
egy vodor vizzel nyakon 6ntotték 6ket. Husvét hétfé a magyar népéletben a locsolkodas napja,
ilyenkor a legények csapatokba verédve jartak a lanyos hazakat, kutbol meritett, igen hideg vizzel
locsoltdk le dket, st egyes vidékeken a patakban fiirosztotték a leanyokat. Azonban egy-egy ilyen
fiirdetésnek csinya vége lett, mivel a meglocsolt személyek gyakran komoly betegségben szenved-
tek ezutdn. A vodros locsolast fokozatosan viltotta fel, a rozsavizzel torténé megontozés, illetve
megjelent a kolni hasznalata is, e kolniviz még természetes alapanyagu, illatos viragokbdl késziilt.

Szamomra Huasvétkor, azt hiszem minden nétarsam nevében, mondhatom, a legnagyobb ne-
hézséget okozza, amikor mosolyogva kell elfogadnom a kiilonb6z6 intenziv illata kolnivel 6nt6z6
fiak, férfiak locsoldszandékat. Néhany évtizede megjelentek az uj keletii tucat kolnik, amelyek nem
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illatukkal, hanem kifejezetten a kellemetlen szagukkal riasztottak el a holgyeket a huisvéti locsolko-
das tradicidjatol. Azt gondolom, sokan emlékeztek a ,,Patchouli” nevezetii, meglehetésen intenziv
illat kolnire, amit én, személy szerint a ndk elleni legnagyobb merényletnek tartok. A probléma
az ilyen kolnivel csak az, hogy tobb éven at kitart, hiszen sok férfi csak elékapja gyorsan, a ta-
valy hasznalt kolnit és megy is megontozni a holgyeket, nehogy elhervadjanak. Emellett meg kell
emlitenem a kivételeket is, hiszen azok mindig vannak, altaldban a jelenlévok... viccet félretéve,
akadnak olyan fiuk is, akik kifejezetten jo illata parfiimokkel jarjak az ismerds hazakat. Respect
nekik! Erdekességként megjegyezném, a XX. Szézad elején az aprobb falvakban nehezen jutottak
kolnihez, ilyenkor szappanos vizzel helyettesitették azt.

Husvét hétfé alkalmaval mindig irigykedtem ellenkezé nemt ismerdseimre, hiszen a locsold-
sok alkalmaéval kisebb-nagyobb vagyonokat szedtek Ossze, a piros tojasok mellett. Hasvét hétfo
délutdnja mdr az apdk ideje, a hagyomany szerint ilyenkor 6k jarjak sorra a rokonok, ismer6sok
hdzait, ahol étellel, itallal kindltak éket.

Amikor e cikk irdsdra késziiltem és kutakodtam kicsit a husvéti szokasokkal kapcsolatban, ki-
csit meghokkenve olvastam, hogy Husvét kedd napjan a lednyok viszonoztdk a locsolast a férfiak
felé, azonban ez a szokds a két vilaghaboru kozott teljesen elveszett.

A Dunéntilon a locsolkoddssal egyenértékii szokas volt a vessz6zés. Sibanak nevezték, az dlta-
laban vékony fiizfavesszobdl font korbacsot, amellyel a fitk megcsapkodtak a lanyokat. A lanyok a
vessz6 végére szalagokat kotottek és borral kindltak a vendégeket.

Megfigyelheté azonban, hogy a husvéti szokasok, tehat a locsolkodas is egyre jobban elfelej-
t6dik, a fiak nagy rész nem megy locsolkodni, a nék altaldban bezarkéznak, sét egyre gyakoribb,
hogy a csalddok Husvét alkalmaval inkabb egy szalloda akcios csomagjat valasztjak a tradiciok
helyett. Az a probléma, hogy az tinnep el6tt, csak a rossz érzések jutnak esziinkbe, mint példaul
a ,Patchouli” kolni illata, nem, pedig olyan mulatsagos szokds, mint a tojasfestés, vagy a husvéti
sonka vagy a régi ismerésokkel valo talalkozasi lehetdség.

Végiil néhany nyomdafestéket tlir6 frappans locsoloverssel szeretnék:

Kellemes Husvéti Unnepeket Kivdnni nektek!
Ldanyoknak soklocsolést, fiikknak sok-sok piros tojdst.
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Mozgassuk meg a rekeszizmokat...

Egy vasarnap délutin, amikor az egyik bevasar-
16 kozpontban toltottem el az idot, a DVD-k felé
vettem az iranyt, hatha talalok valamilyen filmet
az esti otthoni mozizasra... s ekkor lettem figyel-
mes a kovetkezo feliratra az egyik boriton: A
mozgas, amelytél ,,10 alkalom utan jobban érzed
Magad, 20 utan latvanyosan jobban nézel ki, 30
utan pedig... a parod szemében szikra lobban, ha
Rad néz”! S, hogy mirdl is van sz6 és mit kell réla
tudni azt most megtudhatod, ha tovabb olvasol.

Joseph Hubertus Pilates volt az, aki kifej-
lesztett egy mozgastechnikat, melyet annak
idején Controll-nak nevezett el. A mdédszer ma
mar az 0 vezetéknevét viseli vagyis Pilates.
Joseph-rél azt érdemes tudni, hogy sziiletése
Ota meglévo izileti és reumatikus problémai
erGsen korlatoztak az olyan jellegi mozgasban
és sportban, ami mas gyerekek szdmara termé-
szetes volt. Fiatalon elhatdrozta, hogy megke-
resi a szamara idedlis és hasznos testmozgasi
lehetdséget, igy mar tinédzser koraban elkez-
dett érdeklddi a joga és a tobbi keleti mozgas-
kultra irdnt. Tanulmédnyainak egyes elemeit,
valamint nyugati fizioldgiai ismereteit (ami az
akkori fineszirdnyzatokat jelentette) 6sszefon-
va kidolgozta sajat modszerét.

A pilates modszer lényege, hogy olyan
egyenletes, fokozatosan felépitett és egyénre
szabott gyakorlatokbol dll, amelyek el6segitik
izomzatunk harmonikus egységként torténd
miikodését. Egyuttal magaba foglal egy olyan
specialis légzéstechnikat, melynek segitségével
nemcsak a szervezet oxigénellatdsa novelhetd,
hanem a fizikai teljesitmény is jelentésen fo-
kozhaté és kivalo stresszoldo, csokkenti a fe-
sziltséget.

Joseph Pilates mddszerébdl tobb mint 500
kiilonbozogyakorlatot fejlesztett ki. Bonyolult
mozdulatoktdl és ugralasoktol mentes, egy-
szerlien elvégezheté gyakorlatokat tartalmazo
talajtorndrol van sz6, melyet mindenki a sajat
ritmusdban tud végezni.

Nem az a célja, hogy felszokjon a pulzus-
szam, és szakadjon rélunk a viz! A Pilates -
intenzitasat illeten - a joganal kicsit dinami-
kusabb és nem annyira meditativ jellegi moz-
gas, melyben 10-15-20-as ismétlésszamokkal
dolgozhatunk. Az edzés ideje alatt kellemes,
halk hattérzene szdl, ami segit az ellazuldsban,
a gyakorlatokat azonban szamoldsra és nem a
zene litemére végezziik. A Pilatesben - a joga-
hoz hasonléan - elsésorban a test és lélek har-
monidjanak megteremtésén van a hangsuly.
Hatékonyan alkalmazhato a pilates derékfajas,
csipd, térd és mas mozgaszervi betegségek ese-
tén is iziiletkimélé hatdsa miatt.

A gyakorlatok célja a test és a lélek Ossz-
hangjanak megteremtése. Ehhez sziikséges,
hogy tudatosan kizarjuk a kiils6 koriilménye-
ket, a napi stresszt, a problémadkat, és eljussunk
arra a szintre, hogy torna kozben csak a gya-
korlatra koncentraljunk, és ezaltal magunkra
figyeljiink. Természetesen ez keveseknek sike-
riil els6 alkalommal, de rendszeres gyakorlas-
sal el lehet érni. Segitségképpen a tornak elején
és végén ajanlatos par percig nyujtast végzni,
és relaxalni. S6t a nehezebb gyakorlatok kozé
is beiktatunk pihenéseket (néhany jogalégzés
erejéig), igy sokkal konnyebben végig lehet
tornazni az egy orat, és az edzés pszichésen is
kellemesebb allapotot eredményez, hiszen az
ember érzi, hogy keményen dolgozott, de még-
sem "halt bele". A gyakorlatok nagyon fontos
része a légzéstechnika, melyet 6ssze kell han-
golni a szépen kivitelezett mozdulatokkal, igy
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azok hatasosabbak és konnyebben elvégezhetd-
ek. Sokan hajlamosak ugy gyakorlatozni, hogy
nagy levegdt vesznek és megcsindljdk a teljes
sorozatot.

A torna 6nmagaban nem fogyaszt, hiszen
nem tartalmaz aerob (pulzusnovel) mozgast,
azonban megfelel6 diétaval kiegészitve ter-
mészetesen sokat segit a sulycsokkenésben.
Nagyon elényosen formadlja at a testet, mivel
karcst, szalkds izmokat, laposabb hasat, kar-
csubb derekat és combokat eredményez.

Legfontosabb a rendszeresség! Kezdoknek
hetente 2 alkalom, haladoknak mar heti 3-4
alkalommal is javasolt. A Pilates 6Gnmagaban
is rendkiviil hasznos mddszer aki, azonban

En személy szerint nem azért vettem meg a
DVD-t, mert 6nbizalom hidanyban szenvedek
¢és 30 alkalom utdn a parom el6tt, szerettem
volna villogni, hanem azért, mert gerinc és
hét problémaim vannak. Azt nem mondanam,
hogy megsziintek a fijdalmak, de enyhiiltek és
a kozérzetem is jobb.

Ha netan neked is vannak hasonlé prob-
1émaid vagy ezen rovid ismerteté utan kedvet
kaptal kiprobalni, akkor az internetrdl is letolt-
heted a mozgasgyakorlatokat vagy barmelyik
nagyobb bevasarlo kozpontban, megvasarol-
hatod a Pilates dvd tobb verziojat is.

Kellemes testmozgast kivanok:

€érdog Kata

e —

ugy érzi, hogy sziiksége van valamilyen di-
namikusabb mozgasra is, mellette nyugodtan
eljarhat futni, biciklizni vagy konditerembe
kardiogépeken edzeni.

Amikor egészen kicsi voltam, azt hittem...

»ee. hOgy a szemérem az olyan erényiv-féle, a nemi szerveken viselik és érmékbdl dll.”

Mi, féldi halandok ilyen, vagy ehhez hasonlé,- tobbnyire tarsasagi interakciok (pl. bulik) sordn
felmeriil6- spontan gondolatok kapcsan szoktunk sirva, nyaladzva, fuldokolva nevetni, mikor a
kornyezet-egyén viszonyédban el6fordulé kommunikacios gatak okozta félreértelmezések napvi-
lagra keriilnek a csoport valamely tagja dltal.

Nem tudom, ki hogy van vele... En bizony sok mindent hittem. , Homo ludens”, azaz jatsz6 em-
berként egy sziilok éltal kialakitott és gondosan feliigyelt, szuperbiztonsagos komfortzénan beliil
mozogva még fogalmunk sem volt a vildgot mozgat6 események stlyarol. A hitelesség kedvéért: a
jugoszlév habora borzalmainak feldolgozésa Tesomban és bennem oly médon zajlott, hogy amed-
dig anya remegve, djulds kozeli allapotban varta a lakhelyiink felett suhané vadaszgépek ,vélet-
repcsilll”. Ezt kovetben - sziileink felvilagositasi kisérlete ellenére — a helyzet komolysdgara val6
tekintettel illetve a harcok elharap6zasat hiien tiikrozve, hetekig tobozzal, kaviccsal, majd fél tég- 1
laval, egyre batrabban szedtiik le egymést bombazas cimén. Egyéb elfoglaltsag hijan, nem volt mit
tenni... végtelen képzel6erénk és kreativitasunk kiaknazasa nyoman, felnott ésszel feldolgozha-
tatlan elméletek gyartasba és azok kivitelezésébe fektettitk minden felesleges energidnkat. A kissé
hossztra sikeredett felvezetés utan ratérnék a témara, mely a ,bolondok hava” alkalmabdl nem
mds, mint egy gylijteménycsokor a még kiforratlan gyermeki Eniink kredlta elképesztden vad ot-
letek tarhazabol. [me:

Az gondolat, mely szerint érdemes lenne egy kiilon oldalt szentelni megboldogult gyermek-
korunk legfurcsabb tévhiteinek, Kéhalmi Zoltdan egyik Showder Klubbeli eléaddsa nyomén meriilt
fel bennem. A Miivész Ur ugyanis a média vonaldn mozogva ecsetelte: amikor egészen kicsi volt,
azt hitte, hogy a filmek, sorozatok szerepldi a reklam elétt felvett pézban megmerevednek, majd
a hirdetésaradatot kovetden kezdenek csak ujra mozogni. O ugy vélte, a heti egyszeri jelleggel
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programra t(izott, folytatasos miisorok szinészei is hasonlé elven mikodnek, azzal a kikotéssel,
hogy 6k konkrétan 7 nappalt, 7 éjszakat toltenek egy okollel az arcukban, vagy szélséséges eset-
ben az 5. emeleti erkély és a betonra becsadddas kovetkezményeként felrajzoland6 krétaalak kozt.
Ezen felbuzdulva egy, a t¢émahoz k6t6do ,,szabad otletek” jellegli forumot létrehozva igyekeztem
teret biztositani ismerdseim kibontakozasahoz, ahovéa a Popcorn 5 csillaggal mindsitett cikis tini
sztorik szinvonaldt is hajazé tletdradatok tomkelege érkezett. Az En , Balcsi kirnyékén majdnem
minden nyaralé Zimmer Ferié, illetve csak azok, ahol kint van a Zimmer Frei tdabla” vagy a ,Lorenzo
Lamas magyar hangja Bozsé Péter, tehdt a Fejvaddsz cimii sorozat sztdrja magyar” meggy6z6dé-
seimhez viszonyitva akadt néhany, az egységnyi teriileten el6forduld ittas emberek halmazanak
osszkreativitasat is meghalad6 elmélet.

Egy kedves baratndm a kovetkez6 torténettel ajandékozott meg:

»A tamponrekldm... tudod, gy rekldmoztdk, hogy a csaj tartja a kezében,0sszezdrja az ujjait,
kinyitja, és a tampon megtelik kék folyadékkal...szent meggydézédésem volt, hogy azt tenyérizzaddsra
hasznaljdk :)”

Aaaaaztaaa... inditdsnak kissé keménynek éreztem... mégis, ez csak a kezdet volt. A lany
unokatesdja ugyanis az alabbi formédban reagalt az el6bbi hozzaszdlasra:

»Akkor az én tampon=mobilwc ldnyokndl kombém semmi ehhez képest.”

Ezen a ponton kihalt bel6lem minden objektivitast eldsegit6 illetve fenntarté tényezd, majd a
billentytizetet csapkodva, sikitva kezdtem rohogni. Azért lassuk be, sok minden esziinkbe jut egy
tampon kapcsan, de a tenyérnedvszivo illetve a pelenka nekem személy szerint pont nem. Ahogy
az id6 elérehaladtaval bejegyzések sokasaga halmozodott fel, szamos egyezést véltem felfedezni
az egyes torténetek eredete kozt, melyek vilagos logika mentén, kiilonb6zé fogalomteriiletek koré
szervezddtek. Vegyiik a testrészekre alapozott mitoszokat:

»Egyszer valami filmben az oreg bdcsi fogta a térdét és mondta, hogy fdj a gyomra én abban a
hiszemben éltem, hogy a térdiink kozepét hivjdk gyomornak, egészen addig, amig biciklivel el nem
estem és sirva mondtam anydnak, hogy felszakadt a gyomrom...”

[iifi...hat nem lettem volna szerencsétlen anyuka helyében, mikor a szeme fénye dsszegornyed-
ve, véres kezekkel (mert a sebet torvényszeriien Ossze kell fogdosni), véres szdjjal (mert a vért ezek
utdn meg kell kostolni) elé allt, majd el6adta magat annak érdekében, hogy a sziilé valamely lét-
fontossagu élettani folyamata helyben megsziinjon. Ezen a logikan tovabbhaladva, az sem egész-
séges, ha egy gyerek ugy gondolja: ,,akinek szemiivege van az vak, akinek eltort a keze, annak le van
szakadva.”

Az anatomiai kérdések tisztazasat kovetden szeretnék egy par, utazashoz kotheté gyongysze-
met megosztani veletek:

»Mikor kicsi voltam és Morahalomrél Szegedre mentiink mindig azt gondoltam, h az egy mdsik
orszdg. Ugy gondoltam, hogy Magyarorszdg csak Mérahalomra korldtozédik.”

Milyen élményekben gazdag gyermekkora volt az illetének?! Szamadra Szeged, a napfény or-
szaga olyan lehetett, mint egy 20 éves magyar ember szemében az USA, a megvaltas foldje. Ezt az
elgondoldst csupdn az alabbi példa malta felil:

»Kicsinek azt hittem, hogy minden orszdg kiilon bolygén van és mikor repiilével utaznak az em-
berek ,akkor egy mdsik bolygéra mennek”... hat nem?!?:)

Felvéllalva a nyilvanossag kovetkezményeit, névvel elldtva irom a cikkeimet... az alabbi sztori
azonban kitlinden fogja szemléltetni, hogy ez miért kifejezetten rossz otlet a részemrdl:

»Unokatesom 3-4 évesen azt hitte, hogy a felhékarcolok hiizzdk a kondenzcsikot™ nos... 3-4
évesen nem tudtam, hogy léteznek felhSkarcolok... 20 éves koromig fogalmam sem volt, hogy mi
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a ,rdk” az a kondenzcsik... tehat no comment. En legalabb nem vélekedtem ugy, hogy ,mindent
csak Erden lehet megvenni”, mert az dsszes létezd reklamtébla tartalmazta az , Erd: 0670... feliratot!

A kovetkez6 pont az id6 kérdéskorének értelmezési nehézségeit veszi alapul:

,Altaldnos iskola elsé osztdlydig meg voltam
gyozodve réla, hogy a kirakds jatékokon taldlha-
t6 példdul "0-3 év" besorolds a kiraké helyes dsz-
szerakdsdnak az idétartamdt jelenti” Oh, hat
nem aranyos? Milyen mendnek érezhette magat
a gyerek, akinek az alapvetéen 3 éves munkat
igénybevevo, 9 kockabol all6 Bambis képkira-
kost sikeriilt teljesitenie egy ora alatt... egyfajta
specialis 6nbizalom-novel6 terapianak is beille-
ne ez a modszer.

Végiil az évek mulasanak jelképei, a sziiletés-
napok minden ember életének sziikségszer(i és
tobbnyire kellemes velejarodi... igy féként gyermekfejjel ki ne szerette volna egy évben tobbszor,
ajandékokkal és tortaval iinnepeltetni magat? Nos... ez egyaltalan nem volt j6 otlet:

»8 éves elmulhattam, és nagyon boldog voltam, hiszen 1ugy gondoltam jo nekem, mert két
sziilinapom van egy évben. A tényleges sziilinapi datum mellé, 1igy gondoltam, még egy, a névnap =
vagyis még egy sziilinap is tdrsul, és mdr nem is nagyon tudtam hdny éves is vagyok valdjaban.” Ez
mekkora trauma lehetett?! 8 évesen azt hinni, hogy kb 16 vagy?! Az el6bbi esetben a kislanyokat
minden érdekli, kivéve a kisfitk... egy tinédzser csajt viszont semmi nem kot le... a pasikat le-
szdmitva. Valahogy ilyen torések kapcsan sziilethetnek a téveszmés sorozatgyilkosok (Orizzétek a
panikot... az illetd szintén ETSZK-s:)

Sajndlatos médon nem keriilhet sor az Gsszes torténet papirra vetésére; mindenesetre bizom
benne, hogy legaldbb egy iidité mosollyal, esetleg néhany nosztalgikus perccel gazdagodtatok az
olvasas folyaman; és talan az éppen aktualis, reményteleniil unalmas el6adas okan fenyegetd kin-
halalt is sikeriil elkeriiln6tok, mikozben éppen azon gondolkodtok:

»Amikor kicsi voltam nem mertem kimenni Wc-re egymagam, mert volt egy sotétebb folt a falon,
és azt hittem, hogy az egy dtjdré egy mdsik vildgba XD”

$zlics Rozsa
Gyégyszer helyett gyogytea?

Mmden apr6 fajdalomra, betegségre gyogyszereket szedunk be, de azt elfelejtjiik, hogy hosszuta— :
von ezek a szerek tobbet drtanak, mint haszndlnak szervezetiinknek. Ha valamilyen probléménk van, |
a fdjdalomesillapité beszedése el6tt ne sajnéljuk az id6t és nézziink utana, milyen tedval lehet orvosolni ¢
bajunkat. Ezzel rengeteg pénzt is megsporolunk, valamint a gyogytedk nagy részének csak pozitiv mel- 1
lékhatasai vannak (ha nem vissziik tilzasba).

Paracelsus szerint: ,, Minden méreg, és semmi sincs méreg nélkiil, csupdn a mennyiségtdl fiigg, hogy
valami méreg-e, vagy sem." Ez a megallapitas a gyogynovényekre is igaz.

Benniinket, Magyarokat régen siméanok, javasasszonyok, fiives emberek, csontkovacsok gyogyi-
tottak. Ugy tartjak, hogy a természetben mindenre megtalalhaté a gyogyir, igy sok esetben nem kell
orvoshoz menniink. Személy szerint csak végsé esetben hasznalok barmiféle gyogyszert, egyébként pe-
dig gyogytedkkal szoktam magam kuralni. A gyogytedkat fogyaszthatjuk megel6zésképpen, fogyoku-
ra/diéta kiegészitdjeként, salaktalanitis/méregtelenités, valamint betegségekbol valé kildbalds céljabol.
Tapasztalatom szerint a filteres tea helyett elényosebb a szalas tedk fogyasztasa, hiszen a benniik lévé
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hatéanyag jobban eléri a kivant hatast, sokkal jobb az ize, és emellett olcsobb is. A gyégytedkat
forr6 (nem forrasban 1évo) vizzel le kell 6nteni, majd érdemes 10-15 percig aztatni, mert az illo-
olajok és értékes vitaminok csak igy tudnak , kiszabadulni”. Lassuk, mely gyogyteak milyen hatdst
fejtenek ki szervezetiinkre, és mely betegségek esetén javasolt fogyasztani.

(]

-

1.) Kamilla: Gy6gyhatésa sokréti, amelyet kiilsé és bels6 alkalmazasa révén lehet kihasznalni. A ka-
millaban el6fordul6 illoolajok foleg gyulladascsokkent6 hatastak. A kamillds g6zolés enyhiti a kohogést
és a virusos, illetve bakterialis léguti fertdzések tiineteit. A tapcsatorna gyulladassal jaré megbetegedései
esetén is Szajban 1évo sebek, aftdk esetén sokszor a kamillas oblogetés a megfelelé gyogyir. Tea forma-
jaban rendszeres fogyasztdsa enyhiti a gyomorpanaszokat, rosszullétet, a hanyingert és a bélgyulladas
tiineteit. Kiilsleg borbetegségeket, pattanast, talyogot, nehezen gyogyulo sebeket, illetve koromagygyul-
ladast kezelnek vele. Anyafiinek is nevezik, mely arra utal, hogy a n6gyo6gyaszatban is hasznaltak menst-
rudcios gorcsok enyhitésére és a vajudas idejének leroviditésére. A kamillaolaj csokkenti az idegességet
a gyermekeknél, s jotékony hatéssal van a hiperaktiv gyerekekre, mivel enyhe "nyugtatészer”. A homeo-
patiaban fogzasi fajdalmak enyhitésére és fajdalom iranti intolerancia esetén hasznaljak. Nagyon hatasos
még kotShartya gyulladasra is.

2.) Csaldn: A csalan minden része gyogyit6 hatast: gyokerétél kezdve a széran és a levelein keresztiil
a viragjaig. A csalan a legjobb vértisztitd és egytttal vérképz6 gyogynovényiink, ugyanis rengeteg ma-
gas a vastartalma. Mivel kedvez6 hatéassal van a hasnyalmirigyre is, a csalantedval a vércukorszintet is
csokkenthetjiik. Gyogyitja a hiigyutak megbetegedéseit és gyulladdsait éppigy, mint a vizeletpangast. A
csalantea hetekig tart6 ivokira forméajaban maj- és epebantalmak, Iépmegbetegedések, tumor, a gyomor
és a légzoszervek hurutos megbetegedései, gyomorgorcesok és -fekélyek, bélfekélyek és tiid6-megbetege-
dések ellen javasolt. Ellenallobba tesz benniinket, ha hajlamosak vagyunk a megfézasra, segit koszvényes
¢és reumatikus panaszok esetén is.

3.) Harsfavirdg: Viragzata izzaszto, kohogéscsillapito hatasu illoolajat, nydlkaanyagokat tartalmaz. A
beldle forrazassal készitett tea megfazas, meghtilés, léguti panaszok esetén fogyasztando, télen melegité
hatast. Gyogyit6 hatasat noveli, ha a harsfateat mézzel izesitjiik. Gyogytea alapanyagnak csak 2 faj, a kis
leveldi, és a nagylevelii harsfa alkalmas. Alkalmas még gyomorbantalmakra is, valamint erdsiti a gyomrot
és védi a gyomornyalkahartyat.

4. ) Csipkebogyo: A csipkebogyd tizszer annyi C-vitamint tartalmaz, mint a citrom. A C-vitamin no-
veli a betegségekkel szembeni ellenallé képességiinket, ezért kivalé meghtiléses betegségek ellen. Am
ezen kiviil szép szamban talalhatunk benne, cukrot, pektint, gylimolcssavakat, magnéziumot, vasat, kal-
ciumot, ill6olajat, cseranyagot, nyomokban karotint, B1-, B2-, K- és P- vitaminokat. Magas magnézium-
tartalmanak koszonhetden fontos szerepe van a sziv-és érrendszeri betegségek, keringési zavarok gyo-
gyitasaban, ugyanakkor serkenti a gyomornedvek miikodését, csokkenti a vérnyomast és idegnyugtatd
is. A bogyobol készitett gyogytea influenzas idészakban, meghiiléses megbetegedések idején rendsze-
resen fogyasztandé. Ismeretes gyogyhatasa vese- és holyagbantalmakra, bélhurut és horghurut esetén.

En ezeket tartottam a legfontosabbnak, de természetesen a gyogyndvények jéval szélesebb tarhazzal
rendelkeznek. Mindenkinek nyugodt szivvel ajanlom ezen ,csodanévények” fogyasztasat, hiszen mint
olvashattatok, szamos betegségre jelentenek gyogyirt. Ha minden nap fogyasztotok 1-2 csészével vala-
melyik gyégyteabol, mar sokat tettetek az egészségetekért. Ugyanis ha nem is kinoz benneteket semmi-
féle betegség, akkor is segit a szervezet megtisztuldsaban. Mindenkinek jo tedzgatast kivanok!

Daraki Brigitta
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Sor-story, avagy a meleg nyari esték hideg szponzora

ot

De mi is ez az ital, mely ilyen nagy népsze-
rliségnek orvend? Tudunk rola valamit, hogy
mioéta létezik, mibdl késziil, hogyan késziil?
Isszuk a végtelenségig, de ennyi erével lehetne
akar husvéti kolni is. Akkor most egy sebészt
idéznék: vagjunk bele! Irdny a sortorténelem
sorét nélkiili sorhabbal atitatott mamora!

A sorgyartas nem mai talalmany, hisz egy-
idés koriilbeliil az emberiséggel (elképzeltem,
ahogy kicsit szorosebb kicsit hajlottabb hata
6seim két mammutvadaszat kozepette egy kor-
s6 kokorszaki vildgossal koccintanak egy fa to-
vében .

Azért ne menjiink annyira vissza az idében,
inkdbb kutakodjunk kissé ismertebb berkek-
ben, akarom mondani pusztasigban, hisz az
egyiptomiak mar koriilbeliil 7000 évvel ezel6tt
bizonyithatéan mar soroztek a Szfinx arnyéka-
ban. Milyen vicces lehetett, ahogy a kors6 sor
folott éppen egy rabszolga nekikezd a pirami-
sok tovében a viccének: Két farad beszélget...
Nehogy azt higgyétek, csak a szegények fo-
gyasztottdk eme nedit! Mind gazdagabb mind
szegényebb rétegben a sor nagy kedvencnek
szamitott, izesitették mar.

A mindségre is volt elég figyelem forditva!
Olyannyira, hogy a sorok minéségének biztosi-
tasara vonatkozo6 szabdlyokat Hammurdpi tor-
vényoszlopan szabalyoztak, és azok megszegdit
stlyos biintetésekkel illették. A mendemondak
és mitoszok sem maradhattak ki a sor legen-
d4jabdl igy hat az Egi Tehén mitosza cimen
ismert egyiptomi szoveg szerint Ré fGisten az
Elephantos szigeti papok és a sor segitségével
menti meg az emberiséget. A megmenekiilés-
rél az aradas évszak elsé honapjanak 20. napjan
emlékeztek meg, amely napot a ,Részegség iin-
nepe” néven ismertek. A sornek és az élelemnek
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a neve az egyiptomi nyelvben kozos gyokert.
Tobb elokel6 személy sirfelirataban olvashaté a
kovetkez6 fordulat: ,,Megvédtem a szegényeket
a gazdagoktol, kenyeret, sort, lepényt adtam az
¢hezoknek, ruhdt a mezteleneknek” Azonban
az Okori és kora kozépkori soroket inkabb
arpalének kellene nevezni, mintsem sornek,
mert hidnyzott beldliik a komlo.

A sorf6zés hagyomdnya nagyban kapcso-
lodik a kolostorokhoz. A parasztok az egyhazi
adot gyakran sorben fizették meg, illetve a szer-
zetesek sajat maguk is f6zték a sort, hogy meg-
konnyitsék a bojtolést, mivel az ivas nem tilos a
bojt alatt sem. A szerzetesek sokat javitottak a
sorf6zés technikdjdn, ugy tartjak, hogy ok ter-
jesztették el Nyugat-Eurépéban a komlét a sor
izesitéséhez.

Nah, de persze hozza kell tenniink, a sor
fogyasztasa csak mondhat6é mitikusnak, ha az
ember fia-lanya betartja a hatarokat! Ugyanis a
sor korlatok kozotti fogyasztasa az egészségiink
szempontjabdl is meghatdrozé lehet! Pedig a
sOr is szamos egészségligyi szempontbdl eld-
nyos tulajdonsaggal bir. Nem csupdn a vesekd
kialakulasat akadédlyozza meg, és csillogéva te-
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szi a hajadat, sok mas gyogyhatassal is rendel-
kezik. Gyulladdscsokkento és baktériumolo.

Az aranyl6 ned a B-vitaminok biztos forra-
sa. Kiilonosen B2-vitaminban gazdag: egy liveg
sorben 0,1 -0,7 mg talalhatd, ami fedezi a napi
sziikséglet felét. Ez a vegyiilet hozzdjarul az im-
munrendszer helyes mikodéséhez. Rendkiviil
fontos tovabba a szovetek épségének fenntarta-
sahoz, csokkenti a nyalkahartya-gyulladasokat.

Az tigynevezett komlépolifenolok nem csu-
panantioxidans hatassal birnak, hanem megaka-
dalyozzak a kérokozo baktériumok szaporoda-
sat. Gatoljak egyes streptococcusbaktériumok
elterjedését a szervezetedben, sét, akar a gyo-
morfekély kialakuldsaért felelés Helicobacter
pylori ellen is bizonyos foku védelmet nyujta-
nak. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
huasz év felettiek szamara a napi italfogyasztas
felsé hatarat 40 gramm alkoholban éllapitotta
meg. Ez koriilbeliil masfél iiveg sort jelent, dm
tartsd szem el6tt, hogy legfelsé hatarrol van szo,
tehat ennél inkabb kevesebbet érdemes innod -
és csak étkezést kovetéen. Noként napi 3-5 deci-
liter sor ajanlott, ez a mennyiség a téli honapok-
ban is csokkenti a bakteridlis fert6zések és a kii-
lonféle gyulladasos betegségek kialakulasanak
valészinliségét. Kiilonosen ajanlott szamodra
a buzasor fogyasztasa, mely nagy mennyiség-
ben tartalmaz gyulladascsokkent6 és vérképzo
hatasi B-vitaminokat. Nem csupan a hajadat
teheted szebbé, csillogobba a soros oblitéssel,
de bérodet is apolhatod. A sorélesztd, illetve a
sorben taldlhaté vitaminok - példaul a mar em-
litett B2, vagy a B6-vitamin - kimondottan jo
hatassal vannak a borre. A pantoténsav - vagyis
a B3-vitamin provitaminja - elésegiti a borsej-
tek anyagcseréjét. Mivel a B-vitaminok mind-
egyike vizben oldodik, a szervezet nem tudja
hosszt id6n at raktarozni, tehat sziikség van a
folyamatos utanpétlasra. Egy okori enciklopé-
dista — Pilinius - irdsai nyoman fény deriilt ra,
hogy mar az egyiptomiak is ismerték a sorbérre
gyakorolt jotékony hatasat.

A sor belséleg fogyasztva (csajok figyelem!)
is kifejti borszépité hatasat, de kiprobélhatsz
egy specidlis soros fiird6t is, mely a téli hona-
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pokban gyorsan kiszarado bérnek hatasos apo-
last nyajt. Harom dl sért keverj 6ssze egy dl al-
maecettel, adj hozzajuk két evokanal tejet, végiil
pedig az egészben oldj fel egy tedskanal tengeri
sot. Ontsd az egészet a fiirddvizhez, majd fekiidj
benne husz percig!

A sorrel szemben az egyik leggyakoribb
ellenérv, hogy hizlal. Am valéjiban alacso-
nyabb az energiatartalma, mint a kolanak,
az almalének, a pezsgének vagy szolélének.
Nyugat-eurdpai felmérések tantusaga szerint a
fogyasztott alkohol tipusa, mennyisége, illetve
az életvitel kozott szoros Osszefiiggés van. A
sorkedvelok rendszerint dohanyoznak is, ked-
velik a zsiros ételeket, és a borivoknal alacso-
nyabb életszinvonal jellemzi éket.

Mindezek egyiittes hatdsara alakult ki az a
sztereotipia, miszerint a sorkedvelSk sziikség-
szerlien tulsulyosak is. Természetesen azt is illik
tekintetbe venni, hogy almalébél, kolabdl vagy
épp pezsgébdl tobbnyire joval kevesebb fogy el
egy baridti taldlkozé alkalmaval, mint a folyé-
kony kenyérbdl.

Egyszoval elmondhatom, hogy a sor kultu-
sza, ize mdr évezredek ota csiszolédik jobba és
jobba, s ez altal a zamat, az iz is specidlisabb,
kifinomultabb lesz. De mindenkit kérek: CSAK
FOKOZOTTAN fogyasszatok, hisz az alkohol,
mint kisordog itt is itt bujkal, és kit tudja, a kis
vasvilldjaval kit hogyan szir meg.

-=8prite=-
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Programok aprilisban

Itt van a tavasz, itt van ujra, s szép, mint
mindig, énnekem. Tudja isten, hogy mi okbol
szeretem? De szeretem. Mas tollaval ékeske-
dem, bar kicsit atkoltve. A lényeg az Kedves
Olvasé kozonség, hogy megérkeztek a varva-
vart aprilisi programok!

A szegedi IH Rendezvénykozpontban 2011.
aprilis 15-én, pénteken 10 o6ratol, majd 16:
30- tol a neps7eru Haldsz Judit ad koncertet.

g | Minden felnétt volt egyszer
gyerek, és a rég elfeledett él-
ményeket bizony Halasz Judit
dalai minden feln6ttbdl els-
csalogatjdk. A nosztalgiazo
anyukdk meghatddva, olykor
konnyes szemekkel hallgat-
jak a Csiribiri régi slagereit, mikozben az oliik-
ben il kisgyermekiik mosolyogva tapsol a da-
lokra. Jegyek: elévételben 1600, koncert napjan
1900 Ft.

A szegedi IH Rendezvénykozpontban 2011.
aprilis 22-én, pénteken a népszert stand up ne-
vettetd Bod6cs Tibor humorestje vdrja a széra-
kozdsra éhes kozonséget. A sajatos stilusi és a
vidékies vonalat képvisel6 Boddcs Tibor az élet
legkiilonfélébb pillanatait ragadja meg és csindl
mindenbdl viccet. Szem nem marad szdrazon.

Huasvét idején kiilonos vadaszatra invi-
tal kicsiket és nagyokat a Szegedi Vadaspark.
Méghozza Husvéti tojdsvaddszatra! Itt nincs
sziikség puskara, csak szorgalmas kis kezekre
és ¢éles latasra, esetleg a felderités megerdsité-
séhez egy latcsore. Aki a Vadaspark teriiltén a
jol eldugott tobb szdz ludtojas koziil egy husvéti
ludtojasra lel, majd meg tudja valaszolni a to-
jasra irt kérdést, az ajandékra szamithat.

1

A Szegedi Tavaszi Fesztivdl rendezvényein be-
liil a Szegedi Vadaspark egy programokkal teli
csaladi nap keretében, izgalmas nyereményja-
tékokkal varja a latogatokat. 2011. dprilis 24. és
25.-én 9 oratol 17 oraig Hasvéti Tojasvadaszat!

A nagy mesél6, Berecz
Andrds 2011. daprilis 29-
én 19 oratol a szegedi IH
Rendezvénykdzpontban
mondja el kacagtaté mesé-
jét. Berecz Andras az orszag
meséldje és népdalénekese,
a Magyar Orokség-dij és a
Magyar Koztarsasagi Arany
Erdemkeresztet birtokosa, olyan sajat gyfjtésii
torténetekkel all a publikum elé melyek mélt6-
képpen 6rzik a néphagyomanyainkat. Sajitos
eléadasmaddja mosolyt csal az orcakra. Jegyek:
1500, 1900 Ft.

Azt a betyar mindenit! Micsoda j6 mulatsag
var minket 2011. médjus 7-én az Opusztaszeri
Nemzeti Torténeti Emlékpark portai kozott! A
betyérok, pasztorok és pandurok puskaropogta-
tdsa és ostorcsapkodasa a hajdani zsivanyvilag-
ba repitenek benniinket. Lathatjuk, hogy miként
zajlott a Betydrtoborzd és kiprobalhatjuk miféle
mesterségiik volt ezeknek, a legényeknek. Lesz
muzsikaszo, csarda és kézmiives vasar. A betya-
rok mellett a magyar terelékutydk is bemutat-
koznak. Tudtad, hogy a leghiresebb magyar ,,be-
tyarvezér” Rozsa Sandor betyarfészke Csongrad
megyében volt? Az 6 emlékének is adozik a
Betyartoborzo programsora.

Az elmult évek sikerei utdn Szeged varos-
anak egyik legnépszeriibb és legfontosabb a
kultarat és a gasztronoémiat osszefogd linnepe
a Szeged Napja Unnepségsorozat, amely mar egy
10 napos fesztivalla nétte ki magat. 2011. majus
13-an nyit a varos tinnepségsorozata, amely 10
napon, 6 helyszinen, 100 borasz és 180 kézmtives
részvételével, 250 programmal vdrja a szegedie-
ket és a Szegedre latogatokat.

Pampogi


http://www.hok.etszk.u-szeged.hu

QUPSYELENTES:
www.hok.etszk.u-szeged.hu

S szeszélyébdl aprilisnak

Az éprilist ismertem eddig a legszeszélyesebb honapnak, viszont ebben az évben, az el6z6 ho-
nap mindent megdontott, ami ebbéli hitemet illeti. Egyre kozelebb érezhetjiik a kovetkezd vizs-
gaidészakot, felvaltva cseréljitk a zart és a kissé nyitott cipoket, vagy a napsiités és szél mellett at-
kozzuk az esds napokat. Eppen ezekre, a napokra szol az ajanloim, filmben, zenében és konyvben
sem lesz hidny.

Az el6z6 honapokbol attekintve lathato, |
hogy az a 3D-s technika és az animdacios mesék,
mondhatni legnagyobb divatjukat élik jelenleg. [
Nem telik el olyan honap, amikor a misorkina- Sl
lat legalabb egy mesét tartalmaz, elévéve a gyer- &
meki éntinket. Az elsé ajanlo, ezek kozé illesz-
kedik. Kicsi koromban, gyakran iilve a Cartoon
Network el6tt, nagy vagyam volt ott lenni az
Yellystone Parkban. Ismerés a helyszin? Biztos &
vagyok benne. Maci Laci bardtunk most a mo-
zivasznon is igyekszik elcsenni a piknikezok ele-
mozsidjat. Viszont sajnos nagy veszély fenyegeti a parkot, cséd miatt a polgarmester el akarja adni
igy Maci Lacinak és tarsanak, Bubunak nincs mas valasztasa, mint szovetkezni Smith vadérrel...

Maci Laci és Bubu hangjanak megtestesitdje Dan Aykroyd és Justin Timberlake. A Warner
Bross filmstudio ujabb klasszikusa aprilis 7-t6l lathaté a mozikban.

Klasszikus feldolgozdsokbol sincs hidny a film gyarték héza tajan. Aprilisban a nagysiker(
Sikoly sorozat 4. része lesz vetitheté a hazai mozikban. A szereplok élete megvaltozott az elmult
évek alatt, Woodsboro varoskdja azonban még mindig ugyanaz. Sidney Prescott ird lett, egy onse-
gité konyv népszeru szerzdje, aki el6adokorutja allomasainak soraban hazaér. A seriff és a kotnye-
les riporterné 6sszehazasodtak, unokahuga felnétt, és Katie nénije is valtozott az elmult évek alatt.
De nem csak a kedves ismer6sok, hanem Szellempofa is szeretné méltéan iidvozolni Sidney-t.

A Dimension Films Studié ismét egyiitt dolgozhatott a szereplSket alakité stabbal: Neve
Campbell, David Arquette, Courteney Cox Arquette, Emma Roberts, Hayden Panettiere, Marielle
Jaffe, Rory Culkin csapataval. A filmet aprilis 14-t6l lathatjatok.

A mozi ajanlé utan mindig furcsa egy kicsit dtvezetni a zeneajanloba, de ez most nem igy
van. Az e havi zeneajanlom fészerepléje Mette Lindberg, a dan zenekar - The Asteroids Galaxy
Tour- énekesndje. A sok koncert és fellépés mellett, a legutobbi Heineken reklamban tiinik fel az
egylittes, de a fokusz az énekesnén van. Egyedi és figyelemfelkelté hangja nagyon jol passzol az
egylittes hangzasvildgahoz. A The Golden Age cimii slageriik nagyon népszert, a 2009-ben meg-
jelent albumuk egyik mérvado dala is egyben. Az egyiittes 2008-ban alakult, aminek az énekesné
és Lars Ivensen alkotjak a tagokat. Nemsokara piacra dobjak legtijabb albumukat, aminek az egyre
nagyobb rajongétabor virakozéan oriil. Dolgoztak mar Katie Perry-vel és Amy Winehouse- al is.
Tehat, ha kedvet kaptatok ehhez a stilushoz. Vagy megragadott az Mette egyeid hangja, ezek az
egyiittes dalok mindenképpen a zenei tarhazadat kell, gazdagitsak.

Ha mdr végigiilted a mozit, vagy csak meghallgattad az elobbi egyiittes fiillcsendité akkordjait, itt az
ideje egy jo konyvet is olvasnod, amennyire az idodbdl telik. A hazai konyvpaletta szamos fantasztikus,
mesebeli lénnyel, attraktiv ifjisagi irodalommal, megbecsiilt szerzok uj kiadasaival, romantikus film eld-
hivogaté torténetekkel és az onsegit6 konyvek tomkelegével szabaditja ra magat a lelkes olvasora.
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Ezek kozil szeretném kiragadni Szalai Vivien
Hamis gyonyor ciml dokumentumregényét, amely egy
luxusprostitualtal késziilt interju és riportsorozat irdsban
megjelend elbeszélése. A regény szinhelye, Magyaroszag.
Van egy olyan felsébb tarsadalmi kor, ahol az euro meg-
tolthetne egy folyot is, a pénz nem szamit, és a luxuspros-
titudlt statuszszimbolumnak szamit. A konyv ajanléjabél
par sor izelité: ,,Nyilt titok, hogy a felso tizezer tagjai kozott
e szamos olyan férfi akad, aki tokéletes testd, fizetett szeret6
Hamas 4 r segitségével kivanja kiélvezni a megvasarolhaté szexudlis

S¥i ae gyonyoroket - a pénz nem szamit! Ebben a vendégkorben

gyonyot egy menet ezer euro, viszont csak a fantdzia szabhat hatart
az aktus mibenlétének - szégyenérzet vagy gatlasok soha.
A luxusprostitudlt csokolozik, tiiri a perverziokat, és val-
lalja a kockdzatot azzal, hogy nem hasznal dvszert.

A szerzd ujsagird, akinek egy magyar luxusprostitualt
vallott az életérdl, tabuk nélkiil. Az 6 torténetei alapjan
sziiletett meg ez a regény.”

Amennyiben kedvet kaptatok a konyvhoz, vagy az ajanlott filmekben, estleg a zeneajanlom sem
hagyott hidegen, mindegyikhez jo szorakozast és kellemes kikapcsolodast kivanok. Szép tavaszt!

Babi

Milyen lenne az életiink hungarikumok nélkiil?

A hungarikum kiilonleges, egyedi, jellegzetes, csak Magyarorszagra jellemz6 dolog,
amelyrdl a magyarok ismertek a vilagban. A hungarikumok kozé tartozhat egy magyar
feltalalo vagy alkoté miive, egy magyar termék, az 6shonos vagy nemesitett allatok és
novények, a népmiivészet, a zene, a nyelv és a magyar irodalom. E jelz6t esetenként alkal-
mazzdk tarsadalmi vagy kozéleti jelenségekre is. Habar kis hazank a mienk, még is sok-
sok magyar szimbolummal, targgyal biiszkélkedhetiink. Vegyiik most sorba, mik és kik
nélkiil nem tudnank ma mar létezni sem!

1. GYOGYHATASU HUNGARIKUMOK: Itt két igen neves férfit tudnék megemliteni (sajnos
mar nem élnek), Szentgyorgyi Albert, aki a C-vitamint fedezte fel a paprikdban, valamint
Béres Jozsef, akihez a Béres- csepp neve flizédik.

2. ZENEI ELETUNK NAGYJAI VOLTAK: Koddly Zoltdn, hairomszoros Kossuth-dijas zene-
szerz0, illetve Bartok Béla szintén zeneszerzd és zongoramiivész.

3. SPORT LEGENDAI: Puskds Ferenc koziilik a legkiemelkeddbb, ha ezt a nevet meg-
halljak barhol a vilagon, mindenki tudja ki volt 6. Kivalé labdarugé volt. Az Aranycsapat
vezetOje, s Nemzetiink nagy élsportoldja. Nagy magyarnak szamit, és méltan lehetiink ra
biiszkék, csakugy mint Papp Ldszl6 olimpiai bajnok 6kélvivora.
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4. TUDOMANYOK TERULETEN: Teller Ede, mint magyar-amerikai szarmazasu atomfizi-
kus valt kozismertté és 1991-ben Nobel Béke-dijjal jutalmaztdk.

5. BOVESZ VILAG: Rubik Ernd, eredetileg épitész, feltalalo. Még is leginkiabb minden-
kinek a Biivos kocka, azaz a Rubik-kocka jut réla eszébe. Szamos magas rangu, elismert
dijjal jutalmaztak élete soran. Nélkiile a vilag nem ismerte volna meg a kocka biivoletét,
mely rabul ejt kicsit és nagyot egyarant. Gdcs Rezsé neve hallatan, nem hinném, hogy sok
minden az esziinkbe jutna, de ha véletleniil Rodolfoként tennék rola emlitést, mar is sokak
szamara lenne ismerds. Profi biivészként kapraztatta el, szivélyes nagy kozonségét.

6. ALLATOK ES NOVENYEK: kis hazénk méltan biiszkélkedhet
olyan allatokkal, mint példaul: puli, kuvasz, komondor, magyar
vizsla, magyar agar, mangalica és a sziirke marha. A tenyésztésiik
soran gondos odafigyeléssel probaljak a tenyésztok fenntartani a
jelenlegi allomanyt. Jellegzetes magyar novényként megemlithet-
juk az Arany sdrfehér borsz6l6fajtat, valamint ide sorolhatndm a
makai hagymankat és a kalocsai fliszerpaprikankat.

7. ETEL, ITAL: Most kérek mindenkit, hogy izlel§ bimbdit ké-
szitse fel a kovetkez6 inycsiklandozé finomségokra. Ilyen tobbek
kozott a ,,gulas” leves, paprikds csirke, kis édességként a szaloncukor és a tiré rudi. Lehetne
még a lecsd és a Csabai kolbdsz is éppen, de a legfontosabb a szegedi Pick szalami. Mi ma-
gyarok szeretjiik a kivalo és jo mindségti italokat. A pdlinka és a Tokaji szamorodni mindig
udité nediként gurgulazik végig torkunkon. Nem a teljesség igényével szedtem 6ssze eme
becses remekeket, de remélem, még nagyon sokaig meg tudjuk mutatni a vilagnak, hogy
kis orszag ez a Magyarorszag, de foldje telis tele van gazdagabbnal gazdagabb kincsekkel.

”Nincs karikds ostorom, nem vagyok betydr, és nem hordok bé gatyat. A vildag egyik legszebb
és legnehezebb nyelvét beszélem, és rajtam kiviil még tobb millidan értik, hogy mire gondolok,
amikor azt mondom, anydam tytikja. A csalddnevem megeldzi a keresztnevemet és nem orii-
lok, hogy ha a turistak 6sszekeverik Budapestet Bucharest-el. Biiszkén gondolok Matydsra,
az igazsdgosra, az anydk megmentdjére, Rodolfora és Pap Lacira. Szeretem a déli harang-
szot, erdspistat, a sdrga villamost, a mdkos gubdt. Itt élek Europa szivében. Vizilabddban
mi vagyunk a csdszdrok és igen is ndlunk élnek a vildg legszebb néi! Magyarorszdg! En igy
szeretlek.”

Pampogi
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Vilma hdrom baratndéjével beszélget fiaik sportteljesitményérdl. A fiak életkora 10-13 évig
terjed, és minden nének csak egy fia van. Allapitsd meg a nok teljes nevét, hogy hivjék a
fiat, mit sportol és hany éves!

o Dedk Sdra fiat nem Bélanak hivjak és nem is focizik.

« A kosdrlabddzo fia a legfiatalabb. A Kiss vezetéknevii holgy fia egy évvel fiatalabb, mit az
a a fu aki roplabdazik, de egy évvel iddsebb, mint Sara fia

« A legid6sebb fii neve nem Mark, am édesanyja Timi és nem szereti a hokit.

« Aki ropizik, egy évvel id6sebb, mint az a fig, aki hokizik.

« A legfiatalabbtol a legid6sebbig a fiuk igy jonek sorba: Mark, Teri fia, a Nagy vezetéknevi
holgy fia és Erik.

« A Budai vezetéknevii holgy fia két évvel idésebb, mint Tomi.

A helyes megfejtéseket dprilis 30-ig varjuk a zarojelentes.etszk@gmail.com cimre. A meg-
fejtok kozott egy ZAROJELENTES polot sorsolunk ki. Az el6z6 szam nyertese Santha
Emese, nyereményed atveheted a HOK irodan.

Viccek

Pistike megkeérdezi az édesanyjat: Az agressziv Kismalac mohon fal
— Anhya, ugye hogy a husveti nyuszi egy tabla mogyoros Csokoladét.
t0jja @ t0jast? A nhyuszika odamesgy hozza, nézi,
- Igen Pistike. nezi, Csurog a hyala, ahnhyira meg-
—ESs azis igaz, hogy a t0jasbol KisCsi-  Kivanta a CSokit.

be kel ki? Azt mond)a heki:

- Igen Pistike. - Te, malacka, én meg sose ettem
— Hat nem mondot, szép Kis erkdl-  ilyen csokoladét.

CsOK uralkodnhak a hyuléknal! - Hat nyuszika, most sem £ogsz!

Nyuszika az erd6 kdzepén eV to-

- Mi az elOnye a szenilitasnak?  pan nézi a tlikdrképét, amikor meg-
- Hogy elrejteheted magadnak is  |3tja a roka:
a husvéti tojasokat! - Mi az nyuszi, pubertas?
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SZINHAZ*MOZI*KIALLITAS* KONCERT

APRILIS HAVI PROGRAM

Fennsikok Csavargéja
Par dollarral tobbért

Grecsé Krisztian: Tanciskola
Grecsé Krisztian: Tanciskola
Butch Cassidy és a Sundance kolyok

Grecso Krisztian: Tanciskola SZTEage jatszohaz

Grecsé Krisztian: Tanciskola Ripo de la pamapa koncert

16:00 16:00,16:00 16:00 16:00
18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
20:00 20:00 20:00 20:00 20:00

Nevem: Senki Grecso Krisztian: Tanciskola Tavaszisziinet zarobuli Dj Mézga

Forgoszél (1946)
Réma; nyilt varos (1946)

Vese est ZMK:-s szakest

Dr Rock

Biciklitolvajok (1948) BTK Pszichologus szakest

Avihar kapujéban (1950) Rhyme theatre

A sorompék lezarulnak (1952

16:00 16:00 16:00 16:00 16:00
18:00 18:00 18:00 18:00 18:00

22/2422/2422/24 22/2422/24

Kravaiar

Mindent jaré malmocska Kopamaci vetitd est
Klrélykisassz—ony cipdje
Kacor kiraly
CsIIIagszem‘ﬁ juhasz

Aranyszorii barany

Borneo koncert
The Fiction Stop Koncert
Albertné Dancsé Angéla Szinhaz az élet

SZTEage tarsulat: Beszélo fejek

20:00 20:00 20:00 20:00 20:00  20:00 20:00 20:00 20:00 20:00

16:00 16:00 16:00 16:00 16:00
18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
22/2422/2422/24 22/2422/24

Behaijtani tilos
Meseau_té

Reggie, Hip hop, Dance Hall

tudSZTEMINDENT tanulminy vetélkeds zérobull
Az én lanyom nem olyan Kassal Krisztian és Adanyl Dnlel zenés estje
Halalos csok

Hyppolit a lakaj

Karaoke est

Beatbox est (Lovas Attila etc..)

=8 Szeverényi Orsolya gitar estje
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16:00 16:00 16:00,16:00,16:00
18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
00 20:00 20:00 20:00 20:00
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PROJEKT ES PALYAZATIRASI
ISMERETEK TRENING

SZTAKARRIER
( Hrwte
www.sztekarrier.hu

Jelentkezési ha : apr. 21. (16.00)

tszam: 12 f6
A képzés fobb témakorei:

a projekttervezés és itemezés kulcsfogalmai, feladatai;

a projektek indokoltsdga, szlikségletfelmérés,

cél és tevékenység megfogalmazasa;

koltségkalkulacio;

esélyegyenlGségi és kornyezet fenntarthatdsagi tudatossag.

Kiknek ajanljuk?

Az SZTE-n tanul6é BA/BSc és MA/MSc képzésben résztvevd,
aktiv hallgatoi jogviszonnyal rendelkezé hallgaték szamara.

A képzés ingyenes, de elGzetes jelentkezéshez kotott!
A jelentkezési lap letoltheté a www.sztekarrier.hu weboldalon
a Képzések/tréningek menipont alatt.
A kitoltott jelentkezési lapokat apr. 21-ig varjuk
a trening@sztekarrier.hu e-mail cimre!

Bovebb informacié e-mailben, vagy személyesen az SZTE Karrier Irodaban,
vagy a 62/546-680-as telefonszamon!

A program az Eurdpai Unié tdmogatdsval,az Eurdpai Szocidlis Alap tdrsfinanszirozdsaval valésul meg.
Projekt azonosito: TAMOP-4.1.1-08/1-2009-0015

,Hallgatdi és intézményi szolgdltatdsfejlesztés a Szegedi Tudomdnyegyetemen”
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