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A csomag tartalma:

* szallas, svédasztalos reggelivel és svédasztalos
vacsoraval pénteken és szombaton él6zenével

* Kllso -és belsé Gyodgyvizes medencék, Uszo-
medence, szauna hasznalata

* furdékontds

* egészségviz fogyasztasa

* ingyenes parkolas, WiFi

Kivalé gydgyviz, nyugalmas kérnyezet,
gasztronomiai finomsagok ez az ajanlat ig-
azan csabité mindazok szamara, akik szeretnének
feltdltédni. A kénes vizli Zséry Gydgy- és Strand-
flrdsts| szazétven méterre talalhaté a Hajnal Hotel
Gyodgyszalloda, a Bukk [dbanal. A hotel mindsitett sajat
gyogyvizével varja a gyogyulasra és pihenésre vagyokat. A
reumatikus, négyogyaszati panaszokkal és pikkelysomarrel
kilizd6k, a mozgasszervi miitéteken atesettek, vagy azok,
akik egyszertien csak kimertiltek, itt Gj erére kaphatnak.
A Hotel gydgyaszati egysége érsziklleti problémak,
mozgasszervi betegségek gyogyitasa, rehabilitacio és
IS megel&zés céljabdl varja vendégeit, orvosi beutald
o Nélkul! A kirdnduldsra vagyo vendégek felfed-
£ ezhetik a 20 kilométeres korzetben fekvo
- Egert és kornyékét és 50 kilométeres
L korzetben fekvé Miskolcot és
kérnyékét.

+ helyi idegenforgalmi ad6 18 év felett
+350.-Ft/1f6/1€éj. 1 agyas felar nincs.

Hajnal szarny: Kikelet szarny:
23 000.-Ft/1 f6/1 ] 25 000.-Ft/1 16/1 éj

classic szoba (1,2,3,4 agyas) tagasabb, id6jarastol fliggéen klimas szoba
(2, 2+pdtagy, 5 agyas)

Erdeklédni, foglalas: 3400 Mez6kodvesd, Zsory-firdé Hajnal u. 2.

info@hajnalhotel.hu 06-49/505-190 www.hajnalhotel.hu - 06-30/539-4173
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SIKERES MODELL

A PHILADELPHIA-MARATON




BERNAT SARA

Magyarorszagrol nehéz megérteni Bernat Sarat. 16 évesen egy magyarorszagi
fotomodell tehetségkutatéo versenyt nyert meg, majd ennek eredményeként
Braziliaban egy francia modelliigynokség szervezésében 86 nemzet résztvevoi

koziil 6 lett a legjobb, amivel a francia szervezé Topmodell ligynokség szerzodése
is jart - volna. Am Sara hosszutavban gondolkodott, ezért ugy déntétt, hogy most
még befejezi a Varosmajori Gimnaziumot. Befejezte.

Aztan a legelegansabb parizsi igyndk-
ség, a Women csapott le rd. Sdra Parizs-
ba koltozott. Chaneltél Guy Laroche-ig,
I'Oréaltdl Givenchy-ig lett sztarja a parizsi
divatvildgnak. Arcat adta Carolina Herrera,
Triumph, Sephora, Biotherm, Pepe Jeans
kampdényainak, de ¢ Ugy dontott, hogy kell
egy egyetemi diploma, ezért beiratkozott
az AUP-re, a Périzsi Amerikai Egyetemre,
amit munkaja mellett jelesen el is végzett.
Ebbdl fél évet New Yorkban Ujsagirast hall-
gatott, az exkluzfiv New Schoolban, és az
angol anyanyelviek kozott évfolyamelsd
lett.

Férjével egy parizsi konyvtarban is-
merkedett meg. Kézben beutazta a vila-
got, fényképezték Ausztralidban, a chilei
Atacama sivatagban, Seychelle-szigeteken,
Mexikdban, Afrikdban, Japanban, szerte
Eurépdban, csakhogy ugy dontétt, hogy
az egyetemi mester fokozatot is megszer-
zi, mégpedig a legjobb szakegyetemen, a
New York-i School of Visual Arton. Dicséret-
tel végzett.

Folytatta a modell karriert, sztarfotosok,
sztartervezék ruhdiban sztarokkal fényké-
pezték, a vildg legelegansabb haute cou-
ture bemutatdin lépett fel, hatalmas cégek
rekldmfilmjeiben szerepelt, francia, ameri-
kai, olasz divatlapok cimlapjan lathattuk, vi-
szont Ugy dontott, hogy ez neki kevés, ezért
beadta jelentkezését a berlini Humboldt
Egyetemre, ahol szociolégiabdl doktoralt.
Taldn nem meglepetés, summa cum laude,
vagyis tiszta kitinéen szerezte meg a dok-
tori cimet.

Férjével Philadelphidba koltézott, ahon-
nan megkezdte mdrkastratégidk épitését,
vagy, ahogy ezt ndlunk Vaci utcaban és a
Fashion Streeten mondjak: brendinges lett.
Kényvet adott ki, tdbb amerikai cég tandcs-
addja lett, levezette példdul az egyetlen
vildgszerte elismert magyar divatmarka, a
Nanushka brand-fejlesztését, ami munkat
Ugy kapott meg, hogy Sara Bernatro/ nem
tudtdk, hogy magyar.
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BERNAT SARA

A nehéz feladatokat szerette, ezért
elhatdrozta, hogy indul az USA egyik
legnagyobb nyilt  futdversenyén, a
Philadelphia-maratonon. Keményen l L.
edzett ra, hiszen 42 kilométer nem tréfa.
Ahhoz elszantség, kitartds, akaraterd kell.
Végig akarta futni, és tudta, hogy a sport
nem az palya, ahol gydznie kell, mert
ha masutt — a modell-szakmaban, az
egyetemeken, a brendingben — az elsé
kozott akart lenni, ott az elsék kozott is
végzett, de ez a maraton mas. Ez nem az
6 terepe. Itt egy torékeny mandkennek
kilométerenként 42-szer kell meghal-
nia, 100-szor kell holtpontokon tuljutni,
klzdeni f4jo izmokkal, feltort labbal, fo-
gyatkozd akarattal. Végig futotta. Otthon |,
az a hir varta, hogy a vildg egyik vezeté *,
brandinges csapata, a Genic, szerzédtet- |
ni akarja. Ma ennek a cégnek dolgozik,
seniorként. Tarsaival stratégidkat készit a
Coca-Colanak, a BMW-nek, az Egyestilt
Arab Emirségeknek, skandindv forma-
tervezd vildgcégeknek, ruhaipari oria-
soknak.

Es hosszU tavu terveiben a legfon-
tosabb is teljesult. Kicsi lanya, Aileigh
Katalin, aki Parizsban szlletett, mar nyolc
hénapos.

& S \ Kancsar Péter
&L, ii Foté: Bernat Sara albumabol
/;‘;ME'K !
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A HUMORISTA UTOLSO
SLUSSZPOENJA:
ITT A VEGE!

Nagy Bando Andras pontot tett eloadomiivészi palyaja végére. Szegeden és Jaszberényben
bucsuzott a kozonségtol. A hihetetlennek tiiné dontésrdl beszélgettiink, meg a mogotte hagyott

évekrol, valamint 65 éves palyaja allomasairol és emlékeirdl.

- Régota ismeriink, de minket is
megleptél, amikor elmondtad, hogy
lezartad az eléado-miivészi palyad.

— Amikor eldéntéttem, majd kimond-
tam elész6r magamban, magamnak, aztan
a feleségemnek, én is meglepddtem. Egy-
részt, hogy ezt kimondtam, hogy a ben-
nem hordott gondolatot ki mertem mon-
dani, masrészt, hogy egyetlen percig sem
éreztem azt, hogy ez egy elhamarkodott
dontés lenne. Szokratészhoz hasonldan
éreztern magam, aki hallgatott a démonja-
ira, akik az & megélése szerint helyeselték
a dontését. Igaz, tudtam, hogy a bucsuest-
nek tervezett szegedi eléadoi estem, az Uj
Zsinagdgaban majus 25-én lesz, és 31-ére
volt egy kordbban kotott szerzédésem egy
jaszberényi estre, tehat hat nap mulva Ujra
kdzonség elé kell allnom, de ez abba nem
zavart bele, hogy Szegeden bucstuzzam,
jobbara attél a korombeli kdzdnségtdl, akik
fiatalok voltak, amkor én is ifjan kezdtem
a humorista palyat. Ezt tetdzte be a jasz-
berényi, ugyancsak 2 6ra 40 perces, telt-
hazas bucsuest. Ami a legfontosabb: nem
,kidregedve’, hanem aktiv idészakban ugy
bucsuzni, hogy képes vagyok kdzel hdrom-
6rds mdsort adni.

- Hogy élted meg ezt a két miisort?
Ott, a pédiumon sem érezted, hogy
azért ezek mégiscsak egy kiilonleges,
érzelmeket folkavaroé el6adasok?

— Az Unnepélyessége jol hatott ram, de
nem volt elérzékenydlés, kdnnyezés plane.
Mindkét mUsorban voltak hasonld elemek,
de a jaszberényit alaposan atszerkesztet-
tem, és mas lett a zardszam is. Szegeden
az eléadds végét ugy alakitottam, hogy a
kozonség rahangolddhasson Babits Mihaly
kozel féloras Jonds kdnyveére. Ez egészen
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NAGY BANDO ANDRAS

- Ennek tobb oka volt. Egyrészt a
Bando név hozzam tapadt, a Bandika és a
Bandliutdn igy hivtak a szileim, tobb év 6ta
az anyakdnyvezett nevem is Nagy-Bando
Anards, masrészt a karikatUraimat is Bando
alairdssal hoztdk a lapok, és ez kerUlt min-
den festményem alsé sarkdba is. A kis ,Au”
utalds a magyarsagomra, és ez, a bando.hu
az oldalam cime is, itt lathaték a még kap-
haté konyveim és az elsé par évben festett,
gazdara varé festményeim. Mindez fontos
lesz az elkodvetkezd években, hisz tovabbra
is frok és kiadok konyveket, és mivel a ter-
jesztésbdl szinte teljesen kivonultam, csak
itt érnek majd el a mar meglévé és a jovo-
beli olvasoim, akik dedikalva kapjdk meg
a kért koteteket. Az is természetes, hogy
tovabbra is elfogadom a kényvtérak és a
kulonféle mUvelddési intézmények beszél-
getd estekre és fré-olvaso talalkozdkra szold
meghivasait. Ezeket a kozonség is kedveli,
és én is szeretem, hisz a versek és a proza
mellett minden szdba kerll, és a humor is
helyet kap.

- A 48. konyved két éve, a 75. szii-
letésnapodra jott ki. A cim arra utalt,
hogy lassanként hatad mogott tudod
a palyad és az életed nagyobb részét, a
cime: ,Mégoéttem az élet’.

— Végtére is beszédes cim. Ebben 400
egyoldalas esszé, novella, kroki, humoreszk
olvashaté. Semmiképp nem mondhaté
szokvanyos ,6néletrajznak” Az elsé 120-
140 torténetben az emberiség torténel-
mébdl ismert jelentds hésdk mellett torté-
nelmink eseményei sorjaznak, az olvasét

kulonleges zards lett, 1évén a csodalatos
Zsinagégaban hangzott el. Az egészet rog-
zitette a Szeged Televizio, és plinkdsd vasar-
napjan adtak le az elsé, hétfén pedig a ma-
sodik részét. Az oldalukon lathatd is. Mire ez
az interju a lapban az olvasék kezében lesz,
mar én is posztolom az egészet.

- Es mivel ért véget a jaszberényi
est?

— Az egész mUsor multidézd, ma is aktu-
alis szamaimra épult, s a hosszU szdveges
rész a Neémeth Miklosnak irt ,Fqy nyugdijas
leve/é”vel zarult, nem is gondoltam, hogy
ekkora sikere lesz 45-46 év utan. Ekkor lee-

’ e ] 0 Ny Bands Andri
resztették a vetitévasznat, és bejatszottuk AKIS HERCEG
az 1980-ban folvett, kozel 10 perces raj- VISSZATERT
70s-zenés szamomat. Lelltem az elsé sor-
ba, egyutt néztem a publikummal, jélesett
és meg is lepett, hogy ugyanott tapsolnak,
ahol egykor, a felvételen a k6z6nség tapsolt.

- Hetvenhét mesés esztendém volt az
eléadasod cime, de fécimként ezt irta-
tok ki: bando.hu.
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SIKERES ELETPALYA

meglepd poénnal vagy fordulattal zarva.
A kényv zérasa pedig morbid és groteszk
humorral megirt verses beszélgetés az
agyam szélére telepedd haléllal. O kény-
szerft arra, hogy szamot vessek az életem-
mel. Rengeteg olvasdi levelet kaptam, csu-
pa derl és j6 szd, mér a masodik kiadasat
olvassak azok, akik az elmult hetekben ren-
delték meg.

- Szamomra a ,Sosemvolt Toscana” a
legfontosabb kényved. Emlékszem, el-
mondtad mar régebben is, sokan jartak
ugy, mint én: konnyezve fejezték be.

- Most, hogy egy kotetbe kerilt a maso-
dik részével, a ,Var rad Toscand*val, mond-
hatom, ennek a végén mar 6romkonnyeket
hullatnak az olvasok. Ez az elsé regényem,
és 19 év alatt 16 kiadast ért meg. Magaért
beszél a 36 ezer példany. Egy egész kotet-
re valé olvasdi levelet érzok, koztik Jancso
Miklcs, Méray Tibor, Jokai Anna, Besenyei
Péter meghatd sorait. Nemrég jott ki a leg-
Ujabb kiaddsa, és a juniusi Kdnyvhéten so-
kan Ujra ezért jottek a pavilonunkhoz.

- No meg, ahogy lattam, az ,Aranka-
kor” cimii regényedért.

- Ja, igazad van. Most derUlt ki szamom-
ra, milyen sok embert, hany és hany csalddot
érintett az '50-es években gyakran kuldkka
tett gazdak sorsa. Ezt a Szolnok kdzelében
élt, hétgyerekes tanyasi embert, Sunydk
Antalt sok sorstarsahoz hasonléan meghur-
coltdk és végul megolték. Aminek oralok: a
benne évd, altalam fololvasott kilencéras
hangoskdnyv sok-sok olyan korombeli tar-
sam orome, akiknek a szemk romlasa miatt
mar nehezen vagy semennyire nem megy
az olvasas. Es hat a vakok, akiktél elismerd
e-maileket kaptam.

- Emlékszem, egyszer azt mondtad,
a gyerekek évtizedekkel toldjak meg a
par éves ,halhatatlansagod”. Ezt hogy
is értetted?

— Egyszerl: humorista pélydmat azok
kisérték és kisérik még ma is figyelemmel,
akik a '70-es évektél kezdve ismernek, meg
hat, ahogy manapsdg is tapasztalom, a mara
mar kozépkoruva lett gyermekeik. A ,halha-
tatlansdg” addig tart, amig emlékeznek ram.
Es itt léptek be azok a méara huszonévessé
lett egykori gyerekek, akik a verseimet ol-
vasték vagy akar mondték is. En mar nem
leszek, amikor 6k nagyszulékként még talan
emlékeznek rdm, f6ként, ha megérzik a ver-
seskoteteimet és a meséskonyveket is. Mi-
nap, a Kassai-volgyben allt elém egy anya, a
huszonéves fidval, és elmondtak, hogy egy-
kor melyik versem volt a srac kedvence. Mint
sokan tudjak, Aassa/ Lajos lovasijasz remek
ember, csdppet sem csodalkoztam, hogy az
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oda latogatok legtdbbje a lovas meséimet
vitte haza, amikor vége lett a programnak.
JA tdltossd lett...” és ,A Vvildgjaro kiscsiko”
még a felnétt I6bardtokat is leveszi a 1aba-
rol. Juliusban és augusztusban is ott leszek a
hé elsé szombatjan a kdnyveimmel. Koztik
a legszebb gyerekkonyvemmel: ,A hangya-
banda nagy kalandja’2013-ban az Ev kony-
ve dijat elnyerte, ,A kis herceg visszatert”
mar betdrdelve varja a japan kiadasat.

- Nem birom ki, hogy ne kérdezzek
ra: az,Andrds konyve” is keresett konyv
maradt?

- Otddszor is ki kellett adnunk, minap je-
lent meg Ujra. A két elészd Hankiss Elemér-
16/ és Orddgh Szilvesztertdivald, azt hiszem,
ez 6nmagaban is fémjelzi, hogy komoly

és |élekemeld szoveget tartalmaz. Ebben
tisztdztam a viszonyom Jézushoz, Istenhez,
valldsokhoz, hithez. Vankd Zsuzsa teoldgiai
doktor, a Sola Scriptura Teoldgiai Féisko-
la tandra mar a 2002-es megjelenésekor
ajanlott olvasmannya tette, és egy siéfoki
TIT eléadason 3 éras eszmecserét folytatott
velem. Emlékszem, Gerldczi Ferenc a HVG-
ben hosszasan elemezte ezt a paradigma
értékl konyvet. Most egy kotetben olvas-
haté az elsé kényv, a ,Forditott teremtés;
és a masodik, a ,Autdsc’ Kalén 6rém, hogy
az ,/sten bikiniben” cim( kotet, mely az
Andrds kényve harmadik része kis hijan be-
érte az elsé kettdt.

- A ,Nagyon fdjl” cimii versesko-
teted a szerelemtdl indul, és nem az

Feleségemmel, Ritaval



Gvendolin ballagasi képe

elmulassal ér véget, hanem a sziiletés-
sel. Az élet korforgasa, kicsit masképp.
A csalad témakort is szépen korbejar-
tad. A, Nélkiiled, veled” cimii versed pe-
dig kiilonleges alcimet kapott.

— Bzt Kishonti lldinek kbszdnhetem. Ami-
kor meghallotta télem, kicsordult a kdnnye,
s azt mondta: ,£z a hdzassag himnusza!”Az-
tan hozzatette: ,Anards, megint megrikat-
tal...” A ,Mig meg nem haltak” cim(, hlsz
id6s ember 4polasarél, de az én éveim isz-
koldsardl is szold mozaikregényem a Ritdnak
irt négysorossal zarul: ,Amit neked adtam,
az az életem, /' ami engem qyotor, az a fé-
lelem. / Amit még tulélhetsz, az a haldlom, /
amibe belehalsz, az a hianyom.”

-lgaz, a palyadrol beszéliink, de lam,
szerves része a hazassag és a csalad is.

— Az elsd hdzassdgom normadlis zards-
sal ért véget, mért is kéne ,haragban” len-
nunk? Aitdval egy évtizedes a hazassagunk,
ezévi érdekesség: & 47 éves lett, én '47-es
vagyok, 6 '78-as, én pedig 78 éves leszek.
Gvendolinunk  elballagott, 6sztél gimna-

zista lesz, és ez szinte hihetetlen. Furcsa és
boldog érzés egyszerre, hogy elropllt 15 év,
én pedig megérhettem, hogy egy gydnyo-
r( kamasz apja, és egy kedves egyetemista
nagyapja vagyok.

- Térjiink vissza a humorista palyad-
ra. Fol tudnad sorolni diohéjba présel-
ve, hogy melyek a palyad legfontosabb
eseményei, allomasai és emlékei?

— J6, akkor tészavakban. Deszk, '60: elsé
szinpadi szereplés, majd Szeged, amatdr
szinész, karikaturista, a kezdet, tobb ©nallo
est, rajzos musor. '‘82: Humorfesztival gyé-
zelem, fédij, Mikroszkop Szinpad (egy évig).
Orszagjarés, 16 ezer follépés, koztik sport-
csarnokok, és dupla héromezres telthaz
az Erkelben. '88: Karinthy gyUrd, '86 és '88:
ausztral turné, '87: amerikai turné Zoranék-
kal '89-90: amerikai turné Brodyval Kozben
6 eurdpai orszagban turné. '90-ben 3-4 ho-
nap és szalld alapitas a hajléktalanokkal, majd
2 dij: Arany Szalmaszal a hajéktalanokért,
A Hajléktalan Emberért dij. Ambassador Klub
életmU aranygy(r(, Aphelandra életmi dij,

NAGY BANDO ANDRAS

a nagycsaladosok Aranybdlcsd dija, Marton
Frigyes emlékdij, Litera-Tdra mUvészeti dfj,
Pulitzer emlékdij, 2023-ban Szegeden Pro urbe
dij, Radnati Miklés dij. Futottam 10 maratont,
'93-ban New Yorkban is, '94-ben Bécsben az
utolsét, 3 6ra 23 perc alatt. Abbahagyom, mar
igy is csak kokuszdiohéjban férne el.

- Akkor most hogyan tovabb?

- Ahogy mondtam az imént: frok, fes-
tek, kiadom a kdnyveimet, jon az Uj haiku
kotet, kb. 1.000 haikuval. Az ,575 haiku”
maéig népszerd. lrok egy érdekes konyvet
Szokratészrol,  irom Orkény Istvan Toték
cmU kisregényének ,folytatdsat’, és bele-
vagtam egy ,nagy konyvbe” azoktél az (6s)
emberektdl indulok, akik sokezer éve azért
is éltek, azért is klizdotték végig az életlket,
azért is kovettek el mindent, hogy meg-
maradjanak, hogy egyszer csak, sokezer év
mulva mi is megszUlethessink, és hozza-
tehesstink valamit az Univerzum aprécska
bolygojan végitéletnek kitett emberiség
torténetéhez.

Szerk.
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~ DR.JANCSIK VERONIKA AGNES: ,
A SZEPSEG, A HIT ES A KOZOSSEG TALALKOZASA -
AZ ONAZONOSSAG NYOMABAN

A szépség 6rom. A szépség erd. Es ha meg-
felel6 kezek formdljdk, a szépség olyan
értékké vaélik, amely tdlmutat a tikorké-
plnkdn — hatdssal van a lelkinkre, az 6nbi-
zalmunkra, az életlnkre. Or. Jancsik Veronika
/4'gnes, orvos és kdzdsségépitd vallalkozo,
pontosan ebben hisz. Munkdja nem csu-
pan a kilsé megujulasrél szél, hanem egy
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mélyebb, belsé harmoénidhoz vezetd utrdl,
amelyen pacienseit — és ma mar vendégeit
is — nap mint nap végigkiséri.

Siker = 6nazonossag

,Sokan azt hiszik, a siker valam/ Idtvanyos,
djjakban mérhetd dolog. Szamomra egeé-

szen madst jelent: azt, amikor oszintén azt
érzem, hogy jo helyen vagyok. Amikor
nem kell szerepet jatszanom sem orvos-
ként, sem noként, sem anyaként. Amikor a
pdacienseim bizalommal fordulnak hozzank,
8s én nemcsak szakmailag tudok segiteni
nekik, hanem emberként is kapcsolodni
tudunk.”

Dr. Jancsik Veronika Agnes széméra a siker
tehdt nem cél, hanem éllapot - a hiteles je-
lenlét allapota. A munkdjdban éppen ezért
nagy hangsulyt fektet arra, hogy az esztéti-
kai beavatkozasok ne 6ncélu dtalakitasok le-
gyenek, hanem tudatos, személyre szabott
megoldasok, amelyek az egyéniség erésité-
sét és az 6nbizalom novelését szolgaljak.

A legszebb pillanat az, amikor a paciens azt
mondja a tikérbe nézve: Fz végre én va-
qyok. £z az a pillanat, amikor tudom, hogy
elvégeztiik a kozos munkat, és nemcsak az
arc valtozott meg, hanem valami beldil is ki-
egyenesedett”

A csalad és a hit mint belsé iranyti

Sokan kérdezik téle, hogyan képes egyszer-
re tdbb szerepben is helytdlini. Orvosként,
vallalkozoként, csapatvezetdként, anyaként.
A vélasz mindig ugyanaz: egy belsé rend
tartja Ossze a kulsé vildgat. Ebben a belsé
rendben a csaldd, a hit és az egyensulyra
valé torekvés kulcsszerepet jatszanak.

A hit nekem nemcsak vallasos értelemben
fontos. Inkabb dgy mondandm: hiszek ab-
ban, amit csinalok. Hiszek az emberekben,
a folvamatos fejlédésben, abban, hogy
van értelme jonak lenni figyelmesnek
lenni, értéket teremteni. A csalddom eb-
ben allando kapaszkodo, és édesanyaként
kdlondsen fontos szamomra, hogy a fiam
olyan példat lasson, ahol a ndi erd nem
dominancia, hanem jelenlét, érzékenység
és feleldsseéq.”

Veronika nem titkolja: volt id&, amikor & is
kereste az egyensulyt. A killonbodzé szerepei
kozott feszilé elvarasokat. De megtanulta,
hogy az 6nazonossag nem egy statikus alla-
pot, hanem egy folyamatos vélasztas — nap-
rol napra, lépésrél [épésre.



Hivatasbol kiildetés

Orvosi palydja sordn mindig is a természe-
tesség, a letisztult esztétika és a személyes-
ség voltak a legfontosabb alapértékek. Az
dltala vezetett esztétikai rendel6ben nem a
tulzé beavatkozasokat részesitik elényben,
hanem a finomhangolast, a bér egészségé-
nek helyredllitdsat, a lassy, tartds szépulést.
A csapatmunka, a paciensek felé irdnyuld
figyelem és a precizitds — ezek hatdrozzak
meg a napi mukodést.

Az orvosi esztétika szerintem nem arrol
$Z0], hogy valakit mdavibbé teqyiink. Fppen
ellenkezoleg: arrol szo|, hogy kdzelebb vi-
qyiik Snmagahoz. Fn abban hiszek, hogy a
SZEPsEg nem kilonvadlik a személyiségtdy,
hanem abbdl fakad. A munkam ezért min-
dig parbeszéddel kezaddik — nem kezelés/
tervvel hanem kérdésekkel”

Vibe & Beauty -
egy tér, ami néknek szél

Az elmult évek szakmai és személyes ta-
pasztalatai egy Uj irdnyt is kijeloltek Veronika
szamara: nemcsak egyéni szinten szeretne
hatni, hanem kozosséget is épiteni. Ennek
eredményeként sziletett meg legujabb
projektje — egy ndi reformer pilates terem,
amely a Vibe & Beauty nevet kapta.

£z a tér régota érleloddtt bennem. Azt
éreztem, hogy a testi-lelki eqyensuly nem
vadlaszthato szét. A pacienseim eqy része
nemcsak szeplilni akar, hanem eroséani is
— fizikailag, eérzelmileg, mentalisan. A Vibe &
Beauty errdl szol: eqy olyan hely, ahol ndk
eqyliitt lehetnek, feltéltéahetnek, mozog-
hatnak, fejlodhetnek, és ami legfontosabb
— kapcsolodhatnak eqymadssal és dnmaguk-
kal”

A terem atmoszféraja a békét, a letisztultsa-
got és a ndi eleganciat kdzvetiti. Minimalista
dizdjn, magas szinvonalu reformer pilates
gépek, tapasztalt oktatdk és egy olyan ko-
z06sségi szemlélet, ahol senki sem marad
kivuldlld. Veronika szerint a testmozgas itt
nem cél, hanem eszkdz — az dnismerethez,
az Onszeretethez és az egészséges ndijelen-
léthez vezetd Uton.

A Vibe & Beauty szamomra nem (lizlet, ha-
nem kildetes. A legszebb visszajelzeés az,
amikor eqy no azt mondja eqy eazes utan:
Ma joI éreztem magam a testemben. £z a
mondat mindent megér.”

Hitelesen, 6sszhangban, emberséggel

Dr. Jancsik Veronika Agnes torténete nem a
tokéletességrél, hanem az egyensulyrdl, az
épitkezésrdl és az Gnazonossagrol szél. Egy
olyan né, aki nem akar minden lenni, csak
6nmaga. Egy olyan szakember, aki nem akar
mindenkit kezelni, csak azokkal dolgozik,
akik valéban értik és értékelik a mindséget.
Egy olyan vezetd, aki nemcsak épit, hanem
figyel, tdmogat és felemel.

A s28pség nem felszin. A szépség dllapot.
Orém. Belsé erd. Es ha ezt sikerd/ megmu-
tatnom mdsoknak — akdr egy kezeléssel,
akar eqy pllatesoraval, akar eqy beszélge-
téssel -, akkor érzem igazan, hogy jo uton
Jjarok”

@

ARCESZTETIKA \I]BE&BE_J\LTTY

TATA
[PEaR T REFORMER

FILATES
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SIKER A MEGELOZESBEN

FOKUSZBAN
A FELSO TAPCSATORNA

Sokan panaszkodnak gyomor tiinetekre, felhasi fajdalomra, puffadasra, fogyasra. Az emberek
ilyenkor a legrosszabbrél tartanak. Vannak-e olyan tiinetek, amik felhijak a figyelmet a felsé
tapcsatorna szervi betegségeire - kérdezem dr. Kirdly Agnest és Dr. Patty Istvant a Kirdly Klinika vezetd
gastroenterologusait.

Dr. Kiradly: alarmirozé tlnete annak van,
akinek az étel nyelése kapcsan a szegycsont
mogott fajdalom jelentkezik, elakad az étel,
ha a beteg vérszegény, fogyott és a fogyas
egyéb okkal nem magyarazhaté, fekete
székletet Urit, vashidnya van férfinek bar-
mely életkorban, illetve nében nem fertilis
korban mutathato ki vashiany.

Dr. Patty: A nyel6csé és gyomor rosszinu-
latu betegségei az 6sszes daganat 3%-at
teszik csak ki az Eurdpai Unié 27 tagorsza-
gainak adatait vizsgélva. Sajnos kozel ket-
tészézezer Uj beteg kerll felismerésre és
kozel széznegyvenezer hal meg kozullk
évente.
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Dr. Kirdly: Az dregedé lakossag miatt a
gyomorrak esetén 25%-0s eléfordulds nove-
kedést jésolnak, mig a nyelécsd daganatok
esetén 22%-os novekedést 2040-ig. Ez saj-
nos jelentds.

Kinek van magas rizikéja, hogy beteg
legyen?

Dr. Patty: A nyel6csd laphamsejtes daga-
natai elsésorban dohanyos, alkoholt rend-
szeresen fogyasztok korében fordulnak eld,
az adenocarcinoma ugyanakkor a nem el-
lenérzott reflux betegség mellett fejlédik ki.
Elhizas, kdvérség ugyancsak rizikdfaktor erre.
Tobb férfit érint mindkét betegség, mint nét.

Dr. Kiraly: A Kklinikusok az Amerikai
Gastroenteroldgiai Tarsasag (AGA) Uj klini-
kai ajanlasa szerint endoszképos sz(rés-
sel és a rdkmegelézé allapotok, példaul
a gyomor-bél hdmatalakulds —metaplazia-
ellenérzésével  segithetnek csdkkenteni
a gyomorrdk eléfordulasat és haldlozasat
a magas kockazatu csoportokban. Az ajan-
l&s tamogatja a 2025-ben eddig kozzétett
tovabbi gyomorral kapcsolatos Utmutata-
sokat, beleértve az Amerikai Gasztroentero-
l6giai Kollégium (ACG) gyomorrdk-meg-
elé6zé allapotok (GPMC) diagndzisardl és
kezelésérdl szold klinikai irdnyelvét, vala-
mint az ACG és az Amerikai Gasztrointesz-
tindlis Endoszképos Tarsasdg (ASGE) felsé



tadpcsatornai

endoszképos
minéségi mutatoit. Ezek egyUttese abba
az irdnyba I6ki a legjobb endoszkopos el-
ldtékat a vildgon, hogy végre bevezessék
a magas kockdzatu gyomorbetegségek
ellenérzését a gyakorlatban, ahogyan azt
a vastagbél és a nyelécsé esetében is teszik.

vizsgalatok

Valéban megeldzhetéek ezek a beteg-
ségek?

Dr. Patty: A gyomorrdk tovabbra is a meg-
elézheté rakfajta. A halalozas csokkentésé-
nek legfébb maodjai az elsédleges megels-
zés, kulondsen a H pylori eradikalasaval, és
a masodlagos megelézés szlréssel és elle-
nérzéssel.

A magas kockdzatu csoportokat ki kell
emelni, azokat, akiknek sorvadasos gyomor-
hurutjuk van, elséfoku rokonai kozott elé-
fordult gyomorrak, valamint azokat, akiknek
bizonyos orokletes Gl polipdzis vagy orok-
letes rak szindromajuk van. Az endoszkopia
tovabbra is a legjobb vizsgalat a magas koc-
kdzatu csoportok szlrésére vagy ellenérzé-
sére.

Dr. Kiraly: Sajnos az endoszkoépia az
egyetlen, ami lehet&évé teszi a kdzvetlen
vizualizaciot a nyalkahartya endoszké-
pos stadiumanak meghatdrozdsahoz, a
daganatba fordulds barmely aggasztd
terlletének azonositdsdhoz és a szdvet-
tani vizsgalat: biopszidk elvégzéséhez.

Kulondsen a klinikusoknak nagyfelbon-
tasu fehér fényl endoszkdpos rendszert
kell haszndlniuk képjavitassal, gyomor-
nyalkahartya-tisztitassal és insufflacidval
a nyalkahartya megtekintéséhez. Ennek
részeként a klinikusoknak megfeleld vizu-
alis ellenérzési idét, fotddokumentaciot
és szisztematikus biopszias protokollt kell
biztositaniuk a nyalkahartya stadiuma-
nak meghatarozasahoz. Es ennek része-
ként a Helicobakter pylori eradikalasat az
endoszkopos szUrés alapvetd kiegészitd-
jének kell tekintenitk.

Dr. Patty: AH pylori opportunista szUrését
figyelembe kell venni a magas kockézatu
csoportokban, és a csaladi alapu teszte-
lést figyelembe kell venni a H pylori-pozi-
tiv betegek felnétt, egy hdztartdsban él6
személyei kozott. Az endoszkdposoknak
egyltt kell mUkodnitk szdvettanadszokkal
a szbvettani kockazati paraméterek kovet-
kezetes dokumentaldsaban, amikor sorva-
dasos gyomorhurutot diagnosztizélnak. Bar
a mesterséges intelligencia hasznalata igé-
retesnek tdnik a korai gyomor daganatok
kimutatdsara, a vildgszerte gy(jtott adatok
még tul elézetesek ahhoz, hogy rutinszerd
haszndlatukat javasoljdk. A gyomorpoli-
pokat gyakran taldljuk rutin endoszkdpos
eljarasok soran. Tobbnyire tinetmentesek
és véletlenszerGiek. A megfelel® kezelés-
hez — amennyiben egyaltalan szlkséges
- a polip jellemz&inek és az érintetlen gyo-
mornyalkahdrtyanak a megfelelé azono-
sftdsa és mintavétele szUkséges, valamint
a kockazati tényezdk és a prognozis vildgos
megismerése.

Sokan tartanak az endoszképos vizsga-
lattol.

o Kilr_e_‘l_ly Klir_]ikaT

Dr. Kiraly:gazabdl azt szeretnénk tudato-
sitani, hogy latszélag sulyos betegség is jo
centrumban, kelléen képzett és j6 eszkdz-
parkkal dolgozé orvos kezében kimutatha-
t6, a gondozas idében torténd elvégzése
megeldzi a legsulyosabb allapot kifejlédé-
sét, a beavatkozasok szedalassal vagy alta-
tassal egyszerlien atvészelhetdk a vizsgalat-
tol rettegd betegek szamadra is. Nincs mire
varniuk.

(gb Kiraly Klinika

7635 PECS, FACAN DULO 32.
www.kiralyklinika hu - recepcio@kiralyklinika hu
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A VALLALKOZOI LETNEK
A LEGNEHEZEBB
VALTOZATAT
VALASZTOTTA

A szdllitmanyozas, a fuvarozas és a hozzakapcsolodo egyéb logisztikai tevékenységek rendszerint
a férfiak altal miivelt foglalkozasok korébe tartozik. Azonban lehetnek rendhagyo helyezetek is. Erre
példa Bedo6 Emese vallalkozasa, a Mission Transport and Logistik Kft. tulajdonosa, vezetdéje.

Székelyudvarhelyrél  érettségi  utén,
1998-ban érkezett Magyarorszagra, hogy
logisztikat tanuljon. Mivel nappali tagozatos
kulfoldi didkként nem vallalhatott munkat,
igy fiatalon megalapitotta elsé vallalkozasat
és 1999-ben egy felndttoktatasi céget indi-
tott. Az angol nyelvbdl felndtteket készitett
fel nyelvvizsgdkra, s ezéltal mar onélldan
tudta finanszirozni tanulmanyait.

A csaladi kornyezetében nem voltak val-
lalkozdk, s ennek ellenére mar koran a val-
lalkozoi 1ét legnehezebb aspektusait vélasz-
totta, ahol minden feladatot dnélldan kellett
megoldani, kész rendszerek és metodikak
nélktl. 2003-ban megalapitotta szallitma-
nyozd cégét, amely a strukturdlt felépité-
sének kdszonhetéen a 2008-as valsagbol
megerésddve jott ki. A vallalkozdsat egy
hagyomanyosan férfias szakmaban immar
21 éve vezeti néként. Idézve szavait: ,Hitem
szerint a kommunikacio ereje, a tiszta szan-
deku eqylittmdkddes, valamint az embe-
rekbe és a korrekt lzletekbe vetett bizalom
elengedhetetlenek a sikerhez”

2003 ota a céglk Magyarorszdg meg-
hatarozé gazdasagi erejd régidjanak vezetd
széllitmanyozasi vallalatava valt, mivel ki-
emelt figyelmet forditanak az Ugyfél-elége-
dettség magas szinten tartasara. Ezen kivl
komoly energiat fektetnek abba, hogy olyan
kiegészité szolgdltatasokat és tanacsadast
biztositsanak Ugyfeleik szamdara, amelye-
ket Uzletfeleik mas piaci szerepléktél nem
kaphatnak meq. ,A cégemet a nullard! epr-
y 3 tettern fel és ma madr kétmillidrdos forgal-

Bedd Emese ] '. mat bonyolitva, valsagokon at pozitivan és
E ' megerdséave, a csapatom megtartasaval
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és bovitésével iranyitom. A legnagyobb
biszkeséggel tolt el hogy tudatosan ta-
mogatom a hatranyos helyzetd gyermeke-
ket példaul Bojte Csaba ferences szerzetes
munkajat is. Rendszeresen inditunk élel-
miszerrel, ruhdval és eqyéb sziikséges tar-
qyakkal telerakott kamionokat Frdélybe. £z
a program nem csupan anyagi tamogatas,
hanem a gyermekek életmindségének javi-
tdsat célzo dsszetett erdfeszités is.”

Mindig is kiemelked&en fontos kildetés
volt szaméra az oktatés, a kollégak és a fia-
talok ismereteinek fejlesztése. Célja, hogy
olyan véllalati kdrnyezetet teremtsen, amely
Osztonzi a fiatalokat a gyakorlati Gzleti életre
vald felkésziilésre. Hisz abban, hogy a tudas
és a tapasztalat ataddsa elengedhetetlen a
kovetkezd generaciok sikeréhez.

A néi vezetdknek a legnagyobb kihivas
egyensulyban tartani a kilonbdzé szerepko-
roket: feleség, anya, vezetd. Altalanos elvaras,
hogy a né, ha vezetd is, menjen szilni egy
idé utan, ez &si parancs, amit nagyon ne-
héz megtdrni. Huszonhat éve ismerkedett
meg a férjével — aki stabil hatteret biztosit
szdmara — és két nagy il édesanyja. Termé-
szetesen igy is vannak kisebb-nagyobb napi
problémak, de mint haziasszony nem torek-
szik a tokéletességre, hanem a teljességre,
ahol meg tudjdk engedni maguknak a hia-
nyossagokat is.

A fuvarozés, a szallitmanyozéas egy ke-
mény, férfias szakma, melyet a nehéz gaz-
dasagi kortlmények az atlagosnal még ke-
ményebbé alakftottak az elmult évek soran
és bizony sokan kénytelenek feladni. N&i ve-
zetéként hozza tudja adni azt a finom gon-

doskodé attit(idot, ami miatt kijelenthetjuk,
hogy kimagasléan tgyfélkdzpontuak lettek.

Bedd Emese egyetlen tulajdonosként
irdnyitja a cégeit és biszke r4, hogy nagy-
szer(, elkotelezett csapata van. Bar a gaz-
dasagi kornyezet napjainkban mostohan
banik a szereplékkel, 6k mégis nyeresége-
sen muikodnek. Nagy gondot forditanak a
kollégdk képzésére, dnismeretet, asszertiv
(cselekvéd, a kornyezetét alakitod) kommu-
nikaciot tanulnak....’mert meggydzode-
sem, hogy ha a kolléga épitd kérnyezetben
dolgozik, lehetdséget kap az onfejlesztésre,
akkor hatékonyabban teljesit. Tuaatosan
alakitottam ki a rendszereinket, iranyelve-
inket, kidolgozott folyamatainkat. Hason/o
értékrenddel bird megrendeldink vannak,

Mission Transport and Logisztikcs Kft munkatarsai

BEDO EMESE

Bed6 Emese: Megérkeztem

akikkel hosszutavd lizleti kapcsolatot alaki-
tottunk ki’

Az 6szinte kommunikécid, a transzpa-
rens, keretezett egytttmUikodés, a megfele-
|6 szint( aldzat, a tudatos munka, az embe-
rekbe és a korrekt Uzletekbe vetett bizalom
elengedhetetlenek a sikerhez. Bedd Emese
hisz az embert a kozéppontba helyezé, tu-
datos, célorientdlt vezetésben, amelyet a
gyakorlatban is alkalmaz. Meggy&z&édése,
hogy a munkatérsai sikerorientéltak és koz-
ben a mentalis j6 létlk megtartasa egyér-
telmUen hozzdjarul a cég teljesitményének
novekedéséhez. Ennek eredményeként jott
|étre egy erds és unikalis (egyedi) cégkultu-
ra, amely lehetévé teszi szamukra, hogy egy
partneri egydttmudkodésben magas szinten
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GALA

2025. janudr 24. / Magyar Zene Hiza

képviseljek a felek érdekeit, és felel¢sséget
vallaljanak a munkajukért.

Megbizoik kdzott 137 allando, tékeerds,
termeld és gyarto vallalat, illetve nagykeres-
kedés taldlhato, melyek nemzetkdzi druszal-
litasait jellemz&en azEurdpai Unid terdletén,
de igény szerint egyéb orszagokban is szer-
vezik ésbonyolitjak mar tébb mint 21 éve,
AZ EU-n belll komplett rakomanyokat, rész-
és gyUjtérakomanyokat szallitanak féként
Belgium, Hollandia, Luxemburg, Anglia,
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I'rorszég, Norvégia, Romania, Olaszorszag és
Spanyolorszag teriletére, export és import
viszonylatban egyarant.

A szakmai siker és elismerés a karrierjé-
nek a 21. évében, azaz ebben az évben, 6
nyerte el a Forbes Business Club ,Legjobb
torténet” Dijat, mellyel parhuzamosan egy
inspirald cikk jelent meg a palyOafutdsardl a
Forbes Magazinban.

A valdd) siker szamomra mégis a csala-
dom. a két fiam, akik csoddlatos és tehet-

séges fatalemberekké serdliltek, kieqyen-
sulyozottak és bliszkék az elért sikereimre.
Stker az, hogy modomban all példat mutat-
ni nekik és sokszor fordulnak hozzam dtmu-
tatasért és én tudok segiteni. Azt gondolom,
ez a siker csucsa. A céqg fejlodésen tul léte-
Zik eqy sokkal fontosabb fejlddés: a sajdtom,
mely tanulsagal, eredmeényeit kdtelessé-
gemnek érzem tovabbaani.”
Szabadidejében teljes mértékben mellézi a
fuvarozast és dtadja magat a kikapcsolddasnak.
Van egy gyonyor( kertjik, amit férje igazi pa-
radicsomma alakitott, zoldségek és a gylimol-
csok széles tarhazaval. Az ott begydjtott ter-
ményekbdl pedig a nyari konyha sparheltjén
mennyei ételeket készitenek egydtt. Mivel cso-
délatosan énekel és szaval, fgy allando tagja a
férje altal vezetett, baratokbodl allé zenekarnak,
amivel rendszeres fellépdi kilonbozé rendez-
vényeknek. Sokat kirdndulnak és utazgatnak a
teljes csaldddal. ,Gyermekkorom dta nagyon
szeretek olvasni. A romanial rendszervaltast 12
évesen éltem at és szinte eqyiddben ezzel vesz-
tettem el az édesapamat. Tole orokdltem eqy
csinos kis kényvidrat tele szépirogalommal.
Abban a zirzavaros iddben egyetlien ments-
varammad valt az olvasas. Az ott kialakult belsc
vildg segitett dtvészelni ezt az iddszakot kiala-
kitott bennem eqy értékrendet és a mindsegi
dolgok iranti igényemet. Az olvasds a mai na-
pig velem maradt onnan meritek erdt még
mindig. A Csalddom a legfontosabb tdmaszom,
és Ugy érzem, hogy az dizleti eredmeények mel-
lett a maganéletben is sikeresnek monahatom
magam. Az otthoni értékek és a szeretetteljes
Kkornyezet lehetové teszi szamomra, hogy ki-
eqyensulyozottan éljek és dolgozzak.”

Bedoé Emese

Tulajdonos:

1. Missjon Transport and Logisztikcs Kit.
2 Arrabona Logiszikai KTt

3 NECM Kt

Csaldd:

ferjezett, két gyermek édesanyja
Szabadido:

olvasds, kertészkedeés, utazds, énekes
a férje zenekaraban

Kedvenc Parfiim:

BVLGARI Splendlida Jasmin Noir
Elismerés:

Forbes Business Club
,Legjobb torténet”djja

Tdrsadalmi szerepvillalds:
Transifvanum Alapitvany tagja

Foto: Ranki Daniel
Széveg: Oldh Antal
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PROGRAMAJANLO

MOLNAR FERENC ES A CENTRAL SZINHAZ SZIGLIGETEN
Augusztus 5-t6l Szigliget Varudvar

A budapesti Centrdl Szinhdz két Molnar Ferenc darabot is bemutat nydron a Szig-
liget Varudvaron. Augusztus 5-10. k&zott minden este 20.30 ¢rakor Moindr Ferenc
egyik leghiresebb, de biztosan legsikeresebb darabja, a Jdték a kastélyban lesz lathatd
Alfoldi Robert, LaszIo Zsolt, Balla Fszter, Puskas Samu és Schmjed Zoltan fészereplésé-
vel, Puskds Tamas rendezésében. Mit tehet egy szinm(iro, ha fiatal zeneszerzé baratja-
val egyUtt in flagranti kapja annak menyasszonyat? A bizonyossal kell szembeszallnia, a
fikciohoz kell alakitania a valdsagot. Komoly kihivas ez 7urai Urnak, a hires drdmairénak
is, aki braviros megoldassal és sziporkdzd humorral menti meg a fiatalok jegyességét”
Augusztus 13-an 20.30 érakor pedig A testdr premierje lesz Szigligeten. Az ismert szi-
nésznd egy fess testdrtisztre vagyik. A szinészné férje tudja, ha egy ilyen érzéki asszony-
nak egy testérre tamad gusztusa, akkor az a testér el6bb utobb besétal az ajton. Ha
viszont besétdl, és a férj viseli azt az egyenruhat, az nemcsak a férj szinészi képességeit
és felesége hliségét teszi probara, de a kdzonség rekeszizmait is. Molnar Ferenc klasz-
szikusat Balsai Moniés Schmied Zoltan, a Bliszkeséqg és balitéletet évek ota sziporkdzd
sikerrel jatszd parosa kelti életre a nagyszinpa-
don, olyan remek jatszotarsak segitségével, mint
Gyorgyi Anna, Kaszds Gergd, Fapp Jdnos,
Szabd Eva és Gats Eva, Ujj Mészaros Karolyrende-
zésében. Az el6adés augusztus 13-20. kozott lesz
lathaté a Szigliget Varudvaron.

... Munkacsy
kiallitas és tarlatvezetés
Hajduszoboszlé, Szilfakalja u. 2.

Balatonfiired

2025. julius 10. - 2025. julius 12.

2025. marcius 21. - szeptember 28.

Csig6 Art Fest 2025.

Nyéri Osszmivészeti Fesztival a Kali medencében

Gyulakeszi, Kossuth Lajos u. 109.

Ozora Fesztival 2025.
Igar, 0.Z.0.R.A. Festival, Dadpuszta

2025. julius 25. - 2025. augusztus 5.
2025. junius 27. - 2025. szeptember 13.

57.Kékszalag vitorlasverseny

Agyk@ntroll
stresszkezelés és elmefejlesziés

(pedagdqusok és természetgydqyaszok szamara akkreditalt)

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2025. augusztus 9-10., 16-17.
2025. oktéber 11-12,, 18-19.
2025. december 6-7., 13-14.

VIDEK
Siofok
2025. szeptember 13-14., 20-21.

3

Miskolc
2025. szeptember 27-28.
oktéber 4-5.

Kecskemét
2025. november 8-9., 15-16.
(Agdra)

a Bavebb info: agykontroll.hu vogy 1/488-0118

Ordégkatlan Fesztival 2025.
Nagyharsany, Nagyharsanyi szoborpark

2025. julius 29. - 2025. augusztus 2.

Balatonfiiredi Borhetek 2025.

Balatonfiired, Tagore sétany

2025. augusztus 8. — 2025. augusztus 31.
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ELMENK UNIVERZALIS EREJE

Uj, személyiségfejleszté Silva-technikak

A kulcs: az elme

Miért van, hogy egyesek sokkal
tébbre jutnak az életben, mint
masok? Vajon mi az oka, hogy &k

annyival tobbet érnek el, mint azok, Seavey T

akik élik szokasos életlket, s akiket £
a sors szele sodor.

A kiilénbség az elme hasznalata-
ban rejlik!

Az Elménk Univerzalis Ereje
gyokeresen Uj mddon kozeliti meg
a szinte korldtlan hatalmu elme hasz-
nalatanak kérdését, annak érdekében,
hogy &t tudd alakitani az életedet. Ez
a hanganyag és a munkaflzet, részben
avilaghirt és vildgszerte oktatott Silva-féle
agykontrollra alapozva, abban segit, hogy
végre kapcsolatba kertlhess azzal a kreativ,
szeretetre méltd és szeretetet sugarzo, sike-
res éneddel, akinek valdjaban szulettél.

S miutan elérted ezt az idedlis allapotot,
a csillagos ég sem a hatar!

Amint hozzaférsz hatalmas eréforrasod-
hoz, egészséged érdekében megjavithatod
az elméd és a tested kozotti kapcsolatot:
megszabadulhatsz rossz szokdsaidtdl, old-
hatod az életedben megjelend stresszt és szorongast,
novelheted intelligenciad és kreativitdsodat, s &sszebékitheted
multadat, jelenedet és jovédet. Mindezt azért, hogy harmodnidban
élhess oromteli, értelmes, teljes életet. Minddssze annyi kell ehhez,
hogy raébredj, mekkora eré lakozik benned, s megtanuld azt haté-
konyan hasznalni. Ez a tananyag tele van olyan Uj, mentalis tech-
nikakkal és modszerekkel, amelyek segitenek, hogy az eddigieknél
nagyobb mértékben tudd uralni életed minden teriletét.

Meg fogod tanulni, hogy miként:

+ juss gyorsan és konnyen az idedlis dllapotba,

irdnyitsd tudatalattid erejét, s kérj segitséget a magasabb
intelligenciatdl,

teremts magad és szeretteid szamara stressztdl és dnkorlatozd
hiedelmektdél mentes, jobb jovét,

szabadulj meg testi- és lelki betegségektd| és teremtsd meg
a jo kozérzetet,

www.agykontroll.hu

- hasznéld elméd erejét a gazdagsag és bdség

megteremtéséhez,

- javits emberi kapcsolataidon és munkahely-

zeteden,

fejleszd  maximalis szintre sokoldalu
intelligenciadat, s hogyan hasznald
a Silva-féle agykontrollt még sikereseb-
ben.

Az Elménk Univerzalis Ereje megmu-
tatja, hogy miként fejlesztheted Iélektani,
érzelmi és spiritudlis adottsdgaidat annak
érdekében, hogy a szimodra eszményi éle-
tet élhesd.

Nem csupan a felszint karcolja,
hanemmélyremegy,agyodkereidhez, hogy
valéban mély és tartds valtozast hozhass

|étre magadban!

Kezdd el hat elméd fejlesztését még
ma, hogy mielébb felfedezhesd, milyen
nagyszer( emberré véalhatsz és végre
élni érdemes életet élhess!

A hanganyag témai
1.téma: Ahol minden kezdédik: egy kivételes tanitomester
kivalasztas

2.téma: Az oksagibirodalom ereje

3.téma: Azidealis én és a munka

4.téma: Idealis emberi kapcsolatok kialakitasa

5.téma: A tokéletes egészség

6.téma: Az oksagibirodalom és a jo kozérzet

Az MP3-as CD-n lévé hanganyag kb. 6 6ras idétartamu.
Laura Silva — Bencze llona, Jerry Seavey — Ratéti Zoltan és
Marilou Seavey — Bansagi lldiké hangjan szolal meg.

A tananyag ara: 25 000 Ft. Megrendelhet6 az agykontroll.hu webaruhazaban,
illetve megvasarolhaté a Szebb Eletért Kézpontban (Bp., VIII. ker., Fiumei Gt 4.)
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PIKALI GERDA
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Pikali Gerdat olvaséink mar diplo-
maja megszerzése évében, a Sikeres
Nok 2000 szeptemberi szamaban meg-
ismerhették.

Akkor a szinészi hivatas irdnti indittatasa-
rol igy mesélt: , Szinte minden kisgyereknek
van eqy olyan iddszaka, amikor szinész akar
lenni. Aztan ez elmulik; késcbb tancosno-
ként, orvosként, vaqy rendorként keépzeli
el magart. £n soha nem késziiltemn szinész-
nonek, igaz az altalanos iskoldban részt
vettem szavalo és szepkieftési versenyeken.
7aldn a tandraim voltak azok, akik ebbe az
iranyba terelgettek.”

Szinhaz- és Filmmdvészeti Fiskolara el-
sére vettem az akadalyt. Nem is értem, ho-
gyan. Abban az évben - lehet, hogy nem
pontos az adat — de Ugy tudom, kilencsza-
zan jelentkeztek és tizenhét hallgatét vet-
tek fel. Mdig nem tudom, mit fedeztek fel
bennem a felvételi bizottsag tagjai. Zold-
fuld voltam, szinhazi gyakorlat nélkul. lgaz,
a gimnaziumban jatszottam az Irodalmi
szinpadon, de semmi tdbb. Honvagyam
volt, hidnyzott a csalddom. A mai napig a
legnagyobb boldogsag, amikor hazame-
hetek Hodmezhévasarhelyre. llyenkor fel-
toltédom.

- Hogy milyen élményt jelentett,
amikor megtudta, hogy 6 fogja jatsza-
ni Evdt Az ember tragédidjiban? - Er-
rol és a szinészndi létrol igy mesélt:

— Furcsa, fantasztikus és megmagyaréz-
hatatlan érzés! Szamomra oridsi megtisztel-
tetés paradicsomi £vdr jatszani, huszonegy
évesen. Ezt az élményt nem lehet szavakba
onteni, barki barmit mond!

- Mit gondol a csalad és karrier vi-
szonyarol szinésznodi szemmel?

— Nagyon nehezen fér 6ssze. Ha valaki ki
szeretne kiteljesedni a karrierjében, azt na-
gyon kell ,tolni”. Ez sok esetben megterheli
a maganéletet. Balanszban tartani a csala-
dot és a karriert nagyon nehéz.

Valamikor tulpdrgiink, mert annyi lehe-
t6ség van a szakmaban vagy éppen ennek
az ellentéte kovetkezik be és sajnos nin-
csen, nagyon nehéz egyszerre mindenhol
helytallni. Mar-mar ,,éjszakai muszak’, ami-
kor hazaér az ember.
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U S
csak
erekeim-

mel mindent. Nehéz megtartani, hogy az
ember sikeres legyen és kozben elvégezze
a napi teenddit is. A gyereknevelést és a
parkapcsolatot is be tudja,tuszakolni”a nap

PIKALI GERDA

"vv"-i‘

24 o6rajaba. Kozben persze aludni is kellene.
Valdjaban az idé az, ami a mi életlinkben
kevés a feladatok elvégzéséhez.

- Mi az, ami Onnek az aktiv pihenést
a feltoltédés 6romét adja?

— A keveés szabadidémet igyekszem a
gyerekeimmel és a fériemmel tolteni. Kbz-
ben haztartast kell vezetni és fézni is kell. A
valédi kikapcsolddas a legkevesebb. A sé-
takat nagyon szeretem a férjemmel, mert
mikdzben beszélgetink lelkileg feltolt.
Fizikailag az alvés regeneral a legjobban.
Amikor vége van egy hosszU préobaidé-
szaknak van, hogy 12 6rat alszom egyhu-
zamban.

Arrél, hogy mit jelent szamara a siker
igy mesélt lapunknak: ,furcsa szo. Siker. Va-
lahogy nem tudom, miképp viszonyuljak
hozza. Sikeres az, aki mar produkalt valamit
az életben. Nem torekszem arra, hogy sike-
res legyek, sokkal inkabb élvezem azt, amit
CSINa/Iok.

Mindlig mas arcokba, testekbe bujhatok.

Gyermekkent, amikor a csaldddal szin-
hdzba mentink, mindig az volt a legszebb,
amit kaptam a szinészektdl. En is adni aka-
rok. Szeretem az embereket és aani akarok
nekik valamit! Latni az apro visszajelzéseket
a nézoter soralbol; ez a legcsoddlatosabb
ebben a palyaban!

A siker szamomra az, amit létrehozunk
eqy szinhazi produkcioban. Amikor at tu-
aunk adni a nézoknek a gondolatainkbdl.
Pontosan ez az, amiért szinmduvesz lettem.

Az a varazslat, amit én gyerekkoromban
kaptam a szinhazbdl — a Szegedi Nemzeti
Szinhdzban voltam és Padlds cimd elda-
aast ldttam — olyan katartikus élmény volt,
hogy azt gondoltam, én is ezzel szeret-
nék foglalkozni. Embereknek szeretnék a
szinmdvészeten keresztdl aani. Amikor az
eldaddst megnézik hazafele gondolkod)a-
nak azon, amit lattak. Ha az eléadds sike-
res, csillogo szemeket latok a nézotéren
vaqy keésobb taldlkozom emberekkel €s
elmondjjak, hogy mennyire meghatarozo
volt a darab, amibe jatszottam, akkor azt
gondolom, hogy az a legszebb visszajel-
Z6s. Jalan az a siker, amikor, azt csindljuk,
amiben hiszdnk.

Boldog sziiletésnapot, sok sikert és
miivészno!

- Szerk.
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KONCZ GABOR

Koncz Gabor 1938-ban szlletett Mez&keresztesen, 1959 és
1963 kozott jart Szinhaz- és Filmmdveészeti Féiskolara. Palyaja kez-
detén egy-egy évet vidéki szinhdzakban jatszott, 1963-tol Kecske-
méten, majd 1964-t6l Miskolcon. 1965-t6l a Jozsef Attila Szinhaz,
1974-t6l a Vigszinhaz tarsulatdnak mivésze volt. 1981-t6l a Mafilm
tarsulatdhoz tartozott. 1984-t6l a Madach Szinhaz szinésze volt.

Palyafutasa soran félszaz szerepet és tobb mint haromszaz film-
szerepet jatszott el. Kedvenc szinpadi szerepe Molnar Ferenc Liliom
cimU dramajanak cimszerepe és McMurphy alakja Ken Kesey Szal/
a kakukk fészkére cim( darabjaban, emellett jelentds alakitast nyuj-
Jozsef dramajaban.

Filmjeinek koszonhetéen lett orszdgosan ismert, emlékezetes
a szerepformaldsa a Hattyudalban, A kdszivd ember fiaiban, az
Eqri csiflagokban és a Honfoglaldsban.

Szinészi munkaja mellett szinhdzi rendezett is. 2012-t6l az
Ujszinhaztarsulatanakmvésze.1968-banJaszaiMari-dijjal, 1982-ben
Erdemes mUvész cimmel, 1997-ben Kossuth-dijal ismerték el,
2009-ben pedig bevalasztottak a Halhatatlanok Tarsulataba.

Koncz Gabor a matyok foldjén, sziletett. Szerette a vidéki életet,
mégis mindenképpen el akart jonni sziléfalujabol, mert tizenhat
éves kordban kirdgtédk a mezékdvesdi gimnaziumbol. ,Mert e/csa-
bitottam az osztalyfonckém menyasszonyat”-mesélte.

Mindig gyengéje volt a gyengébb nem. ,Nagyon tisztelem a
noket, de jatekszernek tartom oket. Viszont olyasmit tuanak, amire
mi férfiak nem vaqyunk képesek, életet adnak. Csak ne akarjanak
uralkodni. Minden erdszakos notdl menekdiltem.”

Kézel nyolcvan esztendésen titokban megndésult.

Ha Amerikdban szlletik, vildgsztar lehetett volna. Hiszen kivalo
szinész, kivételes fizikai adottsagokkal, sportos életet élt, alkalmas
lehetett volna barmilyen kalandfilm féhésének.
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Koncz Gabor megszaéllott lovas volt. Istallojaban hdrom lovat
és egy csikot tartott. Lovas szeretetét otthonrél hozta. Edesapja és
nagyapja is lovas huszar volt.

JNem sznobsagbdl tartok lovakat, szémomra a 1o partner, ke-
nyérkereso csaladtag. Szamtalan filmben jatszottak a lovaim, gazsit
Is kaptak.”- mondta akkoriban.

Fot6: kultura.hu



A széles vally, kidolgozott izomzatl szi-
nész, akarmilyen figurat jatszott, ha banda-
vezért vagy csirkefogot, akkor is neki szur-
koltunk...

Valamennyi magyar muvészeti dijat
megkapta. S kulfoldrél is szerzett babérokat.

Nagyon bliszke vagyok arra, hogy a
francia filmkritikusok dljat is nekem itélték.
Uj-Delhiben elnyertem 150 nyugati film
szereploi kazdl a legjobb alakitds djat. £zt
a Fabian Bélint taldlkozdsa az Istennel cimd
Fabry Zoltan-filmben nydjtott alakitasomeért
kaptam’— emlékszik vissza.

Van valami, aminek hasonloképpen
ordlt, mint a fényes dfjaknak.

JKilondsen azért vaqyok halds, mert tu-
dom, szeret a kézonseg. A kissracoktdl az
oregemberekiq mindenkinek Koncz Gabi
vagyok. Emlékszem, amikor Biharugran jar-
tam, eqy Oreqg juhdsz megszolitott: mit ke-
resel erre Gabikam, ahol a maaar se jar? Eqy
ilven fajta erdekiddes szamomra felér eqy
Oscar-djjjal”

Marcius 15-e alkalmabdl adtak at a
Kossuth-dijakat,  a nagydfjat  idén
Koncz Gabor szinmUvésznek itélték oda.

- Szerk.-

KONCZ GABOR

MTI foto: Kovacs Attila
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LIPTAI CLAUDIA

LEGYEN (N IS SIKERES!

yIKE

2000/mdrcius

Nem szerepelt gyerekkori almai
kozott, hogy szinészné lesz, inkabb
allatorvos szeretett volna lenni, csak-
hogy ehhez tul sokat kellett volna ta-
nulnia, igy lemondott tervérdél, és je-
lentkezett a Kaffka Margit Gimnazium
képzomiivészeti tagozatara.

Grafikusnak készult. Pontosan egy évig
jart oda, tébb szaz igazolatlan 6raja miatt
kirigtak. Mar akkor is jellemz6 volt ra, hogy
ami a szivén, az a szajan, vagyis — ahogy
6 fogalmaz —, 6szinteségi rohamai voltak.

Kamaszéveiben volt egy zenekara, a
Szélkialto. Zenéltek, parddidkat irtak, tdborok-
ban szerepeltek a tabortlz mellett. Kozben ti-
zenegy évig kézilabdazott is az NB |-ben.

Estin érettségizett. Id6kdzben megérett
az elhatdrozasa, hogy szinésznd lesz.

Elment felvételizni a f6iskolara, kirdg-
tak, majd jelentkezett a Nemzeti Szinhaz
Gor Nagy Maria tanoddja. A Grease volt az
elsé darab, amivel igazi szinhdzban |épett
fel; majd ismét felvételi - sikerrel.

Négy évig volt a Vigszinhaz tarsulata-
nak tagja, de jatszott a Pesti Szinhdzban,
a Thalidban, és vidéken is.

lgazi lételeme azonban a tévé, és a
radio, igy ismerte meg az orszag.

Claudia tévés karrierje 1993-ban indult
a Szomszédok cimU teleregényben, ahol
Julcsi bardtnéjét alakitotta tobb részben.

Ot évvel késébb kapott sajat mdsort, az
RTL-en a Cs/iz cim( produkciéban, mely-
ben poénokkal tlizdelve kommentélt vide-
Okat vetitettek kozben pedig humoristak
. , véleményezték azt.

Foto: VIASAT 3/ Udvardi Attila L A Danubius Capuccino tars-muUsorve-
L zetéjeként tlnt fel, majd a TV2-n vezette a
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LIPTAI CLAUDIA

RCUKRAS

rother haziasszonyaként tindokolt.
okka”cimU reggeli mUsor egyik mdsor-

appanoperdjaban, a Joban Rosszban-ban

2009-ben tobbszori felkérés utdn bevidllalta a
Playboy-ban valo szereplést, és a cimlapfotozast.

Az ezt kovetd idészak valsaghelyezetekkel terhelt valasa, édesanyja
és élettdrsa tragikus haldla miatt.

2012-ben megirta elsé¢ konyvét — afrikai élményei alapjan -
Az Alomnd cimmel, mely sikerre vitte Claudia iroi vénajat is.

|

—-— ‘.J s B dh
Mestercukrasz Foto: RTL

2013-t6l a TV2 televizibban sugarzott
Sztarban sztar zsUrijében vett részt.
2019-ben 17 év utdn visszatért az
RTL Klubhoz, ahol A tandr cim( sorozat-
ban kapott szerepet, valamint 2021-t8l a
Mestercukrdsz mUsorvezetdje.

2021-t8l a NoComment mUsorvezetdje.

2023-ban a Szingli vagy Svindlli parke-
resd realityt vezette.

A kdzelmultban tudatos dontést hozott
— az 6tvenedik szUletésnapja elétt —, és tul-
|épve a sajat maga meghuzott hatérain 1ét-
rehozta 6nallé estjét Clausagok cimmel.

A szinpadhoz is visszatalalt, tiz év utén a
Holgyvalasz-ban allt Ujra szinpadra.

Maganéletében a ,fenntarthatd egyen-
sulyra”torekszik.

Leanya Gesztesi Panka az idei évben el-
ballagott a kozépiskolabdl, kisfia Marcel/ &l-
talanos iskolas.

2025-ben a Sztdrban Sztar All Stars Liptar
Claudia szaméra nagy visszatérés volt, hi-
szen 7 év tan elészor lathattak a nézék a TV2
Fot6:TV2 A Sztarban Sztar All Stars cimii miisorban Till Attilaval képernydjén 7j/la partnereként.

- Szerk.-
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Fot6: www.muvesz-vilag.hu

A Kossuth- és Harangozd Gyula-dijas,
Erdemes mUvész tanulmanyait Markd /van
balettiskoldjaban, a Moszkvai Nagyszinhaz
primabalerinajaval, Ludmilla Cserkaszovaval
kezdte.

Markd Ivan Prospero c. darabja tizenkét
évesen életének meghatarozd mérféldko-
ve lett. Tanulmanyait a Magyar Tancmveé-
szeti Egyetemen végezte, majd 1993-ban
a Magyar Allami Operahéazhoz szerzédot,
melynek elsé magantancosa lett. Itt a klasz-
szikus balettirodalom &sszes f&szerepe
mellett, a legnagyobb magyar koreogra-
fusok darabjaiban, koztik Seregi Laszio,
Harangozo Gyula, Fartay Lifla miveiben
szerepelt. Kiemeltebb f&szerepei: Hattyik
tava, Giselle Makrancos Kata, Coppélia,
Don Quichotte Anna Karenina, Romeo és
Jdlia, Anyegin.

Jelenleg a magyar és nemzetkozi klasz-
szikus balett értékeire éplld iskolat vezet.
Az Aleszja Popova Klasszikus Balett Studio-
ban, melyet férjével Viaadmir Arhangelskive/
vezet kis gyerekektdl a felndttekig minden
korosztaly megtaldlhato.
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A klasszikus balett JOsszetett személetformdlo és ember-
formdlo  mdvészet” — nyilatkozta tadncpedagdgiai munkajarél
Aleszja Popova.

2022-ben Prima-dijban részesult Magyar szinhdz-, film és
tdncmdvészet kategoridban. Errél igy nyilatkozott: ,Minden dlj erct
és energidt ad”

Egy kdzelmultban készilt interjuban igy nyilatkozott arra a kér-
désre, hogy mi segitette 4t a nehézségeken: ,A mestereim altal ta-
nitott hit, ami komplexen dsszeforrt a csaladomban létrehozott hit-
bélj rendszeremmel. Nyolcéves koromban keresztelt meg 16mdrdl
Sandor Viktor ferences szerzetes atya a Pasaréti templomban. O a
mal naplg az eqyik legkézelibb csaladi baratunk. A férjemmel, Via-
dimir Arhangelskivel kotdtt hdzassagom révén az Orosz Ortodox
Egyhdz tagja is lettem. Szamomra a Iényeg a keresztényi lelkiilet-
ben van.”

- Szerk.-
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Balazs Klari behizelg6en lagy hangjaval, bajos arcaval,
dus voros sorényével és elegans ruhaival - no meg sikeres
hazassagaval mindig a kozonség érdeklodésének kozép-

pontjaban all.

][?

Fot6: www.cdh.magyarnemzet.hu

lgy indult egy 37 évvel ezel6tti mélyin-
terju a sikeres énekesnével a Sikeres Nok
elsd lapszamaban. A Sikeres N&k és Balazs
Klari azota is valtozatlan sikernek orvend.
Most sziletésnapi kdszontéként idézink a
37 évvel ezel6tti — médiatorténeti beszél-
getéshbdl.

- Milyen kislany voltal és hogy kezd-
tél el énekelni?

— A hatgyerekes csalddban 6todikként
orokos jokedvemmel a csalad bohdéca vol-
tam. En szerepeltem a vendégek elétt: csak
felpattantam az asztal tetejére és verset
mondtam, énekeltem. Anyam is énekelt,
valamikor — hallott a hangomrol, hogy a
talentumat én viszem tovabb. Persze erre
igazan nem figyeltek oda, nem képeztettek
a kezdetek kezdetén.

Apukdm allomasfénokként dolgozott
ide-oda helyezték az orszag kulonbdzd
pontjaira. Ezért Debrecenben szilettem,
Téglason, Jankmajtison, Torokszentmiklo-
son, Kazincbarcikan, Kaposvaron gyerekes-
kedtem. Irt6 érdekes, szérakoztatd élmény
meg ennyi év utan is: ha megyek énekelni
valahové — annyi ismerdssel és osztalytars-
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sal futok Ossze! Azt hiszem ennek a pend-
lizésnek kdszonhetem, hogy nem ragasz-
kodok manidkusan egyelten lakhelyhez.
Szamomra ott az otthon, ahol a szeretteim
laknak, ahol a kedvenc dolgaim megta-
ldlhaték. Azt hiszem ennek a valtozatos
életmodnak — és az idésebb testvéreim-
nek — a kovetkezmeénye, hogy mindig éret-
tebb gyerek voltam a velem egykortaknal.
A csaladban haroméves korom ota radios
voltam: Klari ugorj csak, keress valami jé ze-
nét — szoltak a testvéreim. En meg pattan-
tam. Nem is érdekelt a tanulds csak a zene.
Képes voltam éjjel is radiot hallgatni.

- Ha nem jartal kiilon tanarhoz,
zongoradrakra - mégis, hogy képez-
ted magad?

— Ahol épp laktunk, szoltak az anyukam-
nak: a radidban j6 hangu gyerekeket keres-
nek. Miert nem jeletkezne a Kiari is! Anyu-
kam varrt egy szép ruhat nekem, én meg
egyedl Pestre utaztam. Megnyertem a te-
hetségkutatd versenyt — jartam fel hetente
tobbszor vonattal tovabbképzésre. Egyik
lany szélt énekoran: a FORTE-nél fotdlabo-
ransi allas van. Akkoriban kénnyen ment

az albérletkeresés. En tizendtévesen kirdp-
pentem a csalddi fészekbdl és dnallésod-
tam. En olyan boldogan dolgoztam, mig
a hozzdm hasonld tizenévesek strandolni,
szorakozni jartak. Egyszer a fotélaborban
egy fotods szolt: olyan helyes profikad van,
neked fotéznod kellene!

Miért is ne. Rekldmoztam én az Ora-
Ekszertél kezdve kiilénbdzé dolgokat Be-
lattam, nagyon fontos, hogy az ember
nylzsdgjon, nyitott legyen a vildgra. Persze
az éneklés nem maradt abba! Mivel nyertem
a tehetségkutato versenyen — jutalmul részt
vehettem az ORI épitétaborokba szervezett
turnéjan. Kozben képeztem magam, ének-
tanarnéhoz jartam, zeneelméletet tanultam.

- A laboralast, a hozza kapcsol6do
fotozast értem. De, hogy jott ehhez a
kozmetikus szakma?

— Arra gondoltam a kezdet kezdetén, mi
lesz velem, ha tdnkremegy egyszer csak a
hangom. Vagy nem aratok sikert. Huszad-
ranguy, megtort palyatars szerepére nem
vagytam....

Elkezdtem esti tagozatos gimnéaziumba
jarni és utdna megszereztem a hivatdsos
el6ado-mlvész papirt. Aztdn tetszett a
kozmetikussag — ezért elvégeztem az isko-
lat. A masodik évem nehezen ment, nappal
dolgoztam, a Keleti Karoly utcai szalonban
ma mar ugyanez az Uzlet a Varosmajor ut-
caban talalhaté meg) este meg rengeteget
utaztam az ORI-mUsorokkal. A buszon ta-
nultam.

Abban az idében a fellépbruhdim nagy
részét az édesanyam varrta, de én is meg-
tanultam profi médon kotni, varrni. Kép-
zeld, még a ,Flirge ujak“ban is megjelent
a munkam.



n én magam kénnye-

én elvégzek. Tudom, sokan azt képzelik én
csak l6gatom a labam, a pénz meg ugy jon.
Tévedés. En a pénzért mind a mai napig ke-
ményen megdolgozom.

- Annyira tudatosan tervezted az
életedet. Szamodra milyen volt az els6
szerelem?

— Négyévesen haldlosan szerelmes vol-
tam a nalam tiz évvel id6sebb kozépsé ba-
tydm egyik baratjdba. Persze észre sem vett.
Soha nem rajongtam és nem &rizgettem ze-
nész, szinész, ismert mlvész arcképét, mint
az én korosztalyombdl annyian. Szamomra
csak fényképek voltak a falon. Elismerem A/a-
in Delon csuda klassz férfi...na és? It Pesten
ért az elsé szerelem, mely nyolc évig tartott.
En még szinte gyerek voltam, Baldzs Gabor
(névrokon csakl) jelenleg zenész, akkor a
ZenemUvészeti Féiskoldra jart. Rengeteget
tanultam téle. Vele voltam elészor az Ope-
raban, megszerettette velem a konyveket. ..
Egyszer csak kihdlt, véget ért a kapcsolatunk-
de a bardtsdgunk azéta is tart. Azt viszont
nem sajnalom, hogy kimaradtak az életem-
bél a futd, egyhetes, egynapos kapcsolatok.

A
Foto: www.kultura.hu

Nekem ezekre soha nem volt szikségem.
Sok keserU lanyt lattam, aki kdnnyen adta
magat, aztan hullatta a kénnyeit... Nekem
az anyam mar kis koromtol mondta: A7drikam
ugy csinald, hogy soha nem band meg_..

- Es hogy lobbantatok szerelemre a
férjeddel?

- Ez nagyon érdekes dolog. Még 1978-ban
radio studios voltam, és abban az évben bele-
kerlltem egy csapatba. A Made in Hungary-n
énekelttink. A Budai Park Szinpadon Iéptiink
fel, utdn Gyuri elhivta a csapatot a Fészek
Klubba vacsorazni. Lezajlott a vacsora, engem
meg unszolt, menjek el vele tancolni. Nem -
valaszoltam, mert hallottam mar a hirérdl.

Két évvel késébb februdrban felhivtak
az ORI-bdl: nydron a Balaton kortl megy a
Hallo] jtt Korda Gyorgy” mUsor — vokaloz-
zak benne. Gondolkodasi idét értem, aztan
marciusban igent mondtam, mert kellett a
pénz. Gyuri akkor Amerikdban turnézott.
Majusban kezdédtek a probak — és akkor
valami kozottink is elkezd6dott. Gyuri na-
ponta mas elegans ruhdban jott, apro ajan-
dékokkal kedveskedett, nagyon udvarias
volt. Teljesen levett a ldbamrdl. Persze sokat
toprengtem, hogy legyek-e a hatszézadik
né az életében — de az ember tehetetlen a
sajat érzéseivel szemben.

Gyonyorl volt a kézfogdsos udvarldsos
korszakunk. Olyan izgalmas volt, annyi szép
dolog tortént veltink... Aztdn egy szombat-
helyi fellépés szlinetében
pont csllkods bablevest
ebédeltink, amikor meg-
kérte a kezem. Az ismeré-
sok leddbbentek, mikor
meghallottak. Sok ellend-
rukkertink volt még a kap-
csolatunk elején. Futétliz-
ként terjedt, hogy egy-két
honap utan ugyis megun
engem. Az eskivé hal-
latdn egy-két évet adtak
nekdnk. Sokan mondtak
ram, hogy érdekbdl men-
tem hozza. Azt hiszem né-
hany évig lehet érdekbdl
egydtt élni, de tizennyolc
évet nem lehet! Korilot-
tlink sok hdzassag jott- és
ment, mi maradtunk.

- Uzletember és
énekes létetekre mi-
kor szakitotok id6t
a szorakozasra?

BALAZS KLARI
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Foto: www.valodinok.hu

— Szinhazba jarunk. Szeretjuk a Galdlgyi
Jancsit — az 6 premierjeit mindig megnéz-
zUk. AVigadé Kaszinoba is eljarunk. Szivesen
at-dtugrunk Ausztridba tengeri herkentydit
enni, kavét inni. Privat nyaraldsokra nem
megylnk, szeretlnk itthon lenni.

- Mit gyljtesz?

— Hilye méanidm van — parfimaoket gyj-
tok. A picikétol a nagy Uvegekig, a fino-
mabbnal-finomabb illatokig. Ugyanakkor
csak haromfélét hasznalok kozulik. A Magic
Noire-t, a Cartier-t, és Klevin Escabe-jét.

Gyengéim a szép fehérmem - kilonos-
sen a body-kat kedvelem. Taskahalmozo is
vagyok — de csakis a valodi bérbdl készil-
teket vasarolom meg — hidba is vetnek meg
érte az allatvédok.... Megprébalom vissza-
fogni magam, de nem megy. Ha meglatok
egy kedvemre valot — megveszem. Ezeket
soha nem ajandékozom el. Viszont a szinpa-
di és hétkdznapi ruhdim, cip8im nagy részét
elajgndékozom a csalddban, az ismerésok-
nek vagy idegeneknek.

- Babonas vagy?

- Igen. Hiszek az asztrolégiaban. Hiszem,
hogy minden elére meg van irva, a sors
konyvében. Sajnos és hal'istennek be bejon.

- Mit jelent szamodra a siker?

— Kékeményen meg kell dolgozni érte.
Azt hiszem elmondhatom: nemcsak ahhoz
képest vagyok sikeres, ahonnan elindul-
tam, de fantasztikus magaslatokra jutottam.
Viszont ettél nem vadultam el. Szeretném
ismét meghaoditani a kdzonséget. ..

- Szerk.-
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orsportok irdnti érdek-
l6dés, a mszédban laké és komo-
lyan versenyzd nagybacsi versenyautdjanak
kozelsége valtott ki.

A sok gyakorlast, kitartast kdveteld elfog-
laltsdg 2005 6szén, a Hungaroringen érett
gyakorlati bemutatkozasséd a Magyar Nem-
zetkdzi Autosport Szdvetség tesztjén.

Az elérelépés lehetéségét magukban
hordozé eredményei hatdsara révid idén
belll igent mondhatott a Zengé Dension
Team ajanlatara.

2006-ban megnyerte a Suzuki Swift Ku-
pat, a kovetkezé években pedig a Renault
Clio Kupat. Lankadatlan szorgalma és ki-
emelkedd tehetsége az elismert és sikeres
versenyzék kozé emelte, s mindekdzben
megdrizte szerénysegét, nyitottsagat.

2008-ban lépett ki a nemzetkdzi ver-
senypalyara, ahol azonnal kiemelked ered-
ményt ért el. A Tdraauto-vildgbajnoksag
betétfutamaként elsé alkalommal megren-
dezésre kertlé SEAT Ledn Eurdpa Kupa in-
duldjaként egy futamot nyerve, tizennegye-
dik helyezést ért el.

2009-ben ugyanezen a versenyen, Ot
gy&zelmet szerzett és megnyerte a kupat.

Egy Ujabb dlom valdra valasaként a SEAT
Ledn Eurocup 2008-as monzai futamanak
megnyerését kdvetéen elindulhatott a Tura-
auté-vilagbajnoksag (WTCC) japan futaman.

A kovetkezé évben mar két TUraautd-vi-
lagbajnoki futamon volt jelen, 2010-ben,

Foto: i.eurosport.com

pedig a vildgbajnoksag allando résztvevo-
jévé valt. A 22 versenybdl allé sorozatban
két alkalommal ért el dobogds helyezést.
Egy alkalommal elséként ért a célba, egy-
szer harmadik lett, dsszesitésben a kilence-
dik helyen zart. Ugyanebben az évedben
megnyerte az Ujoncok szamara kiirt bajok-
sagot.

Hatalmas lehet&ségnek értékelte a hazai
kozonség eldtti versenyzést a 2011 WTCC
Magyar Nagydijan, BMW 320 TC versenya-
utéjaval az elsé futamban masodik lett, a
masodikban egy sajndlatos Utkdzés miatt
autdja erésen megrongalddott, amiért ti-
zenotodikként ért a célba. Mindkét futam-
ban & teljesitette a leggyorsabb kort.

A Magyar Nemzeti Autdsport Szo-
vetség 2011 év végi dijatadd galdjan
Michelisz Norbertet az év gyorsasagi auto-
versenyzdje dijjal tdntették ki.

2012-ben megszerezte masodik WTCC
gy6zelmét, a Hungaroringen, hazai kdzon-
ség elétt. Az év végén az Osszetett tabella
hatodik helyén végzett, és megnyerte a
nem gyari csapatok versenyzéi szamara kiirt
WTCC Yokohama Trophy-t.

2013-ban kétszer allt dobogodra, ami jol
mutatja a fejlédését. 2013-ban Michelisz
Norbert az év autdversenyzdje. A Zengd
Motorosport pedig a legjobb csapat dijat
vehette at.

WTCC 2014 - Vilagbajnoki 4. helyezés.

WTCC 2015 — Utolsé év a Zengé Motor-
sporttal.

“iv““vv- -

MICHELISZ NORBERT

A 2016-0s szezonban a Honda gyari
versenyzoéjeként allt rajthoz. A vildgbajnoki
dobogo also fokanak sora az utolso fordulod-
ban, Katarban délt el. Michelisz a 4. helyen
zarta az idényt.

WTCC 2017 - Esély a vilagbajnoki cimre.
Michelisz pélyafutasa legjobb eredményét
elérve lett masodik az Osszetettben, és & lett
a magyar autosport elsé vildagbajnoki érmese.

2018-t6l elindult a Turaauté-vildagkupa.

2019-ben a magyar pildta lett a vilagku-
pa-gydztes, és ezzel magyar autosport-tor-
ténelmet irt.

2023-ban Michelisz Norbert, a Hyundai
magyar versenyzéje nyerte az els¢ alkalommal
lezajlott turaautd vildgsorozat bajnoki cimét,
miutan az idény makadi zaréforduldjan az elsé
futamon gy6zott, a masodikon pedig nyolca-
dik lett. Michelisz 440 ponttal lett bajnok.

2024-ben masodikként, majd o6todikként
ért célba az utolsé makadi versenyen, igy 2023
utan 2024-ben is a TCR World Tour bajnoka.

Egy interjuban elmondta, hogy mindent
maga intéz, sem Ugyndke, se menedzsere
nincs. Van viszont személyi edzéje, akivel
mar 2010 6ta egyUtt dolgozik. Mesélt még
arrél is, hogy tébb labon all, tézsdézik.

2025-6s szezon nem indult jol a magyar
pilota és csapata szamara: Norbi az elsé
futamon az utolsé korben defektet kapott,
igy csak a 18. helyen végzett, a masik két
futamon pedig a 16, illetve a 12. pozicié-
ban ért célba. Ez azt jelenti, hogy 3 futam
utdn 4 ponttal all a pontverseny 15. he-
lyén. Kozvetlendl elétte Mike/ Azcona all
8 ponttal, a harmadik Hyundai-jal pedig
Girolami 15 ponttal a 12. poziciéban all.
A pontverseny a mexikoi forduld utan
Guerrieri  vezeti Bjork és Urrutia el6tt,
a szezon pedig junius 14-15 Spanyolor-
szagban folytatodik. Osszesen 8 fordulot és
20 futamot rendeznek az idei szezonban.

Michelisz Norberta negyedik vb-cimére
hajt. Az esélyeirél igy nyilatkozott. ,Nincs
bennem semmiféle elvards az idei szezon-
nal kapcsolatban, és ezt azért probalom
tartanij, mert tavaly se volt, és akkor ez be-
Jjott”

Michelisz Norbert hibdtlan teljesitmeényt
nydjtva rajt-cél gyozelmet aratott 2025.
Junius 21-én délutan a turaauto-vildgsoro-
zat (TCR World Tour) monzai hétvégéjének
elsd versenyen, a magyar pilotanak ez volt
az elsé futamgydzelme 2025-ben.

- Szerk.-
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elsé magyar noi
atriceében is zenélt.
a Metroném '77 fesztival,
ahol a 7ancolf még! funk stilusu dalt adta
elé, amivel elnyerte a harmadik helyezést.

Egy évvel késébb mar megjelent az
elsé nagylemeze, amelynek a cimadé dala
éppen a 7dancolj még! volt. Az album pla-
tinalemez lett. A Pop-meccs cimii vetélke-
dében a kézonségszavazatok alapjan 6 lett
az év énekesndje.

Tobb mint 6t évtizede van
a palyan Szdcs Judith, aki
nem csupan énekes, hanem
Uzletasszonyként sajat maga
menedzsere is. Mindemellett
Timilanya édesanyja.

Palyafutasa csucsan olyan
vilagsztarokkal szerepelt egy
szinpadon, mint  Mirelle
Mathieu, francia sanzonéne-
kesné vagy Bonnie Tyler.

1972-ben & volt a A7 mit
tud? gybztese. Tobb nem-
zetkozi fesztivdlon vett részt
az NDK-ban, Tokidban, Kuba-
ban. Sikereit tehetségén tul
sajat bevallasa szerint a rater-
mettségének és a személyes
menedzselésnek koszonheti.

NG&i el6addként a csaldd-
tervezés is tudatos idézités
volt, igy az anyasag vagy kar-
rier kérdés buktatoit is kony-
nyen vette.

A 47 éve megjelent elsd
nagylemezérdl igy mesélt a
Sikeres N&k lapjanak: ,£/56
nagylemezem 1978-ben je-
lent meg, Tancolj még! cim-
mel, és 30 aalbdl vélasztot-
tunk ki a hanglemezre valo
anyagot. Nagyszerd zenészek
Jatszottak fel: Ihdsz Gabor,
Delhusa Gjon, Schock O,
A Color, a Skorpio — Frenrefsz
Karoly és Szics Antal Gabor,
aki mar akkor szuper gitaros
volt és zeneszerzd, €s ez volt

az elso alkalom, mikor testvérekkéent tuad-
tunk eqgymdsnak segiteni. Nagyon jo, han-
qulatos dalok sziilettek (Ha tancolsz velem,
7ancolf megy, stb.”

37 évvel ezel6tti diszko-divatrol Judiith
a discokiralyn6 igy mesélt.

Volt ey, En vagyok én’ cimd lemezemn
6s az akkori disco-divat nagyon felemelte.
JHow to pick up the boys’cimd szamot és
az ,Elkéstem”is nagyon sokszor volt latha-
0, hallhato. A slagerlistan sokdig fent volt
ez a két aal. Akkor eqy Ujabb disco-driilet
tamadt és az elso diszkokiralynd cimet én
kaptam, amire a mai naplg bliszke vagyok.”

Egy Ujabb korszak kezdte az a nagy-
ivi, szép dal, amit Menyhart Janos és
Miklos Tibor irt ,Mondd mit tegyek, hogy
érezd?’cim slager.

SZUCS JUDITH

v"-i‘

2017-ben Unnepelte énekesi palyaja 45.
évét egy fergeteges koncerttel és kiadott
egy albumot ,45 év Szaguldas!”cimmel.

Kozelgé sziletésnapja alkalmabdl igy
nyilatkozott lapunknak.

- Az elmuilt 7 év jelent6s allomasai;
sikerek, kudarcok, 6romok, banatok?

- Az elmult 7 évet, igy hirtelen, ka-
pasbol elég nehéz felidézni. Az utolsd
nagy 2017-es Erkel Szinhdz-i koncer-
tem a 45. jubileumom volt. A cime 45 év
Szagquldas], mert végigszaguldoztam az
egész vilagot. Van egy dalom, a Szdgqu/das!
Ezt  Gjoni (Delhusa Gjon) firta. Ki-
adtam akkor egy CD vélogatast az
Erkel Szinhaz kapcsan. Ez nagyon tetszett
mindenkinek. Nagy siker volt és nagy 6rom
volt a szamomra ez a megméret-
tetés, de még egyszer ilyen nagy
koncertet egyeddl nem csinalok.
Nagy szervezést igényel, hogy én
csak énekelhessek. Segitség nél-
kil ma mar nem megy.

- Tervei a kozeljovoben és a
kovetkez6 esztendore?

- Minél tobbet szeretnék a
kozonséggel taldlkozni. A Covid
miatt volt par év kihagyas, eze-
ket mind szeretném behozni. Ta-
valy sok fellépésre hivtak. Nekem
mindegy, hogy falunap, vagy
szlletésnap. Nagyon jol sikertltek
mind. Nekem az a fontos, hogy
taldlkozzunk, és hogy ha valaki en-
gem akar, akkor én ott helytalljak.

- Hogy fogalmazna meg si-
kerének titkat?

— Maradtam sashalmi lany. Ter-
mészetes maradtam, Ugy érzem.
Tudom honnan jottem és tudom,
hogy nagyon kell arra vigyazni,
amit elértem. 53 éve vagyok a pa-
lyan, kénnyen szakadékba lehet
zuhanni, ha az ember nem figyel
oda, hogy mit vallal el. Maximalis-
ta vagyok, ha elvdllalok egy fellé-
pést, akkor azt 120%-o0san adom
elé. Engem a koézoénség mindig is
éltetett. Az utazds részét at lehet
vészelni, mert légkondi van a ko-
csiban. Mindent tul kell élni. A 7a/-
élem én cim( dalom nagyon ré-
gen frodott, de az mindig aktualis.

- Szerk.-
Fotdk Sziics Judith albumabol
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2l AL
UHRIK TEODORA

Uhrik Teodora tancmiivész, balettpedagogus, a Pécsi Balett 6rokos tagja és jelenleg

is ligyvezetod igazgatdja. Fia, Kamaras Ivan, lanya Lovas Anna.

Szémos elismerésben részesult. 1982-
ben lett érdemes mdvész, 1976-ban Liszt
Ferenc-dfjat, 2002-ben Kossuth dijat, 2011-
ben a Magyar Koztarsasagi érdemrend ko-
zépkeresztjét kapta meg, majd 2024-ben
Prima Dijas, és elnyerte a legmagasabb, a
Nemzet MUvésze kitlntetést.

A magyar tancmUvészet egyik legna-
gyobb él6 legenddja, 1943. 08. 27-én szU-
letett Budapesten, férje: Lovas Pa/ tancm-
vész, tancpedagogus.

Foto: Pécsi Nemzeti Szinhaz

R
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LAk belekostol a balett csoddlatos mu-
vészetébe, hamar rajohet, miért érdemes
csinalni, renddiletlendil” — beszélt hivatasa-
rol.

A magyar tancmuiveészet és Pécs varo-
sénak ikonja, Kossuth- és Liszt-dfjas Erde-
mes muvész, a Halhatatlanok Tarsulatanak
drokos tagja, Eletmd-dijas mivésznd Pécs
Diszpolgara.

A Nemzet M(vésze igy mesélt a kezde-
tekrdl, és palyajardl:

Budapesten, polgari csaladba szilet-
tem, édesanydm haztartasbeli, édesapdm
mérndk volt. Nyolcéves koromban sikeres
felvételi vizsgat tettem az Allami Balett
Intézetbe — amely jogelédje volt a mai
Magyar TancmUvészeti Egyetemnek.

1960-ban tancmUvészeti tanulmanyai-
mat befejezve az £ck Imre dltal 1étrehozott
Pécsi Balett alapito tagja lettem.

Tizenhét évesen Pécsett egy olyan
csodalatos vildagba kertltem, ami eddig




ismeretlen volt szamomra — a szinhaz vildgaba. Magyarorszag
elsé ,modern balett” egyUttesének tagjaként beutazhattam a vila-
got, megmutatva, hogy a ,vasfiggdny mogott” is létezik a kortars
tancmivészet.

Eck Imre volt a mesterem, mindent téle tanultam. Azt, hogy a
tdncmvészet az egyetemes szinhazmdvészet része, maig is val-
lom. A testlink szavak nélkil is képes beszélni az emberi kapcso-
latainkrdl, érzelmeinkrél, a korlléttink lévé vildgrél, a tarsadalmi
viszonyokrol.

Rengeteg szerepben bizonyithattam a személyiség fontossagat
a tanctechnikai elvarasok teljesitése mellett.

UHRIK TEODORA

Fot6: www. egy.hu

Tancos palyam befejezése utan a tanitas valt elsédleges felada-
tomma.

Tancpedagdgus diplomdm megszerzése utdn 20 évig tani-
tottam és vezettem a Pécsi MUvészeti Gimnazium Tancmuveszeti
tagozatat. Szerettem a tehetség felfedezését, segitését a kibonta-
kozasban, de kapcsolatomat nem vesztettem el a szinhazzal. Kilon-
b6z6 szerepekben visszatértem a szinpadra, prozai és tancszinpadi
eléadasokban is részt vettem.

Tizenot évig az alkalmazott koreografia mifajaban is tevékeny-
kedtem, zenés szinhazi eléadasok koreografidit készitettem buda-
pesti, pécsi, egri, zalaegerszegi, debreceni szinhazakban.

A Pécsi Balettet sosem hagytam el, voltam balett
mestere, asszisztense, drama-turgja és rendezdje is
az el6adasainak.

2017-ben a Pécsi Balett jogilag is onallova valt,
melynek én lettem az Ugyvezetdje.

Az elmult évek rendkivll sikeresek voltak. Egyéb
nehézségek dacara el6adasainkat telt hdzzal jatszot-
tuk, repertodrunk rendkivil véltozatos. Egydttesink
nagyon magas szintl tanctechnikai és el6éaddi tudas-
sal rendelkezik.

A Nemzet Mivésze dijrél igy nyilatkozott: ,Ugy
gondolom, ez a lehetd legnagyobb elismerés, és
ennél fontosabb nincs szamomra. Azt hiszem, azert
eshetett ram a valaszias, mert eqyeddl én vagyok 64
Eve aktlv szerepldfe ennek a szakmanak. A tanitdstol
és a szakmal konyvek irasatol kezave a tancon, a ko-
reografdlason és a jelmeztervezésen at a szinészetig
és a rendezésfig mindent kiprobaltam. Arra lehetek
példa, hogy a tanc eqyaltalan nem szik kategdria.”

Foto: www.atempo.sk

- Szerk.-
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éve megilletédétten allt Hodme-

s, olimpiai bajnokot fogadott. Az akkor
Krisztina érkezett, 6t Unnepelték.
egyenes volt tehat az Utja az uszodaba, sz6-
as sportag, mint az Uszas.

Amikor a hédmezévasarhelyi uszoda ,sz(k” lett, Fvdnak Pestre
kellett koltéznie. A csaldd néhany évre a hétkdznapokra kettévalt,
£va az édesanyjaval Pestre koltozott. Magantanulo lett, a Sparta-
cusban edzett, mestere 7dri Gydrgy volt.

Az évek soran temérdek érmet nyert.

Négy év szlinet utan, 2009 novemberében Ujra versenyen indult,
800 méteren bronzérmes lett a rovid palyds OB-n. Ekkor azonban
mar a nyilt vizi versenyekre készllt.

Debrecenben Ugy érezte magat, mintha oda szlletett volna. , /¢t
nem teszik ram a terhet, hoqy marnpediqg nekem nyernem kel de
érzem a bizalmat, hogy hisznek bennem.”

Az utébbi hdrom évben Risztov Evanak az Gszés volt az elsé és
a felkészllés az olimpidra mindent a hattérbe szoritott. ,Nem dgy
ébredtem, hogy gyozni fogok, csak azt tudtam, hogy nagyon oda-
teszem majd magam. Tavaly, a shanghaji vilagbajnoksagon, amikor
kizartak, érmet vettek el tdlem, én pedig szerettem voina itt bebi-
zonyitani, hogy jogtalanul bantak el velem.”- mondta azutan, hogy
Londonba, Hyde Parkban elképeszté hajraval megnyerte a 10 km-
es hosszutaviszast.

Gyakorlatilag végig vezetett, és 1 6ra 57 perc 38 masod-
perc alatt Uszta le a tavot. A rajtot kovetéen mar az élbolyban
Uszott, négy perc utén a 2. helyen allt. Ezutan &tvette a vezetést.

L GYFX cSEK Ham~

Foto www. cdn. haon hu

\FVV' - W

RISZTOV EVA

——

A

Az utolsé 300 méteren fogyni kezdett Risztov Fva elénye. Idegté-
pod percek kovetkeztek, de az amerikai Andreson végil nem tudta
utolérni. Oridsi hajraval, négytized masodperccel, vagyis fél méter-
nyi elénnyel megnyerte a magyar Uszo a versenyt. £Fra célba ért!

Napjainkban Risztov Fva tébb mint 6t éve a Gyarmati Dezsé
Uszoda Uszoiskolajanak vezetdjeként dolgozik, a magyar Uszosport
jovéjét épiti. Mintegy 2000-2500 gyereket mozgat meg heti szin-
ten. Errél egy interjuban igy mesélt: , £gy Uszoiskolat kellett felépite-
nem, de nagyon szerencses helyzetben voltam, mert Darnyi Tamas
segitett nekem.”,Ma maf az Uszoszakosztalyunk bajnoksagokon
pontokat, erme/(ef szerez”

Risztov Eva a sikerrél igy nyilatkozott: ,Ha nincs Fgerszegi Krisz-
tina, akkor én sem vagyok. Szerintem pélaakép nelkiil nem €érde-
mes semmit sem csindlni. Nagyon szerencsés vagyok, hogy én eqy
olyan személyt valasztottam magamnak, aki tenyleg eqy igazi pél-
dakép. Nagyon fontos, hogy ezt at kell dltetni a civil életbe.”— Ugy
tlnik ez olimpiai bajnokunknak sikerdilt.

A magyar Uszosport elkotelezett épitéjeként gy vélekedett
annak jovéjérdl: ,A magyar uszosport mindig is volt és mindig is
lesz ... mert mondhatom bliszkén azt, hogqy az eqyik sikersportaga
a magyar sportnak.”

- Szerk.-
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Ervényes 2025.09.15-ig.
Csak az egész napos
firddjegyre érvényes
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nyaron van a
taim nagy része
a Majusi Névnapo
alkalommal pont betd
kotés logott ki a hajambal.
éreztem magam.

Egy masik alkalommal Az Operahaz
fantomja néi fészerepét, Christine-t alaki-
tottam a szlletésnapomon. A szinhaz ra-
gaszkodott hozzd, hogy aznap én jatsszak,
annyira, hogy felmer(lt bennem, hogy meg
akarnak Unnepelni. De nem igy tortént.
Elmaradt a kdszontés. ..

Azért voltak igazan jo szlletésnapjaim
is. Az egyik legkedvesebb az volt, amikor
a Lanchid pesti hidféjénél felallitott szin-
padon Szirtes Edina Mokus koncertjének
vendége lehettem. Az el6éadas utén az oda-
gydlt barataimmal egydtt végiggyalogoltuk
a szérakozohelyeket. Majd masnap, a
30. szUletésnapom utani reggelen kiderdlt,
hogy édesanya leszek!

Hozzavalok

50 dkg friss tészta (pl. penne)
50 dkg rak

4-5 gerezd fokhagyma

sO

bors

olivaolaj

szaritott paradicsom
sparga

fézétejszin

bazsalikom és zoldfliszerek
balzsamecetkrém

Fot6: Pejk6 Gergd /—\
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Elkészités:

7

El&szor is - amennyiben ez lehetséges - friss tésztaval
dolgozzunk. Ha van tésztakészité géplnk, az tokéletes,

ha nincs akkor igyekezziink hiitétt vagy fagyasztott tésztat
vasarolni, mert sokkal finomabb lesz a végeredmény.

A rakot, ha nem frissen vettik, egy arra alkalmas fazékban
felengedjuk lassu tlzon. Ha mar kezd szép rdzsaszin lenni
mehet bele olivaolaj, kerti zoldftiszer, s6, bors, 4-5 gerezd
fokhagyma torve (mert nagyon szeretjik), paradicsom,
ha szezon van 1-2 cm-re vagott zoldsparga.

A fézés vége felé johet a szaritott paradicsom és egy kis
féz6tejszin. Kozben a friss tésztat 2-3 perc alatt al dente-re
f6zzUk. Egy rottyanas a tejszinen és kevés szerecsendiot
rink ra. En dsszekeverve szeretem. Ha ezt megtettiik
par 1ottyintés extrasz(iz olivaolaj, frissen tort bors, néhany
suhintasnyi balzsamecetkrém és par levél bazsalikom

diszitésnek.
Finom és rettentéen egyszerd!

p.! racias Lo )

Hozzavalék _2 | Egy mésik talban dsszekeverem még egy réteg vanilids tejbe dztatott
a mascarponét 3-4 evékanal babapiskota, majd a krém masik
- 750 g mascarpone (3 db 250g-0s édesitészerrel, majd hozzaadom fele és végul az egész tetejére a
doboz) a tojassargdjat, a vanilias cukor felét és pisztaciadarabok megmaradt része.
v 4db tojas 2 ev6kandl sargabarack lekvart.
- Edesitészer (ez lehet cukor, nyfrfa- { Az egészet érdemes 1-2 érara hiitébe
cukor vagy egyéb édesitészer) j Ezutan hozzdadok hdrom evékanal rakni.
- 2 evékanal hazi baracklekvar pisztaciakrémet, a mennyiség izlés
- 1 zacsko sozott pisztacia megpu- szerint ndvelhetd. Végul belekeverem Nagyon gyorsan el fog fogynil
colva a tojashabot.
- 3 evékanal pisztaciakrém (lehetd-
leg min&ségi, olasz) 4 Ezutdn egy nagy Uvegtalat veszek
- 1,5 csomag babapiskota elé. Egy mozsarban durvara torom a
= 1 csomag vanilids cukor pisztaciat.
j Egy télba meleg tejet &ntok, amit
Elkészités: Osszekeverek a maradék vanilids
cukorral. Ebbe forgatom nagyon révid
7 El&szor a krémet allitom dssze. ideig a babapiskotékat, amiket az
Szétvalasztom a tojasokat, és a fehérjét Uvegtal aljdba fektetek. Erre halmozom
1 evékanal édesitészerrel kemény a krém felét, majd megszérom a
habbd verem. Ezt félrerakom. pisztaciadarabok felével. Ezutan jon

Foto: www.kep.cdn.indexvas.hu
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Czanik Balazs

Nyaron is kiemelten fontos, hogy vigyazzunk a bélflora egészségére, ezért érdemes olyan ételeket késziteni, amelyek jo

hatassal vannak a bélrendszerre.

Czanik Bal4zs, a Capoeira aerobik megalkotéja tj receptkonyvében, az [zek harméidjiban olyan kuliniris utazasra hiv,
ahol a finom ételek nem csak az izlelobimbokat kényeztetik, hanem tamogatjak az egészséges életmodot, sot kiilonleges
figyelmet forditanak mikrobiomjaink egyensiilyanak megorzésére is. Hiszen a bélflora egészsége kulcsfontossaga a jo
kozérzethez, a megfelelé emésztéshez és az immunrendszer mikodéséhez.

Remencében silt cébla tatan becsbesajtbremmel

Hozzavalok

cékla

z6ldalma
balzsamecet

sO

frissen 6rolt bors
olaj
kecskesajtkrém
megagy
torokmogyord
ropogos hajdina

AR AR A AR

Elkészités:

4

2

Els6 lépésként tisztitott héjas céklat
alufélidba csomagolok és megsitéom
a sttében.

Majd apré brunoise-ra véagom a céklat
és a zoldalmat, izesitem balzsamecet
redukcidval, séval és borssal.

A hajdinat szaraz serpenydben
megpiritjuk, majd blansirozzuk.

4‘|

5

Olajban kisttjuk és csepegtetés
céljabol papir torlékenddre tessziik.

Forméazott cékla tatar tetejére
habzsékbol nyomunk
kecskesajtkrémet és meggy coulis-t,
majd dekoraljuk.




Hozzavalék
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500-600 g (2 db) kacsacomb,
1 kg kacsazsir,

2 szal friss rozmaring,
2 szal friss kakukkfdi,
egész bors,
babérlevél,
fokhagyma

gorog joghurt

vOros curry paszta
naan kenyér
csicseriborso
sz6jabab

savanyftott lilahagyma
menta

koriander

szezammag

Elkészités:

7

g2

A kacsacombokat megsézzuk, és ha
lehet egy éjszakdra a hiitében tartjuk
lefélidzva min. 3 dréra.

Jénaiba vagy sutdtepsibe tesszik a
combokat, radéntjik a kacsazsirt meg
a flszereket. Alufélidval szorosan
lefedjiik.

El6bmelegitett stitében 120°C fokon,
2,5-3 6ra alatt készre sttjuk.

Ha kacsahus leomlik a csontrél, akkor
a konfitalas sikeres, kisebb-nagyobb
darabokra tépjuk a hihetetlendl
omlds husunkat, amire egy kicsit, ha
sziikséges, ra kell izesftiink.

WWRRIRECEPTEK |

¥

Czanik Balazs

Gorog joghurtot kikevertink vorods
curry pasztaval (vigyazzunk, mert
csfpds) és apritott mentat, valamint
koriandert tesziink bele.

A naan kenyeret stitében vagy
serpenyében megmelegitjuk/piritjuk.

Tetejére kenjuk a joghurtot és tépett
kacsahust teszink ra.

Savanyitott lilahagymat, fétt
csicseriborsot, szdjababot és piritott
szezdmmagot szérunk ra.
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Hozzavalok

A tésztahoz:

G999 ¢

200 g Love Diet szénhidratcsok-
kentett liszt,

30 g Love Diet eritrit,

10 g stitéélesztd,

20 g tejmentes margarin,

100 ml totute),

1 db tojassargaja

A toltelékhez

¢ 9% 99 $9¢

250 g totu,

4 dkg vanilias eritrit,

10 g Magnaxx citrom gyimolcs-
kristaly,

1 db tojas,

1 db nagy bio citrom leve és lere-
szelt héja,

1-2 evékanal totukrém,

1 ev6kanal gluténmentes
blzadara vagy kukoricadara,

+ 1 db tojas a lekenéshez

Elkészités:

7

Nyomkodjuk 6ssze a totut villdval, majd
keverjuk hozza a tobbi hozzavalot.
Meérjuk ki a szénhidratcsokkentett
lisztet egy talba majd a séval

és a citromhéjjal keverjtk el. Ha van
dagasztogépulink, akkor annak a téljaba
meérjik értelemszerden. Ezutan a liszt
kozepébe készitsiink egy mélyedést,
tegyUk ide a zsiradékot, a tojdssargajat,
az eritritet, és morzsoljuk ide

az élesztét is. Melegitstik langyosra

a totutejet (nem szabad forréra, mert
elpusztul az élesztd) és dntsuk

a mélyedésbe. Ha géppel dagasztunk,
akkor addig kell dagasztani a tésztat,
amig a tészta felllete szép sima és mar
alig ragad a talhoz.

Ha kézzel dolgozunk, akkor egy villaval
kezdjuk kevergetni a totutejes élesztés

elegyet gy, hogy egyre tobb lisztet
keverlnk hozza. Ha mar a villaval

nem tudjuk keverni, mert olyan strd,
akkor tisztitsuk le a villat és belisztezett
kézzel kezdjik el dagasztani

a tésztat addig, amig mar alig ragad

a keztinkre. Erdemes 1-2-szer
megmosni a kezlinket gyuras kdzben,
igy gyorsabban egynem lesz a tészta,
és konnyebb lesz vele banni.

Ha kész a tészténk, takarjuk le és
pihentessik meleg helyen kb. fél érat.
Ezutan dvatosan gyurjuk at és Ujabb
fél orat pihentessuk.

Czanik Balazs

Nyujtsuk ki a tésztat lisztezett deszkan
kb. fél cm vastagsagura, majd egy
kozepes pogacsaszaggatéval vagy
egy vizespohdrral szurjunk ki kdroket
beldle. A korok kozepébe halmozzuk
a tolteléket és a tészta széleit
Osszecsipve formazzunk kis gomboket.
Tegytk egymas mellé egy sttépapirral
bélelt sitéformaba a kis labdacsokat.
Ha megtelt a forma, konyharuhdval
takarjuk le és meleg helyen kb. fél ¢rat
kelessziik, majd tojassal kenjuk le és
180°C fokra el6melegitett sttében
sUssuk aranybarnara.




Hozzavalok

2 személyre:

G99 ee ¢

4 db kis szelet (kb. 15 cm) filézett
fogas

1/2 citrom

friss rozmaring

1-2 gerezd fokhagyma
flszerkeverék

olivaolaj

SO

Koénnyd, finom és hamar elkészithetd.

Hozzavalék

2-4 személyre:

G99 99

1 kis doboz babapiskéta

kb. 4 dl vanilia puding /lehet dobo-
70s vagy sajat készitésd is/
2-3clrum

afonya

malna

csokireszelék

Elkészités:

4

A jénai /én abban készitem/ aljat
alaposan megrakom pudinggal, kb.
1,5-2 dl.

Szép sorban rahelyezem a piskotékat.
A maradék pudinghoz hozzadntém a
2-3cl rumot és dsszekeverem.

Ezutdn radntom a piskotak tetejére és
egy késsel elsimitom.

Részérom a csokireszeléket.

Diszitem 4fonya és mélnaszemekkel
Kb. 1 6rara a hltészekrénybe teszem.
Finom, nem csak a forré napokban.

Elkészités:

7

Megmosom a fogas szeleteket.
Leitatom a vizet papirtoriével.

Kicsit sozom, kis fliszerkeveréket is adok

hozzd, fokhagymaval beddrzsolom és
citromlevet facsarok ra.

Jénaiba teszem, lefedem a tetejével,
majd 40-45 percre hitébe teszem,
hogy athassék a fiszerek.

|d6 leteltével kiveszem a hal szeleteket
és mindkét oldalat oliva olajjal, ecsettel

megkenem.

Réhelyezem a grillsitére /én
elektromosat hasznalok/, de lehet
faszén racson is.

1-2 percenként megforgatom.
Ezutdn mar hamar kész lesz.

Friss rozmaringot teszek a tetejére.
En kevert salatat adok hozza,

rockfortos, kefires Ontettel és a tetejére

izlés szerint reszelt sajtot teszek.

S

4

Rahelyezem a grillsttére /én
elektromosat hasznélok/, de lehet
faszén racson is.

1-2 percenként megforgatom.

Ezutdn mar hamar kész lesz.

Friss rozmaringot teszek a tetejére.

En kevert salatat adok hozz3,
rockfortos, kefires Ontettel és a tetejére
izlés szerint reszelt sajtot teszek.

Foto: Bulla Bea
-




Csaladi receptek egy séf konyhajabol

Hack Barnabas

Hozzavalék

4 személyre:

700 g csirkecombfilé

1 fej voroshagyma

1 sargarépa

1 petrezselyemgyokér
1 karalabé

50 g kacsazsir

3 csipet sO

frissen 6rolt fekete bors
300 ml tejszin

1 csokor friss kapor

AR AR AR AN’

A burgonyagombochoz:

200 g burgonya
80 g liszt

1 tojassargdja

1 csipet sO

G699

A talalashoz:

- 1 citrom

Elkészités:

S

A bogracsban a kacsazsirt felforrésitjuk, j’
majd el6szor a finomra vagott
hagymat kezdjik el piritani benne.
Ami kor aranybarnara pirult, a hust
radobjuk és ezt is lepiritjuk. Ezutan

a répat, a petrezselyemgyokeret és
a kara 1dbét hozzaadjuk, és vizzel
felontjuk. Sozzuk, borsozzuk. Amikor
a zoldségek és a hus megpuhultak,
a burgonya gombodcokat a levesbe
fézzik.

A gombdchoz a burgonyat
meghamozzuk, kockak ra vagjuk, majd
enyhén sés vizben megfézzik. Amikor
megpuhult, burgonyanyomaval még
melegen attor juk, majd hagyjuk
szoba-hémérsékletdre hilni.

Ekkor a tébbi hozzavaldval
Osszekeverjuk, és addig gyurjuk, amig
egy nagy gomboc nem lesz beldle. Ha
nem akar osszedllni, egy kevés lisztet
vagy vizet adhatunk hoz za. Lefélidzzuk,
majd 1 érara a hdtébe tesszik.

Ezutdn a masszabdl lisztes kézzel apréd
gombodcokat formazunk, és a kész
levesbe tesszik. Addig f6zzlk, amig

a leves tetejére fel nem jonnek. Ekkor
hokiegyenlitéssel a tej szint a leveshez
adjuk. Ezt ugy tudjuk megtenni, hogy
a tejszint egy héallé edénybe ontjik,
majd 3-4 merd kanal forro levest
merlnk ra. Igy a tejszin felmelegszik,
és amikor visszaodntjuk a levesbe, nem
csapodik ki a hé kilonbség miatt.
Véqul frissen vagott kaporral izesitjik.

7 A csirkecombfiléket alaposan
atnézzik, hogy nem maradt-e bennuik
porc, illetve a felesleges inakat is
kihtzzuk, kivagjuk. Ezutan a hudst
felkockdzzuk.

2 A voréshagymat meghamozzuk és
finomra vagjuk. A sédrgarépat és a
petrezselyemgydkeret meghamozzuk
és karikakra vagjuk, a karaldbét szintén
megtisztitjuk és kockakra vagjuk.




- 450 g feta sajt
- 2 ek. olivaolaj
- 3 szal friss kakukkfd
- 30 g fenyémag
w1 ek virdgméz

- 1 sargarépa
= 1 cukkini
o 5O

Elkészités:

A feta sajtrél a felesleges vizet
ledntjik. Egy 6ntottvas serpenydt a
grillre teszlink, és kevés olivaolajat
felforrésitunk benne. Amikor elég
meleg, a sajtot egészben ratesszuk,
a kakukkftivel és a fenyémaggal
megszor juk, a mézzel meglocsoljuk.
A grill nem tul forré részére hiuzzuk,
és addig hagyjuk rajta, amig a sajt
atmelegszik.

R g, ey
i e

s e i

5 A sargarépat meghamozzuk, a cukkinit
megmossuk, végeiket levagjuk.
Mindkét zoldséget kordlbelul 5 centi
hosszu és 1x1 centis darabokra,
Ugynevezett batonokra vagjuk.
Mivel otthon vagyunk, nem kell
tokéletesnek len nlink és vonalzéval
vagni, ezt hagyjuk meg a profi
konyhan dolgozo szakacsoknak. Egy
kevés olivaolajjal megkenijtik, sozzuk,
majd a zoldségeket is meggrillezzik.

BOOOK KIADO
Fotoé: Kaszas Gergely,
BOOOK

Hack Barnabas
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Hozzavalok Kdzben elkészitem a rdntast. Ehhez a forré olajon
a lisztet levesek 20 megpiritom, pirospaprikaval
izesftem, és a levest besUritem vele. Még néhdny
20 dkg szarazbab percig forralom, kézben a kicsontozott, fel
1 kisebb fustolt cstlok kockézott csuilkot és a felkarikazott kolbaszt is Gaspar Bea: Bea konyhaja 5.
2 sargarépa beleteszem. Tejfol kiséretében talalom. BOOOK Kiad6
1 petrezselyemgyokér Fot6: Férd6s Péter, BOOOK
1 kisebb zellergumo
1 csokor zellerzold
20 dkg fustolt kolbasz
1 fej voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
5O, 6rolt bors
6rolt komény
2-3 babérlevél
20 dkg savanyu kaposzta

22 R AR BRI

A rantishoz:

o 1 ek olaj
w2 ek liszt
- pirospaprika

A talalashoz:

w2 dl tejfol
Elkészités:

7 A babot el6éz6 este bedztatom.
Masnap a cstlkot puhéra fé zom, majd
a ledblitett babot a cstlok levében
felteszem foni.

_2 | Amikor a bab félig megpuhult,

a megtisztitott, karikakra vagott
répaval és petrezselyemgyokérrel, és

a megtisztitott, fel szeletelt zellerrel

és a zellerlevéllel gazdagitom. A
kolbaszt egészben, a megtisztitott
hagymat finomra vagva, a fokhagymat
zUzva teszem a levesbe. A fliszereket
beleszorom, és lassu tlzon tovabb
f6zom.

j Amikor mar minden hozzéavalo
majdnem puha, az dtmosott, apréra

vagott savanyu kdposztat is a levesbe

szérom, és egyUtt puhdara f6zom.
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Hozzavalék

AR A AR R AEEED]

20 dkg vaj vagy margarin
4 tojas

20 dkg cukor

csipet so

25 dkg liszt

1 csomag sutépor

1 vaniliarud kikapart belseje
1 kupica (3 cl) rum

3-4 ek. kékuszreszelék
50 dkg szilva

1-2 tk. 6rolt fahéj

3 ek. barna cukor

Elkészités:

7

A vajat vagy margarint az egész
tojasokkal, a cukorral és a csipet séval
habosra keverem, majd az atszitalt
liszttel és sUté porral, valamint a
vaniliarad kikapart belsejével sima
masszava dolgozom.

Ezt a kevert tésztat egy kivajazott,
liszttel behintett tepsibe vagy
esetleg tortaformaba 6ntém,
szépen elsimitom, majd a rummal
meglocsolom.

A kékuszreszelékkel megszorom, és a
megmosott, kimagozott, félbevagott
szilvakat szépen elrendezem rajta.

A szilvakat fahéjjal és a barna cukorral
meghintem, és a tésztat 180 °C-0s
sUtében kb. 50 perc alatt megstutéom.

Fg PR SRITE (1.

Gaspar Bea




SIKERES NO

RAK KATI NYARALI

Februari cimlapos interjunk nagy sikert aratott olvasoink korében igy aztan ismét
felkerestem a népszerii szinésznot, hogy mi is tortént vele azéta.

i

c

EFG
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— Sok versmdsor, irodalmi 6sszeallita-
sok, hangszinhazi eléadasok, persze a havi
két eléadas a Vidam szinpadon. A Berta c.
monodramam mar tul van a 70. eléada-
son, most angolra forditjadk. Aztan a tele-
vizios szereplések... sorolni sem tudom.
Jarom az orszagot Miskolctél Fehérvarig,
Szarvastél Balatonig és persze a heti
Léleksimogatdt is folytatjuk az elsé kerUleti
Iskola utcaban.

Sziletésnapomra kaptam jegyet a
Ruszalka c. operdra a pragai Nemzeti
Szinhdzba, pontosan oda, ahol 124 éve
bemutattdk. Nagyon szép el6adas volt.
A Dal a Holdhozt mindenkinek érdemes
meghallgatnia. Es ha mar ott voltunk, meg-
latogattuk az Alfonz Mucha muzeumot, no
meg kotelezéen a Vencel tér Uzleteit, az
Orlojt és az U Flekut, ahol 1496 6ta fézik a sort.

- Régrol van esetleg egy emlékeze-
tes nyari utazasod, amelyre szivesen
emlékszel vissza?
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— Nehéz vélasztani, de talan az, amikor
meghivtak a Aémeri c. sorozat Stella epi-
zédjénak néi fészerepével az olaszorszagi
Chianciano Termébe, a tv-sorozatok fesz-
tivaljdra. Ez a véroska olyan, mintha ott fe-
lejtették volna a 20. szazad elejérd|, Fellini
gyermekkoradbdl vagy a Mario és a vardzslo
idejébdl. A széllodaban fehér kesztyds — ki-
csit molyragta — pincérek frakkban szolgal-
tak fel, ezlist volt az evéeszkdz, és markas a
porcelan.

A fesztivdl diszvendége a Magyar
Televizid volt, és a Stefla aratta a legna-
gyobb sikert. Imadtak. A filmet zsufoldsig
megtelt csarnokban, ezerdtszaz nézé eldtt
vetitették, és amikor a film utan kihivtak a
szinpadra, a nézék, ahogy elmentem mel-
lettUk, a kezemet simogattdk. Hihetetlen
volt a szeretet, ami felém aradt.

- Otthonodban ilyenkor atadod ma-
gad szép kertben a pihenésnek, a ki-
kapcsolédas és a kovetkez6 idészakra
valo feltoltodés jellemzi a napjaidat.

- Féleg az unokdk, ami nem mindig
pihenés, de nagy élvezet. Rileigh-Katica
itt volt két hetet Parizsbol. Nyolc hénapos
és tele van szeretettel, mindig mosolyog,
nevet.




Anka egy csibész, rafindlt kis né mar
hdromévesen is. Heti egy napra min-
denképp az enyém. A hdrom és fél éves
Jonas pedig tele van energiaval.

- Kitlin6 haziasszony hirében
allsz gyonyorii egészséges és finom
ételekkel varod csaladod tagjait.

— Nem kaphatnak mesterséges alap-
anyagokbol készilt ételeket. A szombati
piacon vasarolok mindent, és ami friss
kell még hétkozben, az a kertben né.
Z06ldségek, gylmolcsok. Anka mama-
ja vegetarianus, ezért aztan az unokam
nem édességet kap télem, hanem hust
hussal.

Foto: Koves Szilvia

RAK KATI

Kancsar Péter
Fotok: Rak Kati albumabal
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SIKERES RENDEZVENY

FELEJTHETETEN TANYBUCSU

TOBB MINT 25 OTLET A MEGSZERVEZESHEZ

A lanybucsu egy nagy nap, amihez nemcsak remek baratnékre, hanem alapos
elokésziiletekreissziikségvan.Cikkiinkbensegitiinkalanybucsimegszervezésében,

és programokat, feladatokat, dekoracidokat, ajandékokat is ajanlunk. Ezenkiviil egy
praktikus checklist-et is készitettiink, hogy biztosan ne felejts el semmit, és hogy a
lanybucsu egy igazan felejthetetlen élmény legyen.

10TIPPEGY FELEJTHETETLEN LANYBUCSUHOZ

A lanybucsu megszervezése gondos tervezést és részletekre vald odafigyelést igényel. ime 10 tipp, amivel biztosithatod, hogy az tinneplés
sikeres legyen, és a menyasszony teljes mértékben jél érezze magat:

. i

Tervezz idében: Kezdd el a tervezést
mar honapokkal kordbban, hogy elegendé
idéd legyen a foglaldsokra és az 6sszes ven-
dég meghivasara.

Menyasszony kivansagai: A lany-
bucsut biztosan nagyra értékeli a meny-
asszony, de el6zetesen érdeklddj a kivan-
sagairdl. Hogy egy csendesebb Unnep-
lést vagy egy féktelen bulit szeretne-e
inkabb.

Koltségvetés: Hatdrozzatok meg egy
olyan koltségvetést, amely minden résztve-
vének megfelel, és prébaljadtok meg betar-
tani, hogy az anyagi szempontok senkinek
se legyenek kellemetlenek.
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Megfelelé idépont: Valasszatok olyan
idépontot, amely minden kulcsfontossagu
résztvevének megfelel, idedlis esetben né-
hény héttel az eskivé el6tt.

Vendéglista: A menyasszonnyal egydtt
készits egy vendéglistat, hogy ne hagyjatok
ki senkit a bulibdl.

Téma vagy linnepi stilus kivalaszta-
sa: Egy téma kilonleges jelleget adhat az
Unnepségnek, és megkodnnyitheti a dekora-
Cio, a ruhdk és a tevékenységek kivalasztasat.

Helyszin lefoglaldasa, egyeztetés:
Akar egy étteremben, otthon vagy egy hét-
végi kiranduldson tartod a partit, a leheté

leghamarabb foglald le a helyszint és a szUk-
séges beszallitokat.

Tevékenységek: Tervezz be kilonféle
tevékenységeket és jatékokat, amik minden
résztvevé szamara megfeleléek, ugyanakkor
tkrozik a menyasszony érdeklédési korét is.

Tartalék terv: Legyen egy B-terved arra
az esetre, ha az iddjaras vagy mas kordlmé-
nyek megzavarjak az eredeti terveket.

Részletek: Gondolj az apro részletekre,
példaul a vendégek ajandékaira, kildonleges
meglepetésekre a menyasszony szamara, és
a személyre szabott kiegészitékre, amelyek
emlékezetessé teszik az innepséget.



LANYBUCSU PROGRAMOK

SIKERES RENDEZVENY

Csak egyszer megy férjhez, Ugyhogy tegyél réla, hogy felejthetetlen legyen! A menyasszony ldnybucsuja allhat csupan egy, de akar tiz
kulonbozoé tevékenységhdl is. Rajtad és a csapaton all, hogy mennyi idét és pénzt szeretnétek befektetni a buliba. Az alabbi programok
Otleteket adnak egy tartalmas egynapos, vagy egy teljes hétvegi programhoz is. Rajtatok mulik, hogy ezek kozul melyiket valasztjatok a

lanybucsura.
GLAMPING

Képzelj el egy éjszakat elegdnsan berendezett
satrakban, modern felszereltséggel és bo-
hém hangulattal! Gondolj a menyasszony
glamping lanybucsujara ugy, mint a regge-
li j6ga, a délutani turazés és az esti tabortliz
kombinacidjara. Egy ilyen lanybucsuztatérél a
menyasszony nem akar majd hazamenni.

GASZTRO ELMENY

Hagyd, hogy a daru 50 méterrel a fold folé
emeljen benneteket, és élvezzétek a kuli-
naris éiményt sz¢ szerint a felhdk kozott!
Inkdbb szildrdan a foldon maradndl? Vacso-
razzatok egy latvanyos kilatassal rendelkezé
étteremben, vagy hivj meg egy séfet az
otthonodba, hogy a te konyhddban f&z-
z6n. A gasztrondmiai élmények lehetdségei
végtelenek, és mindegyik tokéletes a meny-
asszony lanybucsujara.

SILENT DISCO

Nem bénod, ha viccet csinalsz magadbal, és
szeretsz tancolniis? Akkor a lanybucsu napi-
rendjére vedd fel a silent disco-t is! Menje-
tek el a varosba, vagy rendezzetek egy bulit
otthon! Minden résztvevé szamara specialis,
vezeték nélkili fejhallgatéra és hangaddra
van szikség. De olcsébban is megoldhaté.
Egyszerlien hagyd, hogy mindenki a sajat
mobiltelefonjan és fejhallgatdjan jatsszon
zenét. Aztan csak szorakozzatok egymas
vicces-tancos mozdulatain.

HAZIMOzZI

A nyéri hazimozi varazslatos hangulatot
teremt, és Otvozi az otthon kényelmét a
szabad levegé romantikdajaval. Ez az
élmény tokéletes egy menyasszony lany-
blcsuztatdjara, hiszen a szabadban, ba-
ratnékkel kortlvéve, parndk és takardk ké-
nyelmében egyltt élvezhetitek a kedvenc
filmeket. Hogy végil eqy Pretty Woman
stilusu romantikus filmet vagy inkdbb egy
Hitchcockklasszikust fogtok-e nézni, csak
rajtatok all.

KULFOLDI UTAZAS

Utazzatok el egyltt a tengerpartra, na-
pozzatok egész nap, vagy fedezzétek fel a
helyet, és koéstoljatok meg mindazt, amit
kindll A fapados repuléjegyek mar altala-
ban elérhetd ardak, igy akér egy oda-visz-
sza jegy is megéri. Es hogy hova menjetek?
A legnépszeriibb varosok leanybu-
csi helyszinként példaul Barcelona,
Amszterdam, Parizs, Rdma, Miland, Velen-
ce, Malaga és London.

WELLNESS HETVEGE

Az esklvd eldtti rohand idészakban egy
wellness hétvége nem csak a menyasz-
szonynak ad lehet&séget arra, hogy meg-
alljon egy kicsit, és kipihenje a stresszt!
A wellness-tdiléhelyek kulonféle szol-
galtatdsok széles skalajat kinaljak, tobbek
kozott masszazsokat, spa kezeléseket,
méregtelenité programokat és egyéb,
testi és lelki egészséget elbsegitd teveé-
kenységeket.

Egy ilyen mdédon eltdltott hétvége erd-
siti a menyasszony és a résztvevok
kozotti koteléket, és olyan kedves em-
|ékeket hagy maga utan, amelyekre még
sokdig emlékezni fogtok az esklvé utan
is.

PIKNIK A PARKBAN

A menyasszony egy csendesebb ldnybu-
csura vagyik? Szervezz neki egy felejthetet-
len pikniket a parkban vagy esetleg a sajat
kertjében. Egy ilyen ldnybucsu lehetévé te-
szi, hogy az eskivd elétt jobban megismer-
jétek egymadst, beszélgessetek, és esetleg
részletesen atbeszéljétek az eskiivoi
elokésziileteket. A pikniket feldobhatja-
tok néhdny lanybucsu jatékkal is, mint pél-
daul az ,£n még soha..”vagy a ,Mennyire
[smered a menyasszonyt”

KERTI PARTI GRILLEZESSEL

A lanybucsuval egybekotott kerti partinak
megvan a maga tagadhatatlan varazsa, hi-
szen barmilyen modon elképzelhetd. Taldn
nem is szeretnétek hozza szigord napiren-
det — csak friss levegét, virdgos kertet és gril-
lezett hust. De szamos feladattal is kiegészit-
hetitek, példaul nyari mozival, karaoke-val
vagy tipikus lanybucsus jatékokkal.

BORTURA

A menyasszony szereti a bort? Tervezd meg
a lanybucsujat egy borvidéken pinceturaval
és borkostoldssall
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SZEPITKEZOS NAP

Tudtad, hogy baratnsiddel akar ki is bérel-
hettek egy szépségszalont, és fantasz-
tikus kényeztetésben részesilhettek? Bar
nem mindenhol érheté el ez a szolgaltatas,
mar sok szalon csatlakozott a trendhez. Egy
lanyos délutdn vagy este 4ltaldban maga-
ban foglal egy kis harapnivalét és italt, vala-
mint egy kozmetikus, manikdros, pedikdrods,
vagy akar egy fodrasz szolgaltatésait. Rajta-
tok mulik, hogy milyen szolgéltatédsokat va-
lasztotok.

MENJETEK EL EGY JOSNOHOZ

Tartés lesz? Ki fogja elkapni a csokrot? Akar
az ezotéria hivei vagytok, akar egy Kkicsit
szkeptikusabbak a kartyajoslassal kapcso-
latban, biztosan lesz majd mirél beszélget-
netek késébb egy pohar bor mellett, és
fogadast kotni arra, hogy a josné melyik
joslata vaélik majd valdra.

SUSHI TANFOLYAM

A sushi elkészitése olyan mUvészet, ame-
lyet minden rendes menyasszonynak el
kell sajatitania. Persze csak viccellnk. De ez
nem véltoztat azon a tényen, hogy a sushi
tanfolyamon garantéltan jol fogjatok érez-
ni magatokat. Egyébként tudtad, hogy a
sushihoz talalt wasabit vagyfokozénak
tartjak? Ez pedig jol fog jonni az ifju ha-
zasoknak!

56 SIKERES NOK e 2025 TOP NYAR

SZABADULOSZOBA

Erdekesebb lanybucsus jatékokat
keresel a menyasszony szdmara? La-
togassatok el egy szabaduldszobabal
MerUljetek el a rejtélyek megfejtésében
és az elrejtett nyomok felfedezésében,
hogy elérjétek a kdzds célt, a szobabdl
vald kijutast! Ma mar szamos kilonbo-
z6 témaju szabaduldszoba kozul va-
laszthatunk, ezért biztosan megtalélod
a mennyasszony tetszésének megfele-
|6t

PROSECCO BAR

A prosecco bér vagy utazd bar bérlése na-
gyon eredeti és nagyon praktikus is. Az italok
toltdgetését, az Uvegek kinyitasat és a meg-
felel6 hémérséklet fenntartasdt masra biz-
hatjatok, ti pedig nyugodtan élvezhetitek
a bulit. Arrél nem is beszélve, hogy a lanybu-
csurol készilt fotok mesésen fognak kinézni!

ESTISETA AZ ALLATKERTBEN

Szeretnéd, ha a menyasszony szokatlan él-
ményben részestlne? Nézd meg, hogy a
kozeledben |évd allatkert kindl-e esti séta
lehetéségeket. Egy kellemes esti séta a
baratnokkel, és az allatok éjszakai éle-
tének megfigyelése kilonleges élmény.
A budapesti allatkertben példaul exkluziv
esti sétdkon vehettek részt, és kulonleges
helyszineket is megnézhettek.

BULI EGY HAJON

Ha az drcédula nem szamit, rendezz egy
egész napos bulit egy hajon! Tancolja-
tok, lazitsatok és proseccot kortyolgatva
élvezzétek a gydnyord kilatast! Az egész
fedélzet a tiétek lesz, az 6sszes szolgal-
tatdssal és a lanybucsuval egy helyen.
Olcsobb alternativat keresel? Foglalj le
egy egyoras hajokazast, vagy esetleg
egy reggeli bufés hajokazast, ami sokkal
olcsébb, és rdadasul nem lesztek egész
nap egy helyhez kotve.

TANCORA

Ultdk az asztal kérll, beszélgettek és né-
zitek egymast? Jo lenne inkdbb valami
mozgalmasabb? Menjetek el tancolni,
de nem akdrmilyen tdncra.. Vegyetek
tdncorat, és gyakoroljatok néhany
mozdulatot az eskiivéi bulira! A tan-
ciskolak gyakran nemcsak klasszikus tan-
cokat, hanem shuffle-t vagy rudtancot is
kindlnak. Egy ilyen lanybucsu lenylgozi
a mozgast és szérakozast kedveld meny-
asszonyokat.

JOGA

Egy egész hétvégére tervezed a lanybu-
csut? Ha valami olyat keresel, ami nem-
csak a testet, hanem az elmét is ellazitja,
mit széIndl egy joéga elvonulashoz? Ha
a menyasszony is szereti a j6gat, vagy
spiritudlis bedllitottsdgy, biztosan ér-
tékelni fog egy ilyen lanybucsut.
A jogazadst kombindlhatod a listdnkon
szerepld tobbi tevékenységgel is, példa-
ul egy piknikkel vagy egy kirdandulassal.

MEDENCES BULI

Nyari lanybucsut tervezel? Akkor kar len-
ne nem kihasznalni a kultér nyudjtotta le-
hetéségeket! Rendezz medencés par-
tit italokkal, felfujhato jatékokkal és nyari
playlist-tell A menyasszony, aki szeret
szorakozni és idejét a szabadban tolteni,
értékelni fogja az ilyen szérakozast. Nem
all rendelkezésedre medence? Akkor
menjetek el egy strandral



PARFUM-, KOZMETIKUM- VAGY
EKSZERKESZITES

Hogyan lehet két legyet Utni egy csapasra?
Lanybucsu és egyben ajandék a menyasz-
szonynak! Szervezzetek meg egy kalandos
délutant a lanyokkal, és menjetek el egyitt
egy parfim-, kozmetikum vagy ékszerkészi-
té& mUhelybe. A menyasszony nemcsak egy
gyonyorl emléket visz majd haza a mdhely-
bdél, hanem egy eredeti, izlésének megfele-
|6 ajandékot is, amelyet akar az esklvdn is
viselhet.

BRUNCH

Kezdjétek a menyasszony lanybucsujat va-
lami szép dologgal. Menjetek el egyUtt egy
késéi reggelire! Egy pohdr mimdza mellett
ajandékozzatok meg a menyasszonyt a lany-
bucsu tervével, vagy adjatok neki ajandékot.
Mehettek egy étterembe, de ha kisebb kolt-
ség van ra, akkor otthon is megrendezhe-
titek, és mindenki hoz valami finomsagot.
Ha a résztvevék nem ismerik egymast, az
otthoni villasreggeli, kevésbé hivatalos
keretek kozott kellemesebb megoldas lesz.

SIKERES RENDEZVENY

KIRANDULAS A HEGYEKBE VAGY
VIDEKRE

A menyasszony nem rajong a vad bulikért?
Ha az egész csapat hasonldan gondolkodik,
a klasszikus lanybucsu helyett menjetek el
kirdandulni vidékre vagy a hegyekbel!

ELMENYNAP

Ha igazédn klldnleges lanybucsut szeret-
nél a bardtnédnek vagy a tesédnak, nézd
meg, milyen élmények érdekelnék. H6lég-
ballonozés, bungee jumping, vagy tandem
sikléernyézés? Mindegyik egy jo kis felké-
szités egy kalandokkal és adrenalinnal
teli hazassagra.

NOI KLUB

Szeretnétek egy jo estét eltdlteni, inni és
tancolni, de nem akarjatok felkelteni az el-
lenkezd nem figyelmét? Akkor Idtogassatok
el egy néi klubba, egy specidlis, hdlgyek
éjszakdjara vagy lanybucsura kialakitott
helyre. Ezeken a helyeken csak holgyek
tartozkodhatnak. Egy nagyon vonzé Uri-
emberekbdl 4ll6 csapat gondoskodik a
kényelmetekrol és a teli poharakrél.
Egyes helyek limuzinos fuvart, tdncbemu-
tatot és egyéb szorakozasi lehetdségeket is
kindlnak.

OTLET EGYNAPOS LANYBUCSUHOZ

A lanybucsu maésik lehetésége, hogy egy-
szerlen csak bementek a varosba, és élve-
zitek mindazt, amit a varos kinal - klubok,
diszkok, éttermek, bowling stb. Szépitsd
meg a menyasszonyt olyan lanybtcsu ki-
egészitokkel, mint a fatyol, a hercegndi
fejpant és a menyasszony feliraty szalag. Ba-
rangoljatok a varosban tipikus lanybucsus
jatékokkal feldobva a hangulatot.

OTLET TOBBNAPOS LANYBUCSUHOZ

Nagyon népszerU trend, hiszen a kényelmes
széllashelyek, példaul egy nyarald vagy egy
fahdz bérlése tobb személy szémara is al-
kalmas. A napi program tartalmazhat kiran-
duldsokat és varosnézést. Az esti program a
lanybucsu jatékokrdl, a tancroél és a grillezés-
rél szol. Rajtatok mulik, hogy pontosan ho-
gyan alakitjatok a hétvégét!

Forras: Bonami
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PREMIUM ELMENY A SZENSAVASITASBAN

A nyar bekdszontével a szénsavasitas is magasabb fokozatba kapcsol. A SodaStream legljabb késziiléke, az Enso
ehhez tékéletes valasztas. A fémhazas szénsavasité kiemelkedé mindséget képvisel, kiillénleges anyaghasznalatanak és
megjelenésének készonhetéen. Kétség nem fér hozza, a prémium élményt hozza el az otthoni szénsavasitasba.

Az Enso-ban testesll meg minden eddigi tapasztalatunk és tudasunk, amire az elmult évtizedekben a szénsavasitd gépek terén szert
tettlink” — hangstlyozta Szé/f-Szoke Kiisziina, a SodaStream termékmenedzsere. Hozzatette: a szénsavasitd gépek mara elfoglaltak az oket
megilletd helyiket a konyhdkban és mar hozzatartoznak a mindennapokhoz.

Persze, ez nem csoda, hiszen, aki egyszer megtapasztalja az otthoni szénsavas viz készités kényelmét, az késdbb sem szivesen mondana le
rola. Az Enso azok szamdra tokeletes valasztas, akik orommel intenek bucsut a PET-palackos (iditd csomagok cipelésének, valamint a visszaval-
tassal kapcsolatos kellemetlenségeknek.

Az Enso letisztult és kecses megjelenésével az igényes és stilusos konyhak disze lehet. Dizdjnjat lagy
vonalak és éles szogektdl mentes kialakitas jellemzi. A szénsavasitas élmeényét a készllékhez tervezett
stilusos szénsavasitd palack is fokozza. A szénsavasitd gomb megnyomasat kbvetGen megjelenc
buborékok szemet gydnydrkodtetéen, ezlistésen ragyognak a palackban. Ez a szénsavasito pa-
lack a t&bbihez hasonlatosan, egyliteres, BPA-mentes és mar moscgatégépben is elmoshaté a
maximalis higiénia érdekében.

LBar tj szinire emeli az otthoni szensavasitast, megls magaban hordezza azokat a forra-
dalmi innovacidkat, amelyeket a SoaaStream az elmuilt években vezetett be az [pardgba”
— emelte ki Sz&/-Sz0ke Krisztina.

Egyikilyen a QuickConnect-rendszer, amelynek készonhetoen a szénsavasito patron csa-
vards nélkdl, biztonsdgosan és kénnyedén pattinthatd be a helyére, Egy ilyen patronnal akar
80 liternyi szénsavasviz is eléallithaté otthon. A masik pedig az izlés szerint szabélyozhaté
szénsaverdsség. Az Enso emellett olyan praktikus megolddsokat venultat fel, mint példaul
a rozsdamentes acélbol késziilt csepptalca, vagy a kdnnyen tisztithato szénsavasito favoka.

A SodaStream Enso tkéletes alternativa az otthoni frissitok keszitésére. Segitségével
a nyari napokon is azonnal rendelkezésre allhat a felOdlést nydjté, hdsitd szénsavas viz.
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VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
- ___14199 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és
100 mg ridinben Kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz
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A VenoprotEP filmtabletta érvédd hatasu gydgyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli a

hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer. f MAGYAR

%\) EXTRACTUMPHAHMA www.venavedelem.hu @ GYOGYSZER
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezel6orvosat, gyogyszerészét!



